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Guia practica para las cuidadoras

para facilitar la corresponsabilidad
de los cuidados en el ambito familiar
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Consejeria de Sanidad y Politicas Sociales POR SOLIDANDAD

OTROS FINES DE INTERES SOCIAL

FUNDACION

El

que Fundacién Mujeres estd desarrollando en Extremadura, estd financiado por la Direccidn
General de Politicas Sociales, Infancia y Familia de la Consejeria de Sanidad y Politicas Sociales
de la Junta de Extremadura con cargo a la asignacién tributaria del I.R.P.F.—Por solidaridad

otros fines sociales.

Se trata de un servicio gratuito de apoyo integral a mujeres cuidadoras de personas

dependientes en el dmbito familiar que ofrece:

° sobre dependencia y cuidados (Ley de Dependencia,

recursos de apoyo existentes, requisitos y tramites para acceder a ellos, etc.).

° para adquirir habitos saludables, cdmo cuidarte, gestionar tu tiempo,
aprender a comunicar tus necesidades personales, manejar las emociones negativas y el estrés,
negociar para compartir los cuidados en tu entorno familiar, acercarte al mercado laboral, partici-

par en actividades culturales y sociales, aprender a usar las nuevas tecnologias, etc.

° para reforzar el desarrollo de los objetivos que cada
participante haya definido en relacion con la mejora de su calidad de vida, su activacién personal,
social y laboral, asi como facilitar un mejor abordaje de los malestares y sobrecarga asociados al

cuidado, situaciones de duelo, etc.
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¢Qué se pretende con esta Guia?
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Cuidadanas

° Visibilizar que son las mujeres quienes se encargan mayoritariamente de cuidar y que ello
implica una relacion de desigualdad entre hombres y mujeres por este reparto

desequilibrado de los cuidados.

. Reconocer la importancia de los trabajos de cuidados que realizan mayoritariamente las

mujeres para que la vida y las sociedades se sostengan.

° Hacer visibles las repercusiones que tienen los trabajos de cuidados para la salud y la

calidad de vida de las mujeres.

. Favorecer la reflexion critica y la ampliacién de la nocion de “cuidar” y de “cuidados”.
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Posibilitar la planificacién de los tiempos y responsabilidades del cuidado en el contexto

[ J
de la familia y del entorno.

. Facilitar la planificacién econdmica de los cuidados en el contexto de la familia y del
entorno.

° Proporcionar herramientas para el autocuidado y la planificacién del tiempo de ocio y de

descanso de las personas cuidadoras.




¢Qué son los cuidados informales?
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A veces resulta complicado dar una definicidon exacta de todas las actividades que se realizan
en los trabajos de cuidados informales, y de qué implicaciones tienen. Muchas de estas

actividades se hacen invisibles a nuestros ojos, y se da por hecho que las realicen las mujeres.

Es importante ser conscientes de la cantidad y variedad de tareas que se hacen para cuidar a
otras personas, para empezar a valorar el trabajo de las personas que cuidan tal y como se

merece y para poder establecer pactos de responsabilidades en las tareas del cuidado.

En esta ficha se pretende intentar descubrir qué tareas implica cuidar de otra persona en

concreto, para cada persona cuidadora y para cada familia.

MINISTERIO ]
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Visibilizar las tareas generales que implica el cuidado informal de otras persona.

Introducir y clarificar los conceptos de cuidadora principal y secundaria.

Esta actividad debe ser realizada durante una semana.

Para empezar, completa la ficha con los nombres de:
e Lapersona a la que se cuida en tu entorno familiar.

e La persona que cuida directamente a esa persona.

JUNTA DE EXTREMADURA { I TEID ammoons s

e Las personas cuidan a esa persona cuando la anterior no lo hace o no puede hacerlo, o

gue prestan ayuda eventualmente.

12
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Ficha 1.A

Cuidadanas

Nombre de la persona a la que se cuida:

JUNTA DE EXTREMADURA ,ﬁ Al

Consejeria de Sanidad y Politicas Sociales

SECEAA O STADD
Chtdae

mﬂﬂiblmm

Subvencionado por la Junta de Extremadura con cargo a la asignacion tributaria del |.R.P.F

— Por solidaridad otros fines de interés social

¢éQuién cuida directamente?

¢Quién cuida eventualmente?

¢Quién cuida eventualmente?

¢Quién cuida eventualmente?

