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Herramientas psicolégicas
para prevenir el agotamiento
fisico y el sindrome del cuidador

Una guia pensada para familias y cuidadores de ninos
con necesidades especiales, dependencia o problemas de movilidad.

Cuidar a un nifio que necesita apoyo
constante puede ser profundamente
ameroso, perc también agotader. Entre
movilizaciones, vigilancia, citas, noches
interrumpidas y preocupacian continua,
muchas familias viven al limite

durante demasiado tiempe.

¢Por qué esta guia?

Porque cuidar no deberia significar
olvidarte de ti.

Esta guia reane herramientas
psicolégicas sencillas y realistas para
ayudarte a reconocer el desgaste,
poner palabras a lo que sientes y

empezar a cuidarte también a ti.

@ En esta guia encontraras
@ sefiales de alerta del agotamiento del euidador

@ Herramientas psicologicas para e dia a dia

e Estrategias para regular el estrés y la culpa
o Ideas para pedir ayuda sin sentirte mal

e Recursos y apoyos que pueden aliviar la carga

Cuidarte no es un lujo:
es una necesidad para
poder seguir cuidando.
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Senales de alerta del
agotamiento del cuidador |

El desgaste no siempre aparece de golpe. A veces empieza
con cansancic acumulado, irritabilidad y la sensacién de
no llegar a tode.

(@) Sefiales fisicas Sefiales emocionales
fi il y mentales
@ Cansancio constante, incluso © Irritabilidad o cambios de humor,
después de descansar.

0 Tristeza, culpa o sensacion de vacio,
@ Dolores musculares o de espalda.

@ Dificultad para concentrarte.
@ Problemas de suefio o descanso

peco reparador, @ Sensacion de estar siempre en alerta.
@ Cefaleas frecuentes. @ Pensar que no puedes mis.
@ Sensacién de agotamiento al © Motar que te estds apagando
empezar el dia. Poco a paca.
Factores que aumentan el riesgo
z

z Falta de @ Vigilancia Citas, trémites y
In_—! descansos reales. constante,

papeleo continuos.

r(_)hg] Paco apoyo préctico * Autoexigencia y @ Miedo a que algo pase

o emocional. perfeccionismo. si td no estas.

Reconocer el agotamiento
no es rendirse: es el primer
paso para cuidarte mejor.

Guia pensada para leer, guardar o descargar en PDF
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Herramientas psicologicas
para prevenir el agotamiento

No siempre puedes cambiar las circunstancias del cuidado,

pero si incorporar pequefias herramientas que te ayuden a sostener mejor la carga.

—

AR

o Respiracion

consciente
Dedica 2 o 3 minutos a
respirar lento y prefunde.
Mo soluciones todo, pero
ayuda a bajar la activacién
del cuerpo.

O

© validar lo
que sientes

Estar cansado, triste o
enfadado no te convierte
en peor cuidador, Poner
nombre a lo que sientes
también ayuda.

()

@ Autodislogo
amable

Cambia el "deberia

poder con tode’ por

"estoy haciendo lo que

puedo con lo que tengo’.

¥

e Bajar la

autoexigencia

Mo todo tiene que hacerse
perfecto. A veces, hacerlo
posible ya es suficiente.

&

e Microdescansos
reales
Aprovecha pausas de
3 minutos para sentarte,
beber agua, estirarte o
simplemente respirar sin
hacer nada mas.

o

e Pedir ayuda
concreta

En lugar de ‘necesito ayuda’,

prueba con peticiones

claras: una compra, una

tarde de respiro o

acompanamiento a una cita.

Recuerda
Cuidarte no es egoismo.
Es una forma de
poder seguir
cuidando mejor.
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Red de apoyo y plan personal de cuidado
A quién acudir y como empezar a cuidarte también

Mo siempre hace falta un gran cambio. A veces, empezar por una
pequedia red de apoyo y un plan realista ya marca una diferencia.

Apoyos que pueden ayudarte

Familia o personas de confianza.
Grupos de apoyo para cuidadores.
Atencion psicologica.

Servicios de respiro o ayuda a domicilio.

Asociaciones y recursos especializados.

@ Ideas para pedir ayuda

@ OO

“¢Puedes quedarte con é| media hora
mientras hago este tramite?"

"Necesito que me ayudes con una
compra esta semana.”

“tPodrias acompafiarme a esta cita?”

"Hoy necesito descansar un poco.”

“MNo necesito consejos: necesito apoyo.” @
No tienes que 9

Mini plan de autocuidado hasevis erfEats,

Solo necesitas Guardala, compartela
o Detecta una sefial de alerta que ya estds notando, hacerlo posible, con o descérgala en PDF
© Elige una herramienta sencilla para esta semana, apoyo y sin dejarte para tenerla a mano
@) Piensa a quién puedes pedir una ayuda concreta, fuera. cuando la necesites.

o Escribelo y revisalo sin exigencia. ’Q__

por) RealNeeds - Recursos que acompanan a las familias que cuidan




