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Presentacion

Salud Mental en Cuidadores Principales: es una guia
de estrategias para promover la salud mental en
cuidadores de personas con enfermedad mental. Esta
guia surge a partir de un proyecto de investigacion
denominado "Dinamica familiar en una familia a
partir del diagnostico psiquiatrico en alguno de sus
miembros” que tuvo como objetivo general: Identificar

las transformaciones que se dan en la dindamica

familiar de una familia de Villavicencio a partir del

diagnostico psiquiatrico de alguno de sus miembros.
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Objetivo

La elaboracion de esta guia consiste en brindar estrategias
para promover la salud mental en cuidadores de personas

con enfermedad mental.
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:Qué es Enfermedad
Mental?

J)

Segun la  Confederacion Espanola de
Agrupaciones de Familiares y Personas con
Enfermedad Mental (FEAFES, 2008), la define:
“‘como una alteracion de tipo emocional,
cognitivo y/o del comportamiento en el que
quedan afectados procesos psicoldgicos
basicos, lo cual dificulta en la persona su
adaptacion al entorno, creando malestar
subjetivo” (p.24).

-/

(TIlustracion PNG, 2020)
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Qué es ser
Cuidador Principal?

El cuidador es en no pocas ocasiones el
recurso, instrumento y medio por el cual se
proveen cuidados especificos y muchas veces
especializados a los enfermos cronicos, es
decir, en ellos se deposita o descansa el
compromiso de preservar la vida de otro.

(Cruz & Ostiguin, 2010, p. 50)

\g

¢

(llustracion Canva, 2020)
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Tipos de cuidador

principal

B
Cuidador Principal Cuidador Primario
Familiar Informal

Se identifica como aquel cuidador ~ Asume la responsabilidad total del
principal familiar reconocido como paciente ayudandole a realizar
primordial agente que da asistencia  todas las actividades que no puede

basica a los pacientes en su condicién  ]levar a cabo; generalmente es un
de enfermedad cronica. Es el apoyo  miembro de la red social inmediata

continuo que lo asiste en lo cotidianoy (familiar, amigo o incluso vecino),

quien asume las principales decisiones que no recibe ayuda econémica ni
sobre su cuidado. (Izquierdo como se capacitacion previa para la atencion

cito en Cruz & Ostiguin, 2010, p. 52)  del paciente. (Salas como se cité en

C Cruz & Ostiguin, 2010, p. 52)
Cuidador No D
Profesional Formal Cuidador Profesional
Formal

Entendemos por cuidadora formal no
. Las tareas que oferta un
profesional toda aquella persona que , .
o . profesional especializado y que
preste sus servicios en el cuidado a , , .
. o van mas alla de las propias
personas dependientes, recibiendo una ,
. o capacidades de las personas
remuneracion economica por los , .
o . para cuidar de si mismas o de
servicios prestados y sin una , ,
) los demas. (Rodriguez-

formacion especifica. (Ferré, Rodero, , , .
Rodriguez codmo se cito en

GoOmez, 2016, p. 5)

Cid, Vives & Aparicio, 2011, p. 18)
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;Qué implica ser
Cuidador Principal? ),

Ser cuidador principal de una persona con enfermedad
mental, es una situacion que genera diferentes afectaciones

a nivel personal y social, porque:

Demanda una Requiere Anula situaciones
carga disposicion importantes
e Bcondmica y tiempo de su vida
e Social Para estar al e Trabajo
e [nterpersonal cuidado e Redes de apoyo
e Fisica de la persona que e Relaciones de
padece la pareja

@ enfermedad. e Estudio

(Amézquita & Moreno, 2019)

(Ilustracion PNG, 2020)
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Actividad 1: Asi me siento...

A continuacion se le presenta una serie de posibles
implicaciones que usted puede experimentar en su vida
diaria como cuidador principal, en la columna de la derecha
coloque una X si presenta dichas implicaciones. (Puede
seleccionar una o varias, ademas puede agregar emocionesy
situaciones asociadas a su experiencia).

