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Una nueva edad para vivir

Cuidar de quien cuida:
el estrés del cuidador

Cualquier enfermedad incapacitante, no solo afecta al enfermo
sino a toda la familia porque se acumulan los sentimientos

»% Sara Bartulos Jiménez (*)

Cuidar a una persona dependiente no
siempre resulta facil. Suele suponer una
gran carga debido al estrés. Cuidar estd aso-
ciado a niveles muy altos de sobrecarga tan-
to emocional como fisica. El cuidador prin-
cipal soporta a diario problemas que tienen
gran repercusién a diferentes niveles (per-
sonal, laboral, académico, familiar, conyu-
gal...) afectando también sobre la salud,
ocio y tiempo libre.

Cualquier enfermedad incapacitante, no
s6lo afecta al enfermo sino a toda la fami-
lia. El estrés fisico y emocional de cuidar a
una persona dependiente es muy grande. El
poder comprender la enfermedad todo
cuanto sea posible, resultard de gran ayuda
a la hora de manejar las
emociones mds co-
munes que surgen
cuando una persona
es el cuidador de
principal de su fami-
liar enfermo. Senti-
mientos como pena,
culpa, ira, vergiienza,
impotencia y soledad,
son los que més co-
muinmente suelen ex-
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Se sabe que la continua
desesperanza ante este
tipo de situaciones es
una amenaza para la
salud fisica, psicoldgica
y para la calidad de

familias en situacién
similar (se puede re-
currir a grupos de

perimentarse en estos ; . apoyo, asociaciones,
casos. vida de cualquiera etc).  Senecesita

Es de suma impor- tener tiempo para uno
tancia aceptar la ayu- mismo, reconocer
da de otros miembros hasta dénde llega una

de la familia, para de

este modo, no llevar la carga uno solo, asf
como también lo es, que se informe sobre
la enfermedad para planificar los cuidados
futuros, compartir los problemas con otras

persona, poner limi-
tes y no culpabilizarse ante determinados
comportamientos o emociones de la perso-
na afectada por una enfermedad, ya que en
muchas ocasiones, estos se encuentran dis-

torsionados por la misma. De este modo, si
los cuidadores pueden mantener la objeti-
vidad con respecto a sus experiencias, po-
drén discernir mejor entre la enfermedad y
la persona.

A los cuidadores que han vivido siempre
pensando que son independientes, les re-
sultard dificil pedir ayuda, porque lo consi-
derardn un signo de debilidad. Ademas de
dejar que otros les ayuden, también tienen
que aprender a pedir ayuda.

Ante enfermedades largas, de cierta cro-
nicidad, hay que plantearse a corto plazo los

desaffos a los que enfrentarse, «centrarse en
hoy, no en maiiana», esto ayuda a los cui-
dadores a enfocar o concentrar todas sus
energfas en lo méds importante, lo inmedia-
to, el presente, algo que hace que disminu-
ya la sensacién de agobio ante la incerti-
dumbre de qué ocurrird en el futuro.

El cuidado de una persona dependiente
requiere rutina, estructuracién y un cierto
ritual para la persona afectada y su cuida-
dor. Al impl estos el s, el cui-
dador sentird una sensacién de proteccién y
seguridad sobre sf mismo, asf.como sobre
la vida diaria de su ser querido. Esto le per-
mitird utilizar de un modo mds eficiente su
tiempo y su energia, ambos tan limitados
cuando se es cuidador principal de una per-
sona que padece algin tipo de dolencia que
se prolonga en el tiempo.

El control 0 manejo de la situacion, (sa-
ber lo que hay que hacer y cuando hay que
hacerlo, ser capaces de demandar ayuda
cuando los recursos con los que se cuenta
son insuficientes, etc.) ayuda a los cuida-
dores a adaptarse a su situaci6n, a encon-
trarle el sentido a su vida y adaptarse men-
tal y fisicamente al verdadero estrés que
implica vivir diariamente a cargo de una
persona enferma. Incluso los cuidadores
mds fuertes en ocasiones se derrumban, se
sienten confusos, consternados, tristes y
alterados. |

Se sabe que la continua desesperanza an-
te este tipo de situaciones es una amenaza
para la salud fisica, psicolégica y para la ca-
lidad de vida de cualquiera, ademds reper-
cute directamente sobre la calidad de los
cuidados que se dan las personas enfermas.

La mayor parte de las personas que cui-
dan de una persona que sufre algin tipo de
dolencia, estdn expuestas a niveles mucho
mids altos de estrés de lo que ellos creen.

Anticiparnos, estar atentos para recono-
cer los signos de estrés (negatividad, ira,
agotamiento y pérdida de energia, dificul-
tad para concentrarse, desinterés por aspec-
tos que antes le gustaban, irritabilidad y
problemas de salud, entre otros), aprender
cémo reducir el nerviosismo y sobre todo,
solicitar apoyo cuando es necesario, ayuda
alas personas a cuidarse bien, para poder
cuidar mejor.

(*) Psicopedagoga de la Residencia
Centros Asistenciales San Torcuato






