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CUIDARSE PARA CUIDAR

CUIDAR es un acto de amor y voluntad, donde ponemos lo mejor que tenemosy hacemos todo el acopio de
Ppaciencia, tolerancia, aceptacion, aunque hay momentos que no es féci[, hay momentos donde las cosas se comp[ican,

donde no sabemos “que mas hacer” Pporque es un acto que requiere tiempo, dedicacién, esfuerzo y Vesponsabi[idad.

Nuestro papel como adultxs de Veferencia o cuidadores pvinc[pa[es conlleva una atencién constante, yaque
como bien sabemos y como se entiende la crianza, es el “al acto y la consecuencia de criar: CUIDAR, alimentar y

educar a un ser vivo, 0 producir o desarrollar a[go".

En muchas ocasiones, Y sin que seamos conscientes de ello, los cuidadores o ﬁguras de referencia vamos
dejando “aparcada” la parce[a persona[ e incluso nuestra salud para hacernos cargo de estos pequeﬁos/as que
dependen de nosotros/as. Aque“os que dedican parte de su tiempo al cuidado de otros deben contar con el apoyo

adecuado y estar atentos a su propia salud. Cuidarse y reservar un tiempo para nosotros mismos es ﬁmdamenta[,

pero cada uno debe definir qué significa el autocuidado para st. Es decir, qué aspectos de suvida desea cuidar.

Poco a poco se van asumiendo nuevas responsabi[idades y se empieza a organizar el tiempo y los recursos
en torno al pequerio/a que necesita de nuestros cuidados. En mayor o menor medida los padres suelen adaptarse a

esta nueva etapa de suvida sin mayor cuestionamiento, como algo que toca.

A partir de la llegada del nuevo miembro de la familia, la vida de los m/padvres tal y como antes estaba
planteada cambia. La nueva situacién puede [levar consigo cambios familiares, laborales, en las relaciones personales,

ast como en la propia salud fisica y mental.

Es probable que el cuidador o cuidadora comience a sentir culpabilidad por creer que no esté ejerciendo
bien su labor, que no lo hace como otras personas o tenga una intensa sensacién de soledad. El CUIDAR es una

experiencia positiva en muchisimos aspectos, nos hace aprender de nosotros mismos, nos gvatiﬁca y hace crecer, pero
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también “remueve” emocionalmente; podemos usar la negacién, podemos congelarlo, mirar hacia otro lado, pero hay
momentos mas complicados donde se sufre y no se sabe muy bien por que. El sufrimiento se apoya en la no conciencia:
“no sé o que pasa, pero estoy enfadada, me siento agotado, me siento irascible o mala madre, padre”, son de las cosas

que mas verbalizan los padres.

Elno detenernos a analizar nuestro estado emocional equivale muchas veces a movernos dentro de una casa
a oscuras, chocando con cosas que incluso nos lastimen sin darnos cuenta de que son; encender algunas bonbillas
ayuda a discernir, conocerse, encontrar calma como personay como padre y madre. Podria decirse que cuando somos
conscientes del proceso encendemos esas bombillas, son pequeiias, pero nos permiten ver, luego van encendiendo més

luces, se van conociendo, saben qué limites tienen y los respetan.

Sabemos que dedicar tiempo para el cuidado persona[ se vuelve especialmente comp[ejo. Y es porque
encontrar tiempo es casi 'meosi’o[e. Por esto el reto estd en crearlo, en inventarlo. Si, es una cuestién de creatividad.
Se trata de convertir los momentos en los que no haces nada en particu[ar en momentos para el cuidado persona[.
Aprender a diferenciar lo importante de lo que no lo es. Invierte esos minutos y haz algo en tu beneficio. También
puedes coger algo de tiempo de otras tareas e invertirlo en ti. S¢ creativa y escucha a tu cuerpo. Aprende a relajarte y

descansav.

Cuando el agotamiento te consume...

Cuando de tanto cuidar al otro, como foco principa[y tnico (He’lmese bebé, nifo, nina, o a veces un miembro
de la familia) uno deja de cuidarse a si mismo/a comienzan a aparecer sefales que indican que a[go va mal. Es

importante prestar atencién a las sefiales de alerta para poder actuar cuando aparezcan.

Algunos de los signos que podr(an indicar cansancio emocional son los siguientes:

.y ~ . .
L4 Sensaciéon 6{6 sueno o cansancio continuo.

®  Sentirse solx o aisladx.
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®  Aumento en el consumo de alimentos, medicamentos.

