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En la mayoria de las ocasiones, la familia representa el principal apoyo ante situaciones dificiles,
mas aun cuando hablamos de enfermedades o problemas de salud que requieren una atencion
continuada. Aunque haya un soporte familiar consistente en el que esté establecido un reparto de
tareas entre los diferentes familiares, ocurre con frecuencia que una gran parte de la
responsabilidad de cuidar recae sobre una Unica persona, es lo que conocemos como cuidador o

cuidadora principal

Cuidar a un ser guerido no es un tarea facil, ya que a veces supone tener que tomar decisiones,
experimentar emociones o adaptarse a cambios que no formaban parte de su vida habitual hasta
ese momento, lo que puede generar que el cuidador se sienta desbordado. Mantener esta
situacion en el tiempo puede producir un desgaste fisico y emocional considerable, que puede

verse aumentado si el cuidador y la persona enferma o dependiente viven juntas.

El cuidador principal puede sentir tristeza, soledad, irritabilidad, nerviosismo, angustia, indefension,
frustracion, etc. Estas reacciones son normales, no solo por el hecho de no saber con exactitud
que cuidados debemos proporcionarle a nuestro ser querido o cual es la mejor forma de cuidarle,
sino también por el malestar y dolor que genera ver a una persona importante en nuestra vida en

situacion de dependencia o deterioro fisico.

Como cuidador/a, ¢qué puedes hacer para cuidarte?

Si eres cuidador o cuidadora de una persona enferma o dependiente, es importante que
mantengas habitos de vida saludables que te permitan adaptarte de la mejor manera posible al
proceso por el que estais pasando. A continuacion, te indicamos algunas ideas por si te pueden

resultar de utilidad:

e Mantén una buena comunicacion, no solo con la persona dependiente sino también con el
resto de familiares y amigos. Es normal que quieras evitarles mayor sufrimiento, pero no
hablar de tus miedos, preocupaciones o de como estas llevando la situacion no va a hacer
que te sientas mejor.

e Preguntale a tu ser querido como puedes ayudarle, cOmo se siente o qué necesita. Tener
esta informacion, puede ayudar a aliviar la tension que supone en ocasiones no saber qué
hacer.

e No tengas prisa para escuchar y compartir sentimientos. Puede resultaros un gran apoyo
para ambos.

e Es importante que descanses y duermas lo mejor posible. Puedes aprovechar cuando tu ser
querido descansa para descansar tU también. Si tienes que estar pendiente por la noche,
pide ayuda para hacer turnos.

e Sigue una alimentacion sana y equilibrada.

e Realiza gjercicio fisico. Intenta buscar algun momento del dia en el puedas practicar alguna
actividad fisica que te guste o simplemente ir caminando a los sitios.

e Si se amontonan las tareas, organiza tu tiempo, atiende primero aquellas que sean mas
urgentes.

e Aunqgue puede que no te resulte facil, pide ayuda al resto de familiares si lo necesitas.

e Evita el aislamiento, busca momentos para ti donde puedas realizar alguna aficion, quedar
con amigos, con tu pareja o allegados.

e Sila sensacion de agotamiento fisico y emocional no mejora, cada vez te relacionas menos
o, por ejemplo, recurres al alcohol o cualquier otra sustancia para aliviar el malestar es

importante que busques ayuda profesional.
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