PEDIR AYUDA

CECILIA PEREZ FAZ



PUNTOS A TRATAR




INTRODUCCION AL
CUIDADO

Basado en Mayo clinic (2020) y Calandin (2021) y Ramos(2018)
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~ AL EMOCIONES Y HABILIDADES

EMOCIONES

ESTADO EMOCIONAL HABILIDADES PSICOSOCIALES
CONDUCTA IMPULSIVA HABILIDADES PARA LA VIDA

CAMBIOS EXISTEN 10



EMOCIONES Y HABILIDADES

¢QUE SON LAS EMOCIONES?

ESTADO
EMOCIONAL

“‘Son  reacciones complejas de la  condicion
humana en las que se relacionan la mente y el

)
CONDUCTA cuerpo

IMPULSIVA

CAMBIOS EN
NUESTRO
CUERPO



EMOCIONES Y HABILIDADES

:QUE ES EL ESTRES?

Implica una activacioén del cuerpo con elementos emocionales, racionales y conductuales

LOS FACTORES DE RIESGO DEL ESTRES DEL
CUIDADOR/A

TIPO
DISFUNCIONAL -Vivir con la persona a la que cuida

-Aislamiento social

-Depresion

-Dificultades financieras

TIPO -Mayor nimero de horas dedicadas al cuidado
FUNCIONAL -Falta de habilidades de afrontamiento y dificultad para resolver
problemas

-Falta de eleccién por ser cuidador



/"2l EMOCIONES Y HABILIDADES

¢QUE SON?

“Cada una de las cosas que una persona ejecuta con gracia y destreza”

HABILIDADES PSICOSOCIALES

“Habilidades musicales, del trabajo, cocina, deporte entre muchas otras”

HABILIDADES PARA LA VIDA
OMS (1993)

“Grupo de destrezas
psicosociales que facilitan a las
petrsonas enfrentarse
adecuadamente a las exigencias
y desafios de la vida diaria”




Mantilla y Chahin (2006 )
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LA TAREA DE CUIDAR

Basado en Crespo y Lopez (2006) y Ramos (2018)



LA TAREA DE CUIDAR

“Los cuidadores se aventuran en una tarea con una gran dosis de empefio y voluntad,
pero a lo largo del camino se ven expuestos a un buen numero de emociones y

sentimientos’’

Una de las

experiencias mas
gratificantes

Autocuidado

Dificultades y personal

problemas

Prestar servicios

La gran mayoria de atencion

: Tiempo y
son mujeres ’
energia

 »

Crespo y Lopez (2006)






CONSECUENCIAS
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Factores de riesgo: vivir con la persona a la que cuida, aislamiento social, depresion.
* SINDROME DE BURNOUT

“Deterioro y cansancio excesivo, reduccion de energia, acompanado de pérdida de motivacion,
afectando a las actitudes y comportamiento general”

r 2
Agotamiento emocional > ’
. y

>  Ramos (2018)
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Ser cuidador ha sido concebido como una “carrera inesperada”, pues no esta dirigida
principalmente por las metas que cada cual se propone, sino por aquellas que vienen impuestas
por el mismo desarrollo de la problematica de la persona mayor.

Fase de

preparacion

D

A

Fase de

promulgacion

4

| 2

Fase de

abandono




%Al e AUTOCUIDADO. ...

Cart agena y comarca

Las tareas y acciones
que llevamos a cabo
para cubrir nuestras
necesidades:

* Fisicas

* Mentales

* Emocionales

Cuidando asi nuestra
salud y bienestar.




. BENEFICIOS

Cartagena y comarca

DESCANSO
FiSICO,

RELACIONES
SOCIALES,
| APOYO SOCIAL /4

/ CALIDAD

| DE VIDA /

HABILIDADES | GESTION
PARALAVIDA ) EMOCIONAL

Desde este momento tomo
consciencia, me cuido, me quiero
'y me dedico el tiempo que
necesito”

“S7 no cuidamos de los cuidadores,
no tendremos un enfermo, sino dos”
Pedro Simon






PEDIR AYUDA

La enfermedad de Alzheimer tiene una gran repercusion social, en el propio
enfermo y en su familia

- ATENCION DE CALIDAD

« LIBERACION DE LA CARGA GRACIAS A LAAYUDA
DEL CUIDADO PROFESIONAL
« DISTRIBUCION DE LAS « SATISFACER LAS
RESPONSABILIDADES DEL NECESIDADES
CUIDADO PARTICULARES DE CADA