Esta es la persona cuidadora
principal

(c1)

Esta es la persona cuidadora
secundaria

(c2)

Esta es la persona cuidadora
secundaria

(C3)

Esta es la persona cuidadora
secundaria

(c4)

Nombre:

Nombre:

Nombre:

Nombre:

o Cuidadora principal: Es una tnica persona la que realiza casi todas las tareas de cuidados de la persona en situacion
de dependencia. A esta persona que cuida la llamamos cuidadora principal, porque es la que directamente asume la

responsabilidad de cuidar, y para ello debe realizar todas esas tareas y vigilar que se cumplan. La mayoria de las

cuidadoras principales son mujeres.

o Cuidadora secundaria: Existen otra u otras personas (de la familia, del entorno) que pueden realizar algunas de las
tareas de cuidados junto con la persona cuidadora principal. Se llaman personas cuidadoras secundarias. Con frecuencia,
las personas cuidadoras secundarias no asumen la responsabilidad de los cuidados, sino que sustituyen a la principal en

alguna tarea concreta o realizan una actividad especifica.

13
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Recuerda que puede ser que en tu entorno familiar se cuide a mds de una persona, o que una persona cuide directamente de
alguien mds, o que participen en el cuidado personas de tu entorno social. Pero en esta actividad sélo puedes incluir a una
Unica persona a la que se cuida y una unica persona que cuida directamente.

e Continta completando la ficha
e Indica la semana que se ha elegido para detallar los cuidados.

e Sefala que persona realiza cada tarea en los diferentes dias de la semana (sigue el ejemplo

como guia).
e Puede que algunas de las tareas especificadas no se realicen (déjalas en blanco).
e Puedes afiadir tareas si crees que falta alguna.

e Sino eres la persona cuidadora principal, puedes consultar con ella u observar a lo largo

del dia qué tareas realiza ésta en el cuidado.

14



nmlucnéu

Cuidadanas

Ficha 1.B

JUNTA DE EXTREMADURA [l SRrgrees

Consejeria de Sanidad y Politicas Sociales

Subvencionado por la Junta de Extremadura con cargo a la asignacion tributaria del |.R.P.F

— Por solidaridad ofros fines de interés social

Semana del
Tareas L M X J \' S D
Ejemplo: Ayudar a vestirse C1 C1 c2 C1 c2 C1 C1

Levantar de la cama

Ayudar a duchar

Ayudar a usar el WC

Ayudar a vestirse

Hacer la compra

Hacer la comida

Ayudar a comer

Limpiar la casa

Ayudar a moverse

Ayudar a tomar la medicacion

Ayuda a acostarse

Hacer gestiones econdmicas

Hacer compafiia

15
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e (Sabias que cuidar implica tantas tareas? Si no lo sabias, ¢como has descubierto aquellas que no conocias?.
e (Hay tareas que se hagan a la vez que otras? ¢ Cuales?.

e :Quién o quiénes realizan mds tareas cada dia? ¢ Qué crees que quiere decir esto?.

e (Cdédmo definirias “los cuidados informales” después de realizar la ficha?.

e (Ha cambiado algo con tu idea sobre qué eran los cuidados que tenias antes de hacer la ficha?.

e iHay mucha diferencia entre el nimero de tareas que realiza la persona cuidadora principal y el resto?

éPor qué crees que se da esa situacion?.
e :Crees que es una situacidn justa para la persona cuidadora principal? ¢ qué solucién se puede encontrar?
e ;Cuantos hombres cuidadores principales conoces? ¢{Y mujeres?.

e (Cual es la diferencia entre ayudar a realizar una tarea del cuidado o responsabilizarse de esa tarea? éiDe
cuantas tareas te responsabilizas tu? ¢Por qué? ¢ Crees que es razonable?.

16



¢Cuales son los tiempos del cuidado?
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Consejeria de Sanidad y Politicas Sociales PORSOLIDANDAD

OTROS FINES DE INTERES SOCIAL

|enes B e

La multiplicidad de tareas y de responsabilidades que implica el cuidado de otras personas
requiere invertir un tiempo a menudo que resulta dificil de medir. Ademas, algunas tareas del
cuidado no son consideradas tareas o se invisibilizan por lo que ese tiempo parece quedar
borrado. Por ejemplo, la tarea de vigilancia de una persona convaleciente puede llevar mucho
tiempo y dedicacion, pero muchas veces no se contabiliza ni como tiempo ni como tarea.
Ademas, otras tareas que percibimos como sencillas, pueden implicar otra serie de tareas que
aumentan la duracién. Otro ejemplo: dar la comida a la persona cuidada puede llevar unidas
las tareas de hacer la comida y la compra, elaborar una dieta especializada, prestar atencion a
los horarios de las medicaciones, levantar de la cama y la movilidad hasta el lugar en el que se
come, etc. Por otro lado, las taras del cuidado pueden simultanearse, de tal manera que la

intensidad de la tarea no se corresponde con el tiempo invertido.

