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El portal de las cuidadaras y los cuidadarms

L PRACTICAS J

Ofrecer un trato digno y respetuoso a las
personas mayores implica evitar un trato
condescendiente o infantilizado. Evitemos los
diminutivos, los tonos de voz infantilizadores...




s Cruz Roja
SERCUDADORA

El portal de las cuidadaras y los cuidadares
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Si cuidamos de una persona con demencia que
sufre alucinaciones no las neguemos, para esa
persona son reales. Intentemos redirigir su
atencion hacia otra cosa e informemos al médico
de la situacion.




sl Crez foja
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El portal de las cuidadoras y las cuidadares

L PRACTICAS J

Debemos ser respetuosos con las pertenencias
de las personas mayores y favorecer que puedan
disfrutarlas en la forma que lo deseen,
especialmente cuando necesitan ayuda para
ello.




e Cru Roja
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El portal de las cuidadoras y los cuidadares
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Participar en un Grupo de Apoyo Mutuo (GAM),
puede ser un buen recurso para que eXpresemos
nuestras emociones, intercambiemos afecto,
experiencias y aprendizajes. Posibilitan obtener
una percepcion diferente de la situacion y nos
ayuda a sentirnos apoyados.




s Cruz Roja
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El partal de las cuidadoras v los cuidadares
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Como personas cuidadoras es importante
identificar qué queremos y Qqué necesitamos
para mantener nuestro propio bienestar.
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El portal da las cuidsdoras y los cuidadores
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Al comunicarnos y dialogar con nuestro familiar
usemos su nombre con frecuencia en las
conversaciones y empleemos el humor siempre
que sea conveniente.
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Cuidemos a nuestro familiar
nuestras necesidades e intereses.

s Cruzofa
SERCUDADORA

El partal de las cuidadaras y los cuidadares

sin olvidar



e Crus Roja
SERCUDADORA

El partal de las cuidadoras y los cuidadores
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Formarnos como personas cuidadoras aporta
habilidades para mejorar el cuidado y nos
permite compartir experiencias con otras
personas cuidadoras.
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El portal de las cuidadaras y los cuidadares
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Mantener una buena comunicacion reduce la
aparicion de conflictos y nos ayuda a mejorar la
convivencia. Miremos a los 0jos, asegurémonos
que la otra persona nos escucha y evitemos
acabar las frases si se expresa con dificultad.
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SERCUDADORA

El portal de las cuidadoras y las cuidadores

A AT O
SV (O

e
b

e ) B
Nt /|
b
y
-

T

=

BUENAS
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Para escuchar activamente a nuestro familiar
mantengamos contacto visual y adoptemos una
postura corporal que transmita que tiene toda
nuestra atencion (inclinémonos hacia la
persona, coloquémonos frente a ella...).




s Cruz hoja
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El portal de las cuidadoras y los cuidadorms
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"Tengo la teoria de que cuando uno llora, nunca
llora por lo que llora, sino por todas las cosas por
las que no lloro en su debido momento".

Mario Benedetti
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El partal de las culdadaras y los cuidadares
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"Llegamos a la vida necesitados de amor y sostén y muy
probablemente volveremos a necesitarlos en nuestra ultima
etapa.

Los cuidados no son parte de la vulnerabilidad de la vida, los
cuidados constituyen la vida, porque es dentro de ese
contexto donde establecemos las relaciones que nos definen."”

CARE, cuidar importa Ana Alvarez-Errecalde (2020)
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El portal de las cuidadaras y los cuidadares
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Realizar actividades grupales de ejercicio fisico
como por ejemplo €l yoga, caminar o aquagym
nos permite relacionarnos, mantener un buen
estado de animo y de salud.
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El partal de las cuidadaras y los cuidadares
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No demos por hecho que la persona con
parkinson no es autonoma. Muchas personas
que conviven con la enfermedad son autonomas,
olvida, por ello, paternalismos que puedan herir
sus sentimientos. Seran capaces de pedir ayuda
si la requieren.
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Para prevenir la aparicion de ulceras y escaras
por presion realicemos cambios posturales,
evitemos las arrugas en las sabanas y utilicemos
ayudas técnicas (cojines y colchones anti
escaras, protector local para el pie, codo...).

El portal de las cuidadaras y los cuidadares
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Reforzaremos nuestra asertividad expresandonos
de manera sincera, clara y respetuosa. Con una
voz relajada y un tono firme.

El partal de las culdadaras y los cuidadares



sl Crus Roja
SERCUDADORA

El partal de las cuidadoras v los cuidadares
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Si nuestro familiar presenta alucinaciones o
delirios, no es necesario que intervengamos si no
le ponen en una situacion de peligro ni le causan
angustia.
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El portal de las cuidadaras y los cuidadares
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"Mucha gente pequena, en lugares pequenos,
haciendo cosas pequenas, puede cambiar el
mundo."

