Cuidarte para cuidar

Diez sugerencias que te ayudaran a conseguirlo
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Cuidar a tu hijo o a tu hija es muy importante. Cuidarte 10, también lo es.
Atender a tus necesidades emocionales y fisicas te hard més fuerte ante las
dificultades, mejorard tu estado de dnimo y el de quienes te rodean, espe-
cialmente el de tu hijo o tu hija, ofreciéndole lo mejor de ti.

Presta atencion a tus sensaciones y necesidades.
El primer paso para cuidarte es dedicar unos minutos a
identificar como te sientes, qué es lo que te preocupa o
supone una carga para ti en esta situacion, y reflexionar
qué podria aliviarte y tranquilizarte.

Dedicate tiempo. Organizate y trata de encontrar
momentos, aunque sean escasos, para realizar activida-
des que te gusten, como leer un libro, dar un paseo,
quedar a comer ...

Cuida tu descanso. Y, especialmente, tus horas de
sueno. Te ayudara a tener una actitud mas receptivay a
concentrarte en lo que necesitas.

Vigila tu alimentacién. Sabemos que no siempre
es sencillo, pero te animamos a que no comas cualquier
cosa,deprisa y corriendo. Los precocinados pueden solu-
cionarte una comida, pero no los conviertas en un
habito.

Haz ejercicio fisico. Liberaras tensiones, hara que
te sientas mas fuerte y te ayudara a relajarte. Intenta
acciones sencillas como utilizar las escaleras en lugar
del ascensor y caminar 20 minutos al dia.




Descubre qué te relaja. Reserva a diario un poco
de tiempo para practicar ejercicios de relajacion o respi-
racion, escuchar musica, darte un bano, pasear por
algun lugar que te guste, escribir pensamientos positi-
vos o reflexionar, al final del dia, sobre alguna experien-
cia valiosa de la jornada.

Comparte tus sentimientos siempre que lo necesites.
Tristeza, rabia, frustracion, enfado, culpa... son sentimientos
habituales entre quienes cuidan. Por tanto, si aparecen, no
pienses que eres la Unica persona que los tiene. Para manejar-
los mejor, valora si estan interfiriendo en lo que necesitas
hacer y en como te encuentras. Habla claramente de ellos con
tu familia o tus amistades. Asi, evitaras el aislamiento y senti-
ras que te escuchan y acompanan. Puedes quedar a tomar un
café con alguien querido... No esperes a que te lo ofrezcan.

Mantén una actitud comprensiva ante
tus errores y debilidades. Recuerda que
nadie puede hacerlo todo a la perfeccion ni al
gusto de todas las personas.

Pide y acepta ayuda. Acometer la tarea de cuidar
en absoluta soledad es muy dificil. Comparte las cargas
cotidianas y delega en otras personas acciones como
hacer la compra, cuidar a los demas miembros de la fa-
milia, llevar a los ninos o a las ninas al colegio...

manera insuficiente; tener desérdenes alimenticios o di-
ficultades de concentracion; sentir aislamiento, desinte-
rés, negatividad, apatia, angustia, enfado, frustracion,
culpa... son senales de alarma.Si lo necesitas, pide ayuda
profesional.
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