El tiempo invertido por las mujeres en cuidar a otras personas del entorno familiar es mayor

qgue el que invierten los hombres.

19
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I. éQué se pretende con esta ficha?

e Hacer visibles los tiempos generales que implica el cuidado informal de otras personas.

e Evidenciar los tiempos de la persona cuidadora informal invertidos en el cuidado de otras personas.

Il. éCOmo se utiliza?

e Para completar la

e Indica el tiempo aproximado que inviertes en cada tarea la persona cuidadora principal

cada dia de la semana.

e Al final puedes sumar los minutos invertidos en cada tarea para calcular cuanto tiempo a

la semana se emplea en la misma.

e Sila cuidadora principal realiza otras tareas puedes afiadirlas al final de la ficha.

20
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Ficha 2

Semana del

Cuidadanas

JUNTA DE EXTREMADURA ,.g ot N—

Consejeria de Sanidad y Politicas Sociales

Subvencionado por la Junta de Extrem

Pnr enliddaricia f e e in
— For soligaridad otros fines de It

a con cargo a la asig

mﬂﬂl! DE INTERES SOCIAL

teres social

acion tributaria del |.R.P.F

Tareas

Minutos

\"

Total ala semana

Ejemplo: Vestirle

15

15

15

15

15

75

Levantar de la cama

Ayudar a duchar

Ayudar a usar el WC

Ayudar a vestir

Hacer la compra

Hacer la comida

Ayudar a comer

Limpiar la casa

Ayudar a moverse

Ayudar a tomar la medicacién

Ayudar a acostarse

Hacer gestiones econdmicas

Hacerle compaiiia
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l1l. Reflexion

e Tiempo invertido en el cuidado por la cuidadora principal

e (Cuanto tiempo aproximado se invierte a la semana en cada tarea?.

Compadralo con una jornada laboral regular. ¢ Qué sucede?.

¢Cudl es la tarea en la que invierte mas tiempo la persona cuidadora principal?.

¢Qué dia de la semana invierte mas horas la cuidadora principal? ¢Por qué?.

¢De qué tareas ha tenido que encargarse?.

e Sila persona cuidadora no vive en el mismo lugar que la persona en situacion de dependencia
e :Quién se encarga de muchas de las tareas apuntadas en el hogar de la cuidadora?.

e iQué implica esto en términos de tiempo y de tareas?.

SECHETAKA DF ESTADS

GOBIERNO  MINISTERIO
T2 DEESPANA  DE SANIDADSERVICIOS SOCIALES (i ieencorio
N EIGUALDAD

T
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é¢Cuanto cuestan los cuidados informales?
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Consejeria de Sanidad y Politicas Sociales POR SOLIDANDAD

OTROS FINES DE INTERES SOCIAL

Ya se ha dicho que son las mujeres las que, por lo general, se responsabilizan de los trabajos de cuida-
dos. Y esto supone para ellas unas repercusiones enormes, porque son las Unicas que suelen asumir la
responsabilidad de cuidar. Por un lado, la mayoria de las mujeres que cuidan no tienen un empleo sino
gue se dedican a las tareas del hogar, por lo que no perciben un salario propio a pesar de realizar el tra-
bajo de cuidados. Un porcentaje menor de ellas ha renunciado a su empleo para estar disponibles para
el cuidado. Los costes econdmicos de las cuidadoras, en términos de ausencia de salario y oportunida-
des rechazadas o aplazadas, son mayores que los de los hombres cuidadores que, en términos genera-
les, presentan un perfil de cuidador jubilado de su conyuge, por lo que su salida del mercado laboral ha

sido por la edad.

Por otro lado, los cuidados informales implican muchas veces o lazos familiares o sentimientos y afec-
tos, por lo que a menudo es dificil ponerse a hablar de dinero. Sin embargo, planificar econdmicamente
los cuidados es esencial para gestionar los recursos y preveer el futuro de los cuidados, poder afrontar
conjuntamente determinados gastos extraordinarios que conlleva el cuidado y sacar a la luz el coste

que cuidar implica para las familias y para la persona cuidadora informal.

vjeres —

A 5C Scits
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I. ¢Qué se pretende con estas fichas?

e Mostrar los coste econédmicos que implica el cuidado informal.

e Resaltar el coste de oportunidad que implica cuidar para la persona cuidadora informal.

Il. éCOmo se utilizan?

e En primer lugar, completa la ficha 3.A de ingresos que se obtienen para destinar al cuidado de la
persona en situacion de dependencia y calcula el total del dinero ingresado para los cuidados

informales.

