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Vigilado Supersalud

Alian@lqeg

El Cuidado del Cuidador

Desde el momento en que nacemos, todas las personas
necesitamos ser cuidadas por alguien mas y a lo largo de la vida
desarrollamos habilidades y capacidades que nos permiten
alcanzar mayor independencia. Sin embargo, pueden presentarse
situaciones como enfermedades cronicas, discapacidades
temporales o permanentes, y otras condiciones que pueden limitar
la autonomia en el desarrollo de actividades basicas, haciendo
necesario el acompanamiento y cuidado de otra persona por un
tiempo mas prolongado.

Este cuidado implica brindar asistencia, apoyo, acompanamiento,
proteccion, dedicacion, esmero y afecto, no obstante, también
conlleva un esfuerzo fisico, emocional y social por parte del
cuidador que, de no ser atendido, puede afectar su salud. Mucho se
habla sobre como cuidar y tratar a una personay sobre las acciones
que se deben implementar para garantizar su bienestar, pero poco
se menciona sobre la importancia de cuidar al cuidador.

El cuidador desempena un papel fundamental en la vida de quien
lo necesita, por ello, prestar atencion a sus necesidades fisicas y
emocionales es indispensable. Un cuidador con bienestar no solo
mejora la calidad de vida de la persona que cuida, sino también la
propia. Es asi como surge la idea de disenar esta cartilla que busca
brindarte informacién y claridad en temas relacionados con la
persona cuidadora, conceptos, factores de riesgo y estrategias para
el cuidado del cuidador.
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.Sabes qué significa ser
cuidador o cuidadora?

Alian@lueg
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Un cuidador o cuidadora puede ser un familiar, amigo, profesional
o cualquier persona voluntaria que asume la responsabilidad de
atender las necesidades fisicas, emocionales y sociales de otra
persona, esta actividad implica dedicar tiempo, atencién y afecto a
una persona que necesita ayuda para realizar sus actividades
cotidianas. Pueden brindar atenciéon en el hogar, hospital u otro
entorno de atencion médica y realizar diversas funciones o tareas,
como:

- Asistencia en actividades basicas e instrumentales de la vida
diaria como banarse, comer o tomar medicamentos.

« Proporcionar apoyo emocional y social.

* Organizar actividades previas a la atenciéon médica.

* Facilitar la comunicacion y la participacion.

* Promover la autonomia y prevenir complicaciones.

* Tomar decisiones sanitarias e higiénicas.

* Tomar decisiones financieras.
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Conoce a continuacion los tipos de cuidadores:

« Cuidador Formal. Aguel que ha recibido una formacién
especifica y es remunerado por sus servicios. Su rol es brindar
apoyo especializado, generalmente en el domicilio o en
instituciones de cuidado.

* Cuidador Informal. Aquel que no dispone de formacién o
capacitacion, ni es remunerado, tiene un elevado grado de
compromiso y una atencion sin limites de horario debido a su
cercania con la persona que necesita atencion. Suelen ser
familiares cercanos, como hijos, cOnyuges, padres, hermanos o
en ocasiones personas de su circulo social como amigos o
vecinos.

Aunqgue no existe un perfil Unico de cuidador, ya que depende de
las caracteristicas y circunstancias de cada caso, se pueden
identificar algunos factores que influyen en la decisién de asumir el
rol de cuidador, como el grado de parentesco, el vinculo afectivo, la
disponibilidad, la capacidad y la motivacion.
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Algunas de las caracteristicas de los cuidadores, son:

e Cuentan con disposicidon de servicio.

e Suelen brindar una atencion sin limites de horario.

 En ocasiones postergan sus intereses o necesidades.

* Procuran compaginar el cuidado de su familiar con sus tareas
de la cotidianidad.

* Sienten una alta responsabilidad emocional.

« Pueden iniciar el cuidado de su familiar o persona cercana
con poca o ninguna informacion, van aprendiendo sobre la
marcha.

* Son personas empaticas con la persona a su cargo.

* Con el tiempo van adquiriendo habilidad para manejar
situaciones dificiles.

