Guia Basica para Coidadores

Quero

coidarme mellox

Que significa

ser unha
coidadora e
coidador

Quen son

os coidadores das
persoas en situacion
de dependencia?

Os coidadores non profesionais de
persoas en situacion de dependencia

son aquelas persoas (familiares ou

amigos) que lle prestan a unha persoa
con dependencia os apoios necesarios
para satisfacer as suas necesidades
basicas e aqueloutras necesidades
derivadas da sua condicion de
dependencia.

Ainda que todos os membros dunha
familia poden prestar os apoios de
forma que se reparten tarefas e
responsabilidades, o comun €& que
exista a figura do coidador principal:
aquel membro da familia que se ocupa
maioritariamente do coidado do familiar
con dependencia, asumindo un maior
grao de responsabilidade  nos
coidados, no tempo e esforzo
investido e na toma de decisions.

Polo xeral, os apoios que prestan os
coidadores dirixense a realizacion das
actividades basicas e instrumentais da
vida diaria.

En que consisten as actividades
da vida diaria?

Son aquelas actividades que
realizamos diariamente ou
practicamente a diario e que nos
permiten o gozo dunha vida en
condiciéons de dignidade suficiente.

Inclien a satisfaccion das nosas
necesidades mais basicas como
a comida, o aseo e a seguridade, asi
como a xestion econdmica,
administrativa, a comunicaciéon cos
demais e todo aquilo que conforma o
desenvolvemento no contexto que a
persoa habita.
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Actividades basicas
da vida diaria

* Vestirse
* Asearse
e Comer

e Uso do WC e control de esfinteres.

* Desprazarse dentro do domicilio

Actividades
instrumentais da
vida diaria

* Tomar a medicacién
e Falar por teléfono.

* Desprazarse fora do fogar e en
medios de transporte.

e Subir chanzos.

* Realizar actividades domésticas
(limpar, recoller etc.).

* Administrar o propio difieiro.

* Visitar a médico.

* Realizar xestions.

e Comprar bens necesarios.

* Relacionarse con outras persoas.

O perfil das coidadoras e
os coidadores en

Espana.
O perfil das coidadoras e os
coidadores familiares en Espana,

segundo datos do Instituto Nacional
de Estatistica, é:

e Mais do 80 % dos coidadores
familiares son mulleres.

* Aidade media das e os coidadores é
superior a 52 anos.

* Comparten o domicilio coa persoa
coidada.

* A maioria das/dos coidadoras/es
prestan uns coidados diarios a
persoa dependente.

* Non tefien laboral

remunerada.

ocupacion

* Non reciben axuda doutras persoas.

* Comparten o rol de coidador con
outros roles familiares.

O feito de que a maioria de
coidadores sexan mulleres explicase
polo rol que as mulleres vifieron
adoptando tradicionalmente na nosa
sociedade e no seo das familias. E
xeral que, ante a aparicion da
dependencia nun familiar, sexa unha
muller a que se converta na coidadora
principal.

Con todo, moitas actitudes fronte ao
papel das mulleres nos coidados esta
a transformarse. A incorporacion das
mulleres ao mercado laboral e o
cambio de roles que, ainda que
lentamente, esta a sucederse, vifieron
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a xerar o que se chama crise do apoio
nformal. Esta situacion debuxa un
presente no que o numero potencial
de coidadoras non profesionais
atopase en diminucién, de forma que
se proxecta que non existiran no futuro
coidadoras suficientes para atender na
contorna familiar as persoas en
situacién de dependencia.

En que consiste
coidar a un familiar?

As tarefas e as responsabilidades
mais comuns que realizan e adoptan
os coidadores son:

* Prestar apoios para a satisfaccion das
necesidades basicas do familiar.

* Prestar apoios para a realizacién de
actividades basicas e nstrumentais
da vida diaria.

* Proporcionarlle afecto a persoa
coidada.

* Xestionar o funcionamento do fogar
no que vive a persoa coidada (polo
xeral, a mesma vivenda do coidador)
para asegurar as subministracions
necesarias.

condicions de
para o

* Procurar as
seguridade necesarias
familiar con dependencia.

* Promover a autonomia da persoa
coidada.

Se falamos do apoio a realizaciéon
das actividades da vida diaria do
noso familiar, as tarefas mais
comuns inclien:

* Axuda para as actividades cotias do
fogar (cocina, limpeza, lavado etc.).

* Axuda para o desprazamentos no
interior e exterior do domicilio.

* Axuda para a hixiene e 0 aseo
persoal da persoa coidada.

* Supervisidon e axuda para a toma de
medicamentos.

e Tarefas de enfermeria.
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¢ Axuda na xestion do difeiro.

* Facilitar e axudar paraacomunicacion
cos demais.

* Apoiar  pequenas tarefas de
asistencia (manexar o televisor, traer
un vaso de auga, acender a luz etc.).

Na realizaciéon de todas elas, é
importante que os coidadores tefian
presente:

* Tratar de identificar que tarefas pode
o familiar realizar en por si.

e Posibilitar a realizacion destas
tarefas.

* Non facer pola persoa dependente
nada que poida facer en por si.

* Manter rutinas sempre que se poida.

* Ter en conta as preferencias da
persoa dependente.

* Procurar evitar cambios bruscos no
ambiente e a rutina.

* Coidar a seguridade da persoa con
dependencia.

* Adaptar a vivenda.

* Procurar produtos de apoio (axudas
técnicas) cando estea indicado.

* Promover a autoestima.

* Respectar a intimidade da persoa
coidada.

¢ Como é a experiencia
de coidar a un familiar?

Coidar a un familiar en situacion de
dependencia € unha realidade que
moitas persoas experimentan nas suas

vidas.

Para cada un dos coidadores, a
experiencia de coidar é distinta, xa
que nela incide a quen se coida, por
que motivos, cal era nosa relacion
anterior coa persoa coidada, que grao

de dependencia ten, con cantos
apoios contamos etc.
Con todo, un aspecto no que

coinciden a maioria de coidadores
ao falar da sua experiencia como
tales € que coidar é unha das
experiencias vitais mais
satisfactorias e conmovedoras que
se atoparon.

Coidara un familiar permite estreitar a
relacion con el ou ela, permite
descubrir cousas de nés mesmos que
descofieciamos (actitudes, aptitudes,
habilidades), fainos sentirnos queridos
e utiles para o noso familiar e asi ata
un longo etcétera.

Do mesmo xeito, débese destacar que
coidar non é unha experiencia sinxela.
Esta chea de problemas e dificultades
que hai que afrontar con determinacion.
Nesta guia poderemos ver cales son os
problemas mais comuns que afectan os
coidadores e como encaralos. Da
forma en que enfrontemos as
dificultades dependera tamén o grao de
satisfaccion co noso rol e a
posibilidade de converter o coidar a un
familiar nunha emotiva experiencia.