Eduardo Galeano
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Si nuestro familiar presenta una conducta
agitada busquemos contacto visual y hablémosle
de forma tranquila y con un tono de voz suave.

El portal de las cuidadaras y los cuidadares
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S1 nuestro familiar presenta apatia de manera
persistente, consultemos con su meédico para
que valore la situacion.
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El portal de las cuidadaras y los cuidadares
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Para organizar los cuidados y prevenir conflictos
familiares fomentemos en la medida de lo
posible, que todos los miembros puedan
expresar  sus emociones, opiniones y
consensuemos las decisiones a tomar.
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El portal de las cuidadaras y los cuidadares
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Para prevenir alteraciones de conducta en
personas con demencia, simplifiquemos las
tareas y no ofrezcamos mas de 2 opciones para
no confundirle.




e Crus Roja
SERCUDADORA

El portal de las cuidadaras y las cuidadares
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Para organizar los cuidados y prevenir conflictos
familiares fomentemos, en la medida de lo
posible, que todos los miembros puedan
expresar  sus emociones, opiniones y
consensuemos las decisiones a tomar.
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El partal de las cuidadaras y las cuidadares
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El buen ftrato esta en los pequenos gestos.
Tratemos a las personas mayores como personas
adultas, con respeto, afecto y tengamoslas en

cuenta.
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El portal de las cuidadoras y los cuidadaores

BUENAS
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Si trabajamos por cuenta ajena tenemos derecho
a solicitar una excedencia por cuidado de un
familiar. Hasta 2° grado de consanguinidad si
por razones de edad, accidente, enfermedad o
discapacidad no puede valerse por si mismo.
Podemos informarnos y valorar esta opcion.
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SERCUDADORA

El portal de las cuidadoras y las cuidadores
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Establecer una tabla y registrar los cambios
posturales que realizamos a la persona que
cuidamos, nos ayudara a llevar un mayor control
de esta tarea, sentirnos seguros y prevenir las
ulceras por presion.
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El portal de las cuidadaras y los cuidadares
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BUENAS
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Podemos cuidar nuestra salud con pequenas
acciones como: usar las escaleras en lugar del
ascensor, priorizar la comida casera, consumir
fruta y verdura y no descuidar nuestro aspecto
fisico.
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El portal de las cuidadoras y los cuidadares
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Para prevenir y detectar alteraciones en nuestra
salud, hagamonos revisiones meédicas periodicas
y consultemos con el médico si detectamos algun
sintoma no habitual.
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El partal de las cuidsdioras y bos cuidadorss

BUENAS
L PRACTICAS

Poner limites a los cuidados es una parte esencial del
autocuidado. Deben establecerse desde el inicio,
cuando la persona a la que cuidamos realiza
demandas excesivas, cuando aparecen pensamientos
erroneos, problemas de salud o cuando el conjunto de
tareas nos supera.




+ Cruz Raoja

SERCUDADORA

El partal de las cuidadaras y los culdadores
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Fomentar la autonomia de la persona que cuidamos,
mantendrd sus capacidades por mas tiempo vy
necesitara menos cuidados a largo plazo.
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El portal de las cuidadaras y los culdadores
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"Hay que aplaudir cuando alguien llora, cuando
alguien siente. No debemos reprimir las emociones,
porque estamos expresando nuestra verdadera
esencia. Reprimirlas es crearte problemas en tus
redes neuronales".

Jordi Montero (Neurofisidlogo).
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SERCUDADORA

El portal de las cuidadoras y los culdadars
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Sentir culpabilidad por salir y disfrutar, tener pocos
contactos sociales o sentirse solo/a pueden alertarnos
de que nos estamos aislando. Participar en actividades/
hobbies y obligarnos a interactuar sin esperar a que lo
hagan los demas nos puede ayudar a prevenir el
aislamiento.




+ Cruz Roja

SERCUDADORA

El portal de las cuidadaras y los cuidadons
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BUENAS
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Nunca es tarde para aprender o dedicar un pequefio
tiempo para cuidar de nuestra salud mental/
emocional. En internet hay una gran cantidad de
propuestas de técnicas de relajacion que podemos
realizar en casa de manera gratuita.
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SERCUDADORA

El portal de las cuidadoras y los cuidadors
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Si la persona mayor dependiente tiene alguna
extremidad afectada o inmovilizada, para verstirla
comenzaremos por dicha zona, y para desvestirle
quitaremos primero las prendas de las zonas no
afectadas.
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El portal de Las cuidadoras ¥ los cuidadors
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Para favorecer la comunicacion con una persona con
dificultad auditiva coloquémonos lo mas cerca posible
y de frente. Respetemos los turnos de palabra e
intentemos vocalizar correctamente, evitando frases
largas y ayudandonos del lenguaje corporal si es
necesario.