 En algunos casos, no reciben apoyo por parte de otras
personas.
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Identifiquemos a
continuacion senales de
cansancio o agotamiento,
que en ocasiones
ignoramos.

ol o S
_ﬂ-._ﬁ:,:::a:;&m‘&dm'?ﬂ@ g

Alian@ltgg

N
[
&
b
L
0
@
o
°
©
.
[
R
N
N
o
o
e}
2
1}
o
)
N
(]
o
~N
)
w
o



&

Vigilado Supersalud
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Ser cuidador puede ser gratificante y satisfactorio para quien lo
realiza y una oportunidad para fortalecer la relacién con un ser
querido, sin embargo, también puede llegar a ser estresante e
incluso abrumador, puesto que implica para algunos cuidadores
satisfacer demandas complejas sin ningun tipo de capacitacion o
ayuda, emplear parte de su tiempo, dinero y dedicacion y paralelo
a ello cumplir con sus responsabilidades laborales, del hogar, como
padre o madre y en ocasiones dejar de lado sus propias
necesidades y sentimientos.

Dentro de los desafios y retos que puede enfrentar diariamente un
cuidador y que a largo plazo pueden llegar a generar agotamiento
emocional, fisico y mental, encontramos:

e Sobre carga fisica por largas jornadas y esfuerzo fisico.

« Experimentar diversas emociones tanto propias como de la
persona que se cuida.

e Aislamiento social, debido al acompanamiento constante,
suelen aislarse de sus amigos, vida laboral y pareja.

* Falta de ingresos o pérdida de oportunidades laborales.

« Desconocimiento de sus derechos y/o servicios a los que
pueden acudir.

e Falta de tiempo para si mismo y sus actividades de interés.

* Falta de apoyo por parte de otro cuidador.

El desconocimiento sobre coémo afrontar estos retos y desafios
puede ocasionar el Sindrome del Cuidador, conozcamos de qué
se trata.

El sindrome del cuidador es una condicién que afecta a las
personas que cuidan a alguien con una enfermedad croénica,
discapacidad, o necesidades especiales. Este sindrome se
caracteriza por un agotamiento fisico, emocional y mental debido
a la carga continua y el estrés asociado con las responsabilidades
del cuidado.
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Existen sintomas o signos que te permiten identificar si estas
atravesando por el Sindrome del Cuidador:

Si experimentas agotamiento fisico, por ejemplo, fatiga
constante, problemas de sueno, dolores y molestias fisicas.

Si experimentas agotamiento emocional, por ejemplo,
sentimientos de tristeza, desesperanza, ansiedad, culpa e
insuficiencia, irritabilidad y cambios de humor.

Si experimentas agotamiento mental, por ejemplo, dificultad
para concentrarte, problemas de memoria, desmotivaciéon y
pérdida de interés en actividades que antes eran placenteras.
Si te aislas, por ejemplo, dejas tus aficiones, evitas las
actividades con otras personas, no muestras interés por
nuevas experiencias, no quieres salir de tu casa.

O 0 0 6

Algunas consecuencias derivadas de este sindrome pueden ser:

Salud
Mental

Interacciones
Sociales

Salud
Fisica

Puedes presentar
incremento del riesgo
de enfermedades
croénicas, como
hipertensién y
problemas cardiacos.

Puedes tener un mayor
riesgo de depresion,
ansiedad y otros
trastornos mentales.

Puedes presentar
deterioro en las
relaciones sociales con
familiares, amigos,
pareja, vecinos,
companeros de trabajo
o escuela.
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iMe cuido, te Cuido!

Recuerda, siempre tener presente el autocuidado. Reconoce tu
valor y la importancia de estar bien, por ti y por la persona que
cuidas. Puedes empezar implementando algunas de estas
estrategias:

@ Conoce tus derechos y deberes como cuidador
Derechos

« A ser tratado con respeto y dignidad por aquellos a quienes
cuidas.

e Arecibir la informacion y formacion pertinente y acorde para
el cuidado, sobre la enfermedad y conocer cémo abordan
situaciones similares otras personas.

e A recibir apoyo emocional, fisico y econdmico por parte de
familiares, personas o instituciones.

