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:lomo puedo participar en los talleres? | 2. Cuando poner hmites al cuidado Y. Cuidados de la propia salud
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c'DOﬂdQ tcﬂqo QUQ opunlormo? ' En algunas ocasiones la propia enfermedad provoca que las personas enfermas Para mantener una vida saludable las cuidadoras deben:

: ¥ . ) Y tambien es ® Dormir lo suficiente.

~ = ; 0 frecuente observar como se producen momentos de ira hacia las que les cuidan.
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\E Estas demandas excesivas se van produciendo poco a poco y los cuidadores ® Hacer ejercicio, aunque sea caminar, con regularidad.

= 8 9, . . . . . . . .
f"Centro de la Muje“r"};@ Q 7 ,%,4, .%m | no se dan cuenta de ello, solamente se sienten continuamente molestos y ® Salir de casa, evitar el aislamiento, mantener aficiones e intereses.
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I [,'f.(% 968 35 86 00 % Q‘) ‘h . frustrados. ® Organizar el tiempo, especialmente para realizar alguna actividad
2 ) S ———— b K Por esto hay que , para que siga existiendo buena relacién con que no esté relacionada con la enfermedad.
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4 4 o~ la persona que cuidamos, de forma adecuada, para no sentirnos mal por ello

- — S ——" e — ® Intentar que los periodos de enfado e irritabilidad no
y sin ofender a la otra persona.

sean demasiado duraderos.

3. Como planificar el futuro ® Pedir ayuda si los sentimientos de
ansiedad y depresién se hacen

Anticiparse a los problemas que .
continuos.

van a surgir cuando un familiar
enferma o no puede valerse por ® Alejar los sentimientos
si mismo, y tomar decisiones de culpa.
antes de que se produzca esa
P situacioén reuniendo a la familia
. y consultando con profesionales
i’ para planificar déonde, como y
3 quiénes se responsabilizan de los
cuidados.
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- . El cuidado de las personas mayores y/o enfermas
Nuestra manera de vivir esta organizada

Conlleva una cantidad de trabajo y esfuerzo extra, y una presion psicolégica que

alrededor de los cuidados de la familia.

Observamos cémo la familia sirve de apoyo pueden tener como consecuencias: la persona que se preocupa de si misma, estara en
para la proteccion y el cuidado de personas @ Se producen reacciones que pueden ser sentimientos positivos como la mejor disposicién de cuidar de los demas.
mayores o de las personas que enferman. satisfaccion de contribuir al bienestar de un ser querido, o negativos como
Es habitual que en la mayoria de las familias malestar, impotencia, culpabilidad, sensacién de sobrecarga, depresion, A
a mavor N — preocupacion y tristeza. O
. yor parte de la responsabiiida € @ Influye sobre la salud por el desgaste fisico y emocional.
cmd?do de las peréonas mayores o enfermﬁs @ Problemas laborales de los cuidadores que ademas trabajan fuera de casa, Como saber si le esta afectando a su salud el cuidar de un familiar. Si presenta I.R quic'm pod;f oqudo
recaiga en las mujeres (en la esposa, 1a hija por no poder cumplir bien su trabajo. alguno de estos sintomas puede ser sefial de agotamiento y estrés:
o la nuera), qlf?’ ademas, muchas v.e:ces deben @ Dificultades econémicas, al disminuir los ingresos O e
a?lender tamblen.al re.s’to de su far.nllla (esposo, por tener que reducir o dejar el trabajo, o porque
hijos). Esta dedicacion a los cuidados suele aumentan los gastos dedicados del cuidado O
tener consecuencias directas en la salud fisica SElEnErTE O O
y psicoldégica, pues representa un considerable R B e Gl S e
esfuerzo personal. y del mundo que les rodea, O O
Siempre hay que tener en cuenta que la al verse disminuidas las O
situacién de cuidar influye de manera distinta actividades sociales y de @)
en cada persona, dependiendo de los ocio, por no tener tiempo o
problemas que padece la persona a quien hay para ello. O
que cuidar, de la gravedad, de la movilidad, @ Pueden aparecer conflictos O
de la lucidez mental que tenga esa persona, y familiares por desacuerdos entre i O
también del trabajo, la salud y la resistencia la persona cuidadora y el resto de = O
de la propia cuidadora. miembros de la familia. O