+ Cruz Raoja

SERCUDADORA

El partal de las cuidadaras y los culdadores

o P .I.'| - '_"__'\ %
= / = —~ &
(e ) "_) O 'f,,{._“‘.g_l; ")
- A { ;r—'
% -
~ -

=

BUENAS
{ PRACTICAS J

Para evitar el aislamiento mantengamos el contacto
con la familia, amigos y vecinos. Busquemos grupos de
nuestro interés tales como grupos de apoyo,
asociaciones, centros civicos, culturales, deportivos,
religiosos o en las redes sociales.
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El portal de las cuidadoras y los cuidadors
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Compartamos nuestra sonrisa, no solo nos alegra a
nosotros mismos, sino que también transmitimos
felicidad, confianza y cercania a las personas que nos
rodean.
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El portal de las cuidasdoras
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Un médico dijo: “La mejor medicina es amor y
cuidados”. Alguien le pregunto: %Y si no funciona?” El
sonrid y le contesté: "Aumenta la dosis”.

+ Cruz Raja
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y los cuidadons
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El partal de Las cuidadoras y los cuidsdonms
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Si nuestro familiar se encuentra en fase terminal
podemos experimentar confusion, miedo, rechazo...
Confiemos en el equipo médico y de cuidados
paliativos para establecer una relacion de ayuda que
permita transitar por el proceso sintiéndonos
acompafados y apoyados.
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El portal de las cuidadoras y los cuidadars
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Es importante que sigamos una dieta equilibrada para
evitar la desnutricion y prevenir enfermedades
cronicas  como la  enfermedad coronaria, la
hipertension arterial, el cancer, la osteoporosis y la
diabetes.




+ Cruz Raoja

SERCUDADO

El partal de las cuidadaras y los culdadores
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Ante delirios y alucinaciones de la persona a la que
cuidamos no discutamos sobre su veracidad, para ellos
son reales. Intentemos redirigir su atencién hacia otra
cosa.
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El portal de las cuidadoras y los cuidadares
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Cuidar de un familiar genera cambios en nuestras
vidas, la clave para afrontarlos esta en valorarnos y
mantener nuestro propio bienestar.
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SERCUDADORA

El portal de las cuidadoras y los cuidadors
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La sobrecarga y las dificultades pueden generar estrés
en las personas cuidadoras. Reconocer los sintomas de
alerta, adoptar medidas de autocuidado y ser
conscientes de nuestrés limites son algunos de los
aspectos que nos ayudaran a prevenirlo. Es importante
aprender a relajarnos y asi mejorar nuestra calidad de
vida.
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El portal de lat cuidadoras y los cuidsdons
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"Con demasiada frecuencia subestimamos el poder de
una caricia, una sonrisa, una palabra amable, un
cumplido honesto o el mas pequefio acto de carifio,
todos los cuales tienen el potencial de dar un giro a
una vida".

Leo Buscaglia
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El portal de las cuidadoras
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"Amabilidad en palabras crea confianza, amabilidad en
pensamientos crea bondad, amabilidad en actos crea
amor." Compartamos nuestra amabilidad y generemos
calidad de vida.

y los cuidadarss




+ Cruz Roja

SERCUDADORA

El portal de las cuidadoras y los culdadors
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BUENAS
L PRACTICAS J

Formarse y/o capacitarse para cuidar nos va permitir:
ejercer un mejor cuidado, anticiparnos a las
necesidades de la persona, conocer los recursos
existentes y a reducir la sobrecarga a la que estamos
expuestos como personas cuidadoras.
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El portal de las cuidadaras y los culdadorss
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"La caricia, basada desde el respeto, el afecto y la
educacion, es una sensacion unica y especial, una gran
ayuda para los pacientes, ademas de ser barata,
gratificante y muy efectiva".

Jordi Montero. Neurofisiélogo
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El partal de las cuidadoras y los cuidadors
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Al comunicarnos con las personas de nuestro entorno
intentemos no enfadarnos, alzar la voz o responder
con nerviosismo. Procuremos mantener una actitud
receptiva, abierta, cooperativa y constructiva.
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El portal de las cuidadaras y los culdadores
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Estas fechas son un buen momento familiar para
reunir a las personas dependientes con los pequerios
de casa y disfrutar de actividades y tiempo juntos.
jAprovechemoslo!
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El portal de las cuidadoras y los cuidadares
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"Que nunca os falte un suefio por el cual luchar, un
proyecto para realizar, una cosa por aprender, un
lugar donde ir y alguien a quién querer."