®  Cambios de humor frecuentes y mayor irritabilidad.
®  Dificultad para concentrarse.
® Insatisfaccion con cosas que anteriormente disfrutaba.

Para cuidar a otrx primero necesito cuidarme yo

Todas las personas tenemos hobbies, aﬂciones y habitos que nos hacen sentimos bien. Aungque por st
mismos no parezcan actividades muy importantes, de ellas depende nuestra estabilidad emocional y nuestra salud
mental. Hay personas que necesitan poco tiempo para st mismas, y otras que necesitan mucho. Pero todas las
personas necesitan dedicarse tiempo a st mismas y practicar las actividades que les hacen sentirse bien, realizadas y
felices. A esto lo llamamos autocuidado.

Cuando no practicamos el deporte que nos gusta, no encontramos la forma de cuidarmos, relajarnos o
desconectar, y no conseguimos encontrar tiempo para nosotrxs mismxs; nos volvemos personas irritables, perdemos

[a paciencia fécilmente y tendemos a actuar de forma negativa con mucha mas frecuencia.

Lxs nifixs son como esponjas, absorben todos los estados emocionales que captan a su alrededor. Parapoder
seguir teniendo paciencia, poder oﬁecer[es siempre la mejor version de nosotros mismos, enﬁentamos alas pequenas
crisis familiares cotidianas, solucionar los conflictos del dia a dia y tratarles con respeto en todo

momento, necesitamos dedicarnos algo de tiempo para cuidarnos a nosotros mismos.

Es ﬁmdamental cuidarse a unx mismx para podev sobvellevar la tarea de cuidar a otra personay mas si se
trata de los nifios y ninas que tienen una ﬁrecuente demanda, en la medida que poo{amos. El autocuidado debe
procurarse de fovma 'mtegra[, desde cuidados corpovales, emocionales, del estado de animo. Cuidarse el cuerpo con
el que cuidamos, reciclar las emociones desagradables, “promover un estado de claridad mental Yy consciencia como

vacuna para el suﬁ'imiento excesivo”.
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El autocuidadono es egofsmo, es sinénimo de bienestary estabilidad emocional. Conocerse bien a s{ mismo

y saber cudles son las cosas que nos gustan y nos hacen sentir mejor, esun sintoma de madurez y Tesponsabiﬁdad.

Pautas en tres niveles: Fisico, psiquico y emocional.

1. Practicar ejercicios de control de la activacién. Practicar un método sencillo de control de la respiracion,
cuando se observen a[guna de las sefiales de tension en su cuerpo, puesto que se consigue una respiracion
proﬁmda abdominal (ventral o estomacal) que utiliza los pu[mones en toda su capacidad ﬁmciona[, se
Vegu[a el ritmo de inspiracion (toma de aire) / espiracion (expu[sic’m de aire). Proporciona una respuesta
contraria a la tensién, ya que provoca un estado de hipo activacién (disminucién del ritmo cardiaco, de la

expulsion de COz2..).

2. Organizar el tiempo. Clasificar las tareas por orden de prioridad y organizar las actividades hard mas
levadero el dia y por ende dard mas tranquilidad. Fijar también tiempos de descanso ya que es muy

importante que parte de tu tiempo esté dedicado a tinicamente a ti.

3. Busca tuespacio. Un espacio para realizar alguna actividad concreta y regular que te distraiga y te contacte
contigo mism@, como [lamadas con los amigos y amigas, ver una serie, caminar, leer, hacer manualidades,
etc. Incorpora en tu yutina diaria algl,ma actividad o pausa que te Ve[aje y te guste. Recuerda, si no nos

cuidamos, Jponemos en riesgo nuestro propio bienestar y también el de nuestra familia.

4. Las sensaciones o[fativas y visuales también son importantes y contri’ouyen a nuestro bienestar. Disponer
de elementos visuales bonitos y re[ajantes para posar la vista en ellos durante el dia, también nos ayuda a
sentirnos bien y re[ajar nuestra mente. Podemos, por ejemplo, Vega[amos ﬂoves para decorar un rinconcito

del salén y encender velas aromaticas (lejos del alcance de los peques).
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5. Aprende a decir que NO sin culpabilizarte yrespeta tus limites para que los demds, incluidos los
pequeiios/as los respeten. Por ejemplo, simama o papd necesitan ducharse, o ir al baio es un “momento de

ellos”.