PERSONA
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Hoy en dia existen multitud de recursos que nos pueden apoyar en nuestras tareas como cuidadc ©stos recursos pueden
tomar varias formas:
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TIPS

\/ J J o < .. o
% Dedicar  tiempo 'y p ¢ Buscar soluciones que % Admitir y expresar
actividades a mi se ajusten / sentimientos,
mismo/a Sin razonadamente a especialmente  los
sentimientos de nuestras necesidades negativos
culpabilidad
“ Experimentar . .
.. . % Decir “no” ante
sentimientos negativos / % Cometer errores y ser /
i demandas
ante la enfermedad o dlsculpados por ellos .
. excesivas
pérdida de wun ser
querido
. : % Ser reconocidos como
** Resolver por mi . i
: miembros  valiosos y .
mismo/a aquello que y y = Quererse a uno
. fundamentales de la .
soy capaz y preguntar si » mismo/a
familia

no comprendo algo




PROPUESTAS PARA EL
~ AUTOCUIDADO

~_“DESDE LA GESTION EMOCIONAL Y EL TRABAJO |
DE ILAS HABILIDADES PARA LA VIDA”

Basado en Hernandez y Pintos (2012) Mantilla y Chahin (2006) y Valverde(2020)



1.,AUTOCONOCIMIENTO

EERCICIO  INTER
CUENTO& CONOOENDOME A TRAVES DELOS ARQUETIPCS"
¢CON CUAL ME IDENTIFICO? ‘v -

—~
S\

Técnica basada en Valverde, J.A (2020). Curso: “EDUCAR, CREAR Y SANAR A TRAVES DE LOS CUENTOS”
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1. AUTOCONOCIMIENTO
QUENTO& QONOOENDOME A TRAVES DE LOS ARQUETIPOS"

ARQUETIPO ESENCIA CONTRAS

EERRE Acceder al instinto y energia natural, conectarme Ser capaz de vivir en sociedad, pero manteniendo la conexién con
con la vida. lo instintivo.

PICARO Conquistar mi libertad con la fuerza de la Manipular al otro de forma egoista o usar el sentido del humor para
creatividad y humor. hacer dafio.

REINA/REY

Poder de gobernar mi vida y usar mi autoridad para
ayudar a los demas.

No perder la humildad y la certeza de que todo poder es transitorio
y cambiante.

SABIO/A, MAGO/A

Fiarme de la sabiduria interior y compartirla con el
mundo.

Desarrollar la sabiduria sin aislarme.

HEROE/HEROINA

El coraje de salir de la rutina y enfrentar los retos
de la vida.

Distinguir cuando toca luchar y cuando parar y disfrutar de lo
pequeio. Aprender a pedir ayuda.

NINO/ETERNO

Usar la inocencia, la imaginacién para ayudarme y
ayudar a los demas.

No quedar atrapado/a en ese ser “nifio”.

SOMBRA

Rescatar mi fuerza a partir de mis aspectos
reprimidos, negados Yy criticados

Mantener mi fuerza sin dejarme arrastrar por la violencia.

Técnica basada en Valverde, J.A (2020). Curso: “EDUCAR, CREAR Y SANAR A TRAVES DE LOS CUENTOS”







Cartagena y comarca

3. COMUNICACION ASERTIVA

“Asertividad es la capacidad de decir lo que se piensa y hacer valer los propios derechos”

R/

/

Cobardia, miedo a ser
rechazado, abandonado,
insultado, agredido.

La ira, cuando nos domina y
no tenemos control sobre ella

*%* Decir las cosas de manera clara, sin ofender ni acusar.

Rechazo al interlocutor que
me impide ver e identificar lo
que le sucede

Descalificacion de lo que el
otro esta diciendo, con gestos
O movimientos

** Decirlo a la persona a quien corresponde de manera directa y hacerlo oportunamente.

No ver al otro mientras
SOStengo una conversacion

Alejarse mientras el otro esta |
hablando

Empezar negando

categdricamente lo que otro |

afirma

OBSTACULOS




40 4 RELACIONESINTERPERSONALES
SACUSION 2
- AG USTO ‘ -¢Consideras que la cantidad de personas

que te rodean es adecuadar

Y O ‘I -De estas relaciones, ;Cuantas son estables
y fuertes?

-¢Cuantas personas crees que de verdad te

+ AG U STO 2 ayudarian?

-¢Crees que debes terminar alguna relacion
que no te hace bien?



5. SOLUCION DE PROBLEMAS

FORTALEZAS:
AMENAZAS Caracteristicas y habilidades
 Factores externos propias.

desfavorables
« ¢En qué soy bueno/a?

