Las personas necesitamos atenciones desde que nacemos hasta que morimos.
Cuidar es acompanar, es escuchar, es atender, es velar, es amar. Cuidar es
imprescindible para la vida.

El envejecimiento de la poblacion conduce a un aumento considerable del
numero de personas que sufren una situacion de dependencia y necesitan
alguien que las ayude continuamente para la realizacion de las actividades de la
vida diaria. Las personas cuidadoras de personas con problemas de autonomia
sufren también una gran carga derivada de este cuidado..

La persona cuidadora principal es la que organiza y gestiona los cuidados,
habitualmente una persona del entorno familiar, aunque no siempre sea asi.
Son personas cuidadoras no profesionales, que deben asegurar los cuidados a
las personas dependientes.

Tradicionalmente el rol del cuidado lo asumen las mujeres. El coste que asumen
las mujeres en sus vidas por el hecho de ser cuidadoras es elevado en términos
de salud, calidad de vida, acceso al empleo y desarrollo profesional, relaciones
sociales, disponibilidad de tiempo propio y conlleva en ocasiones repercusiones
econdmicas no favorables para la mujer cuidadora y su entorno familiar.

El cuidado implica acciones que identificamos como cuidados fisicos: aquellas
destinadas a mantener una alimentacion adecuada, la temperatura corporal
adaptandose al ambiente, habitos de higiene corporal o del hogar, la evitacion
de posibles peligros y accidentes, sin olvidar todas aquellas otras actividades tan
fundamentales para el mantenimiento de una vida armodnica y saludable como
son el desarrollo emocional y afectivo, las relaciones sociales y el
entretenimiento.

Si, la persona cuidadora esta sometida a una gran presion y obligada a satisfacer
una gran demanda de cuidados, aunque en muchas ocasiones pueda no estar
preparada para hacerlo.

El cuidado diario lleva a una situacion de sobrecarga. Se define como sobrecarga
a aquella carga emocional, fisica, social y econdmica que se produce como
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resultado de cuidar a un familiar o conocido con enfermedad crénica o
discapacidad. La sobrecarga comprende alteraciones fisicas, psicosomaticas y
emocionales. Entre las mas frecuentes se encuentran: fatiga, insomnio, dolor de
cabeza, dolor de espalda, problemas gastrointestinales, depresion, ansiedad y
un deterioro de la funcién inmune.

El cuidado puede tener consecuencias negativas, pero también
consecuencias positivas para ti, como el bienestar emocional, sentido de
coherencia, satisfaccion con el cuidado, crecimiento personal, sensacion de
control y la gratificacion.

Comprender qué te estd pasando puede ayudarte a ti y a tu familia a
organizar el futuro de la mejor forma posible, a adaptarte a la nueva situacion
y a tomar tus propias decisiones respecto a la situacion para facilitar un
afrontamiento efectivo de la misma.

Intenta no culpabilizarte. La accion de cuidar a una persona es la mayor
muestra de solidaridad y entrega que existe. Recondcete como una persona
valiosa y generosa que contribuye al mantenimiento de la vida.

Procura dedicarte tiempo para cuidarte tu. Recuperar lo antes posible las
rutinas intentando adaptar los cuidados a tu modo de vida es importante
para volver a tener una sensacion de normalidad.

Las estrategias de afrontamiento, los sentimientos positivos y el apoyo con
gue se cuenta pueden actuar como mediadores de los efectos estresores
gue influyen en el bienestar de la persona cuidadora.

Mantén una alimentacion saludable
Practica regularmente actividad fisica
Descansa lo necesario y duerme bien
No fumes

No bebas alcohol

1. Tendras mas independencia y autoestima

Tu manejo de la situacion mejorara aplicando los consejos y recomendaciones
gue compartiremos en el programa..

2. Te sentiras mejor

Tu sensacion de bienestar mejorara aplicando los cambios que compartiremos
en el programa.
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3. Tendrds mas herramientas para cuidarte y cuidar

Al incorporar habitos de vida saludables, podras mejorar tu calidad de vida y la
de la persona que cuidas.

4. Estarads acompafado/a

Tendras la ayuda de otras personas con tu misma situacion y de profesionales
de la salud para resolver tus dudas y compartir experiencias.

Constan de 6 sesiones para entender y afrontar mejor tu rol de persona
cuidadora. Trataremos los siguientes aspectos: Cuidar: ;qué es? Sentimientos
gue genera y cambios que implica, afrontar el proceso de cuidar, autocuidado y
estrés, despertando emociones, afectividad y autoestima, habilidades
personales para afrontar situaciones, la importancia de la comunicacion, poner
limites al cuidado, cuidar la propia salud, recursos sociales y asociaciones de
personas cuidadoras, plan de accion.
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