* Atener tu tiempo para descansar y hacer actividades de
interés sin sentimientos de culpa o ser senalados.

* A proteger tu salud, acceder a los servicios de salud
enfocados en el cuidado del cuidador.

* Aserincluido en la toma decisiones importantes.

* A mantener tu privacidad y vida personal.

* A ser reconocido y valorado tanto por tu entorno familiar
como social.

* A experimentar diversos sentimientos o emociones sin ser
sefalado.

* A buscar soluciones que se ajusten razonablemente a tus
necesidades y a las de la persona que cuidas.

* A equivocarte, tener un proceso de aprendizaje en el cual se
pueden cometer errores y asi mismo aprender.

* Al autocuidado, poder tomar decisiones y acciones que
favorezcan de manera positiva tu bienestar.

* A poner limites, poder “decir no” ante solicitudes excesivas,
inapropiadas o poco realistas.

* A pedir ayuda y acudir a tus redes de apoyo cuando lo
requieras.

RES. 2024310010002279 - 6 del 18/03/2024
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Deberes

Brindar un trato digno, calido y humanizado a quien cuidas.
Validar las emociones que siente la persona que cuidas.
Respetar y facilitar la inclusion social de las personas en
situacion de dependencia.

Respetar la dignidad de la persona que cuidas.

Fomentar la autonomia de la persona que cuidas.

Respetar y fomentar la toma de decisiones de la persona que
cuidas.

Proporcionar un cuidado adecuado, seguro y afectuoso.
Proteger la privacidad de la persona que cuidas.

Cuidar de su salud, apoyando la realizacion de actividades
qgue permitan mantener su bienestar fisico y mental,
estableciendo limites para evitar su agotamiento.

Mantener una comunicacion clara tanto con la persona que
cuidas como con las demas personas que apoyan el cuidado.
Actuar de manera ética y tomar decisiones justas.

¢ Implementa actividades que propicien tu autocuidado

Duerme bien y haz ejercicio con regularidad, implementa una
rutina diaria.

Organiza tu tiempo para descansar y disfrutar de tus
aficiones. Haz planes que te motiven.

No dejes de lado tu trabajo ni a tus amistades.

Pon limites a tus labores como cuidador sin sentirte mal por
ello.

Reconoce la importancia de tu labor, valdrate a ti mismo.

RES. 2024310010002279 - 6 del 18/03/2024
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€ Levantala mano y pide ayuda si lo necesitas

Haz una lista de las formas en las que otros pueden ayudarte.
Pide ayuda cuando sea necesario, esta bien buscar apoyo
familiar, social e institucional. Puedes iniciar hablando con los
demas familiares sobre el apoyo que necesitas.

Busca ayuda profesional para abordar y manejar tus
emociones o situaciones dificiles, puedes acudir al profesional
de psicologia en tu centro de atencion.

Busca un espacio con un amigo cercano o tu parejay
desahdgate, expresa tus emociones y temores.

Acude con un profesional de la salud, médico tratante,
psicélogo o trabajador social.

RES. 2024310010002279 - 6 del 18/03/2024
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Reconozcamos cada dia,
la labor del Cuidador

Alian@lueg
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El cuidado es un acto de amor, dedicacidén y entrega que merece
ser visibilizado, por ello, cada 24 de julio en Colombia se
conmemora el Dia Nacional del Cuidador o Asistente Personal de
aquellos que brindan acompanamiento a personas con
discapacidad (Ley 2297 del 2023) y cada 5 de noviembre en el
mundo entero se reconoce la labor de todos los cuidadores y
cuidadoras, ya sean familiares o profesionales, que brindan
acompanamiento a personas mayores, enfermas o que presenten
cualquier tipo de discapacidad o dependencia (ONU, 2014).

En Aliansalud EPS reconocemos y agradecemos tu esfuerzo,
compromiso y dedicacion diaria, resaltamos tu labor, a través de
ella transformas vidas.

iTen presente que tu bienestar es tan importante como el de
quienes acompanas!
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