Cambio del patrén normal del suerio.

Quejas verbales de no sentirse bien descansado.

Fatiga, cansancio, llanto e inquietud
Dificultad para establecer relaciones intimas.

Dificultad para pedir y aceptar la ayuda de otros.

Problemas de relacién, competencia entre otros

familiares y el familiar cuidador.

Conflicto entre los que deben tomar decisiones.

Pérdida de relaciones sociales y actividades de

OClO0.

' Miedo persistente a lo que el futuro le pueda

deparar.
(Calderon, Gonzalez, Salazar & Washburn, 2012)
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Héabitos saludables
para cuidar tu salud mental

Buscar informacion Dejar espacio diario
sobre la enfermedad para realizar

y los recursos actividades
disponibles. \ / personales.

(Ilustraaon Canva, 2020)
Ncon Canva, 2020)

Tomar conciencia Aceptar la ayuda
de que para cuidar de los otros
bien, primero debe miembros de la
cuidarse a si familia.
mismo.
\\ \ ///
_ W - (lustracion Canva, 2020) I_E_I

(Ilustracion Canva, 2020)

(Ilustracion Canva, 2020)

Saber pedir ayuda a

Mejorar la relacion y la - .
familiares, amigos,

comunicacion con la
profesionales sanitarios,
persona al cuidado. .
recursos sociales, etc.
(Ferré, Rodero, Cid, Vives &

ApaPiCiO, 201 1) (llustracién Canva, 2020)

(llustracion Canva, 2020)
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Habitos saludables

para cuidar tu salud mental

[dentificar las Cuidar su

situaciones que le propia k /

(Ilustracion Canva, 2020)

causan mas estrés y salud.

buscar soluciones Hacer ejercicio

L i S5

FEN 4
L
‘ '\
® 2‘3

(Ilustracion Canva, 2020)

razonables.

Buena

(Ilustracion PNG, 2020)

alimentacion.

Permitirse sentir

las reacciones

(Ilustracion Canva, 2020)
(Ilustracion Canva, 2020)

emocionales que

se experimentan. Acudir a Regular horarios
psicoterapia.

&

(Ilustraciéon PNG, 2020)

(Ilustracion Canva, 2020)

(Ilustracion Canva, 2020)

(Ferré, Rodero, Cid, Vives & Aparicio, 2011)
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Actividad 2: Centrdndose en la
respiracion

A continuacion, para realizar el ejercicio
de la mejor manera, te vas disponer, vas
a tomar una posicion comoda, tu
espalda y tu cuello rectos pero no
rigidos, tus hombros relajados y las

manos apoyadas sobre las piernas.

Ahora...

Una vez que hayas relajado los musculos del cuerpo,

(Ilustracion Canva, 2020)

imaginate en un lugar pacifico y relajante. Cualquiera

que sea el lugar imaginate relajado y despreocupado...

En este momento, realiza las siguientes respiraciones:

e Inhala mientras cuentas mentalmente hasta 4.

e Mantén la respiracion mientras cuentas mentalmente

hasta 4.

e Suelta el aire mientras cuentas mentalmente hasta 8.

(Calderon, Gonzalez, Salazar & Washburn, 2012)
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e

(llustracion Canva, 2020)

Es importante que tengas
en cuenta lo siguiente:

Realiza las distintas fases de la respiracion de forma
lenta y un poco mas intensa de lo normal, pero sin
llegar a tener que forzarla en ningun momento. Para

comprobar que haces la respiracion correctamente

puedes poner una mano en el pecho y otra en el
abdomen.

Estaras haciendo correctamente la respiracion cuando
solo se te mueva la mano del abdomen al respirar

(algunos le llaman también respiracion abdominal).

(Calderon, Gonzalez, Salazar & Washburn, 2012)
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