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societat catalana de
medicina familiar i
comunitaria

El cuidador informal és la persona
que es responsabilitza de I'atencio
d’una altra persona del seu entorn
que ho necessita.

Cada vegada la persona malalta
necessita més atencions, aixo pot
causar la sobrecarrega del cuidador.

Signes d’alarma de la sobrecarrega:

» Sensacid de no tenir temps lliure per a un mateix, de
viure exclusivament per al malalt.

» Insomni, malsons...

» Cansament, palpitacions, tremolor de mans, molésties
digestives.

» Problemes de memoria i concentracio.

» Menys interés per les seves relacions socials i/o fami-
liars, i pels seus entreteniments.

» Canvis de pes sense control.

» Canvis freqlients d’humor o de I'estat d’anim: s’enfada
facilment, mostra desconsideracio cap als familiars i/o
amics, depressio i nerviosisme.

» Patir petits accidents (caigudes, cremades...)

Finalment s’arriba a una fredor afectiva i al sentiment
de culpabilitat per la creenga que la forma de cuidar al
seu familiar no és I'apropiada. Disminueix la comprensio
cap al familiar i la concentracié en les tasques augmen-
tant els petits errors que repercutiran en la qualitat de
I'atencid. Parlem de claudicacio6 del cuidador quan
aquest se sent deshordat i no es veu capagc de seguir
amb les atencions.

Com es pot prevenir la sobrecarrega?

» Sol-liciti tota la informaci6 possible sobre la malaltia,
quina evolucié té i quines atencions noves podra neces-
sitar per aixi estar preparat.

Cuidar-se per cuidar »

» Faci una reunio familiar per repartir les responsabilitats
economiques, materials i personals, de manera que les
assumeixi un o un altre familiar concret. Aixi se sentira
recolzat. Escriguin els acords per evitar conflictes de
futur.

» Inverteixi temps per cuidar-se vosté mateix. Descansi,
surti amb la seva parella o amics, faci exercici. Fer vacan-
ces, encara que sigui pocs dies, és un respir fisic i psico-
[ogic. Pot demanar un ingrés a una residencia. | recordi
als seus familiars el compromis de I’atencio entre tots.

» Hi ha grups d’ajuda per a cuidadors, ajuts de tipus
social (menjars a domicili, ajuts economics, treballadores
familiars, ingressos temporals a residéncies...) i ajuts
tecnics per vestir, alimentar, moure, etc., a la persona
cuidada.

Si voste esta bé, rendira millor en les seves atencions i
millorara la seva salut i humor.

A qui pot demanar ajuda?

Posi’s en contacte amb el metge, infermera o treballado-
ra social del seu centre de salut o bé amb el servei de
benestar social del barri, ells I'ajudaran i seran els millors
assessors.
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Hojas de informacion para pacientes
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societat catalana de
medicina familiar i
comunitaria

El cuidador informal es la persona
que se responsabiliza del cuidado
de otra persona de su entorno que
lo necesita.

Cada vez la persona enferma
necesita mas cuidados, eso puede
causar la sobrecarga del cuidador.

Signos de alarma de la sobrecarga:

» Sensacion de no tener tiempo libre para uno mismo,
de vivir exclusivamente para el enfermo.

» Insomnio, pesadillas, ...

» Cansancio, palpitaciones, temblor de manos, molestias
digestivas.

» Problemas de memoria y concentracion.

» Menos interés para las relaciones sociales y/o familia-
res, y por sus entretenimientos habituales

» Cambios de peso sin control.

» Cambios de humor o del estado de animo: se enfada
facilmente, muestra desconsideracion hacia familiares
y/o amigos, depresion y nerviosismo.

» Sufrir pequefios accidentes (caidas, quemaduras, ...)

Finalmente se llega a una frialdad afectiva y al senti-
miento de culpabilidad por la creencia de que la forma
de cuidar a su familiar no es la apropiada. Disminuye la
comprension hacia el familiar y la concentracion en las
labores aumentando los pequefios errores que repercu-
tiran en la calidad de la atencion. Hablamos de claudi-
cacion del cuidador cuando éste se siente deshbordado
Yy no se ve capaz de seguir con los cuidados.

¢Como se puede prevenir la sobrecar-
ga?
» Solicite toda la informacion posible sobre la enferme-

dad, qué evolucién tiene y qué cuidados nuevos podra
necesitar para asi estar preparado.

Cuidarse para cuidar »

» Haga una reunion familiar para repartir las responsa-
bilidades econdémicas, materiales y personales, de mane-
ra que las asuma uno u otro familiar concreto. Asi se
sentira apoyado. Escriban los acuerdos para evitar con-
flictos de futuro.

»Invierta tiempo en cuidarse usted mismo. Descanse,
salga con su pareja 0 amigos. Haga ejercicio Hacer va-
caciones, aunque sean pocos dias, es un respiro fisico
y psicoldgico. Puede pedir un ingreso en una residencia.
Y recuerde a sus familiares el compromiso del cuidado
entre todos.

» Hay grupos de ayuda para cuidadores, ayudas de tipo
social (comidas a domicilio, ayudas econémicas, traba-
jadores familiares, ingresos temporales a residencias...)
y ayudas técnicas para vestir, alimentar, mover, etc., a
la persona cuidada.

Si usted esta bien, rendird mejor en sus cuidados y me-
jorara su salud y humor.

¢A quién puede pedir ayuda?

Pdéngase en contacto con su enfermera o trabajadora
de su centro de salud o con el servicio de bienestar social
del barrio, ellos le ayudaran y seran sus mejores asesores.

Entre todos
podriamos oyudar al
obuelo. Vosotros qué
podriais hacer
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