6. Pide ayuda. Cuando lo necesites y sientas sobrepasad@, pide a familiares, pareja que te apoye en funciones
relacionadas con el cuidado de tus hijos/as. Evitard que te sientas sobrepasad@ o aislad@. Expresar tus
sentimientos es fundamental tanto si es bueno como si es malo. Los sentimientos positivos nos acercan a los
deméds y crean un ambiente confortable. Por otro lado, expresar los sentimientos negativos nos ayuda a

impediv que se acumulen Y nos provoquen mas suﬁrimien’to.

7. Tiempo en pareja: dedicarle tiempo, cuidado y atencién a nuestra pareja repercute en su bienestar, en el

nuestroy en el de nuestros hij 0s.

- Establecer tiempo juntos en las actividades cotidianas.

- Las horas de las comidas deber{an ser espacios respetados donde pasar tiempo juntos y en los que la
comunicacién sea la actividad protagonista ante la mesa. Es un cambio pequeiio que exige muy poco
esfuerzo y, sin embargo, supone una diferencia enorme.

- Veruna peli o una serie en casa juntos cuando el/la peque se haya quedado dormido/a, o prepararnos una

cena especial para conversar.
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Algunas idess..

- Respiracién abdominal: Para comenzar, siéntate en una posicién cémoda o timbate boca arriba. Cierra los

0josy coloca las manos sobve el vientre. nhala a través de sunariz y siente que el vientre se expande como
un g[obo. Exhala y date cuenta de cémo el vientre se acerca a la columna vertebral. Repite varias veces,
haciendo que cada ciclo de respiracién sea mas [argo y proﬁmdo.
Si te sientes especia[mente estresada/o o agitada/ o, retén el aire unos segundos después de
inhalary exhalar. Si la primera vez no puedes, no te preocupes. Inténtalo de nuevo. Si lo haces con
intencién y correctamente, en tres o cuatro respiraciones te habras calmado. Puedes hacer 3 ciclos
des respiraciones abdominales cada uno. Entre ciclo y ciclo, deja un minuto de descanso.

- Tiempo fuera positivo: es un tiempo de Veﬂexién respetuoso tanto para los pao{res como para los h[jos, con
un objetivo claro: calmar, serenar, y no castigar, para no perder el control de las emociones y poder actuar
de forma positiva cuando nos enfrentamos a un conflicto.

- Frasco de los buenos momentos: escribimos y metemos un frasco los buenos momentos del dta. Cuando esté
[leno podemos ir sacando y recordando.

- Cartaamiyo en los malos momentos: cuando estés en un buen momento escribete una carta para cuando
tengas un mal momento, puedes releerla cuando no te sientas bien.

- 5x5-5actividades de 5 minutos: elige 5 actividades y dedicales 5 minutos a cada una de ellas. No tiene por

qué ser 5x5, puedes adaptarlo a tu tiempo y puede ser 3x5, 2x10...

Otras herramientas sencillas:

- Ponlas piernas en alto. (5 minutos)

- Disfruta de una infusién caliente o un zumo natural. (5 minutos)

- Iral cuarto de baiio para Veﬁ'escarte la cara con un poco de agua ﬁesca (3 minutos).
- Verun capitulo de tu serie favorita.

- Leerun capitulo de ese libro que tienes pendiente.

- Tumbarte 10 minutos SO’OVC [a camao 6[ sofé para €SCMC’/'LBJ’ musica a so[as.
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- Darte una ducha o tomar un baiio de 10 minutos.

- Tomarte 15 minutos para peinarte o arreglarte las uitas.

- Si dispones de mds tiempo (pero no del suficiente para ir al gimnasio), también puedes una tabla de
ejercicios o practicar yoga en casa.

- Comer un poco de chocolate (tomado con moderacion, el chocolate es un antidepresivo y

estimulante fantéstico).

Enlaces y aplicaciones de interés

®  Petit Bambou: aplicacién con meditaciones guiadas, tiene una parte gratuita con un programa completo y,
de pago, acceso a mds programas.

®  Down dog: aplicacién para précticar yoga, hasta el 2 mayo esté disponible de forma gratuita. Tienes opcién
de conﬁgwar como quieres que sea la sesion: nivel, tiempo, enfocado en una u otra zona, estiramientos y
tiempo de savasana (Ve[ajacién)

®  Burbyjas de paz. Libro de mindfulness para todos. Es un programa de Introduccién de mindfulness en la
familia. Cada capttulo contiene Informacién sobre temas relevantes para el mindfulness y varias practicas

que puedes llevar a cabo en solitario, en fami[ia 0 para ninos.
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