DEBILIDADES:

Carencias y limitaciones
propias.

OPORTUNIDADES

* Factores externos favorables
« ;Quérecursos,
oportunidades, experiencias

- ;Qué aspectos deberia .
tiene a su favor?

mejorar?



6. MANEJO DEL ESTRES

RECONOCER Y ACEPTAR

PENSAMOS EN UN EVENTO SIGNIFICATIVO

NOS PREGUNTAMOS

o :Qué sintio?

e Lo sinti6 en alguna parte especifica de su cuerpo?
e :En donde?

e Lo manifest6 de alguna formar, ;cémo fue?

e Cuanto tiempo duré la sensacion?

e :Se modificé o sitempre fue 1gual?

e :Como le llamaria a esa sensacion?




6. MANE]JO DEL ESTRES
ACTIVACION CUERPO Y MENTE

e Cuerpo relajado y ojos cerrados. Llevamos la barbilla al pecho, estirando las
cervicales y espalda. Giramos la cabeza lentamente, hacia un lado y hacia el
otro.

e Movimientos circulares con los hombros hacia un lado y hacia el otro. Damos
soltura al cuerpo, moviendo brazos y tronco hacia ambos lados.

e Movimientos de cadera hacia un lado y hacia el otro.
e Movimientos de rodilla hacia un lado y hacia el otro.

e Abrimos ambas piernas y flexionamos el tronco, apoyandonos en las rodillas.
En la misma posicion tlexionamos primero una pierna, y luego otra.

e Elevamos los brazos juntando las palmas de las manos y flexionamos el tronco
hacia ambos lados.

https://www.youtube.com/watch?v=VZrUfADraX8&t=1s



7. MANE]JO DE EMOCIONES

1. DIARIO EMOCIONAL g .2
SITUACION | PENSAMIENTOS SENSACIONES EMOCIONES | SIGNIFICADO | . QUE HICE? PLAN DE APRENDIZAJE
DE EILILAS ACCION
Planteo 1z Como me ha hecho Detallo cdmo me ha Tdentifico: Rabia, Atnbuyo Ante ello, ;Cémo | La promima Beflexion.

sitnacidn que

e OCiOLTE.

sestic.

atectado.

enfado, desprecio,
trizteza, alegria ..

sigtiificado a cada

EOCIOL

he actuado?

vez, ;Como
vOy a

actopars




8. PENSAMIENTO CRITICO

“El pensamiento ingenuo es la manera comoda de entender la realidad sin dar una
segunda mirada a lo que soy y a lo que me rodea”.

1. s5Cudnto de lo que yo soy ha
dependido estrictamente de mi?

2. 3El ser cuidador/a ha sido una
opcion que salid de mi o alguien lo
determind?

3. s3La musica que me gusta ha
dependido de mi propia preferencia
o ésta ha sido influida por la moda o
por el grupo de edad al que
pertenezco?



9. PENSAMIENTO CREATIVO

“El Mapa Mental es un instrumento en forma de diagrama que nos permite visualizar
soluciones creativas a nuestros problemas”

Concepto Principal
al Centro

Agregar Colores

* MAPA

Incluir elemementos
visuales

Categorizar y Jerarquizar
Conceptos

Conceptos que
sustentan al
tema principal

Colocar conceptos
en orden de las
manecillas del reloj

Utilizar palabras
Clave

* ¢Qué tendria que hacer para
alcanzar mi proposito?

e ;Como influye el entorno en
mis decisiones? ¢ Tengo apoyo?

* ¢Qué tiempo puedo destinar?

* ¢Cuales son los recursos
personales, materiales con los

que cuento?



o
GraL 10. TOMA DE DECISIONES
R TECNICA PROYECCION

v' OBJETIVO: AUMENTAR EL CONTROL SOBRE LA TOMA DE DECISIONES

v' PODEMOS USAR: PALABRAS CLAVES, DIBUJOS O SIMBOLOS QUE REPRESENTEN LA RELACION CON CADA PERSONA

. : 3

¢.QUE SIENTO? VENTAJAS
-EMOCIONES POSITIVAS LISTADO:
-EMOCIONES NEGATIVAS

k2

4

TEMA O
CUESTION A
DECIDIR

CcOMO PUEDO
CONSEGUIRLO
(RECURSOS, APOYO)

QUE LIMITACIONES
ENCUENTRO




~ EJERCICIOS

— 1-Qué habilidades debo trabajar mas T T

-y |

3-Disenio mi propia herramienta para el autocuidado

— — e e

GUIA COMPLEMENTARIA PDF DE ELABORACION PROPIA
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