26
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( r°"|'l°l FINES DE INTERES SOCIAL
culdadcna’ Subvencionado por la Junta de Extremadura con cargo a la asignacion tributaria del |.R.P.F
— Por solidaridad otros fines de interés social

Ficha 3.A

Ingresos del mes

Procedencia Concepto Cuantia (€)

27
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e Después, completa la ficha 3.B, que tiene que ver con los gastos ordinarios y extraordinarios que se

realizan al cuidar, incluyendo todos los datos que se piden.

e Para completar las fichas es necesario contar con la colaboracidn y participacién de tu entorno.

Como gastos ordinarios puedes contar aquellos que comunmente se realizan al cuidar, como por ejemplo: la comida,
el alquiler, la medicacion, etc. Como gastos extraordinarios, incluye aquellos imprevistos o que no es comun realizarlos cada
mes, como: la adquisicion de un audifono, de un colchdn especial para la persona cuidada o alguna reforma en el hogar para
habilitarlo de cara al cuidado.

28
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FUNDACION Consejeria de Sanidad y Politicas Sociales

Uldaaanas Subvencionado por la Junta de Extremadura con cargo a la asignacion tributaria del |.R.P.F
— Por solidaridad otros fines de interés social

Ficha 3.B

Ingresos totales: (resultado de ficha anterior) Mes:

Tipo de gasto Concepto Cuantia (€) Quién lo cubre | Cubierto/necesita apoyo
Ejemplo: Alimentacion X C1 Cubierto
Ordinario
Ejemplo: Audifono X C1 Necesita apoyo

Extraordinario

29
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I1l. Reflexion

e La planificacidn econémica del cuidado
e (De ddnde provienen mayoritariamente los ingresos para cuidar a la persona? éQué te parece que sea asi?.

e (Habias visto antes el listado detallado de los ingresos y los gastos relacionados con los cuidados?.

éTe parece util?.

e (En alguna ocasion anterior se ha tenido que hacer frente a un gasto extraordinario? ¢Cual? ¢Quién se

encargd de gestionar ese gasto?.

e (Quiénes participarian en el apoyo a un gasto, ordinario o extraordinario, que no pudiera quedar cubierto

por los ingresos totales? ¢Se ha hablado alguna vez de esta posible situacion? ¢ Como se resolveria?.

e Los costes de oportunidad de la persona cuidadora
® La persona cuidadora principal, ¢cudndo y cémo decidié cuidar?.

e Si no eres la cuidadora principal, iqué habrias decidido tu en su situacion? ¢En qué habria cambiado

tu vida?.

30



Negociar el reparto de los cuidados
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Las personas que cuidan a otras en gran parte de los casos asumen esta responsabilidad de forma

exclusiva. Es decir, muchas cuidadoras se responsabilizan sélo ellas de los cuidados de otras personas.

Como ya se ha visto, cuidar de esta forma implica mucho tiempo, mucho esfuerzo y determinadas
repercusiones que también recaen sobre ellas. La idea seria que cada persona de la familia se
responsabilizase de una parte de los trabajos de cuidados, de tal forma que quedasen equitativa e
igualitariamente repartidos. Pero para que se de el paso a este reparto, primero hay que realizar una
serie de negociaciones, de intercambios y de pactos. Habrd que dotarse pues de las herramientas

suficientes para negociar, saber pedir, saber comprometerse, empatizar, etc.

El tiempo invertido por las mujeres en cuidar a otras personas del entorno familiar es mayor que el que

invierten los hombres.

33
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e Favorecer la reflexion sobre las tareas de cuidado que se asumen en solitario y facilitar y fomentar las
negociaciones e intercambios con el entorno familiar para conseguir un reparto mds igualitario y equi-

tativo de responsabilidades de los cuidados en las familias.

e A continuacion tienes un cuestionario 4 para completar.

e Pide a otras personas de tu familia o de tu entorno que lo completen también para que al final podais

compartir los resultados.

e Esimportante que todas las personas involucradas en la relacion de cuidados realicéis el cuestionario.

34
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FUNDACION Consejeria de Sanidad y Politicas Sociales / ouewmeo oo
culdada -} Subvencionado por la Junta de Extremadura con cargo a la asignacion tributaria del |.R.P.F

— Por solidaridad ofros fines de interés social

Ficha 4

Cuestionario 1

Ultimamente, en tu entorno familiar y en el contexto de los cuidados MUCHAS A VECES NUNCA

¢éCuantas veces al dia pides ayuda para hacer algo?

¢Cudntas veces te sientes culpable por hacer o por no haber hecho algo?

¢éCuantas veces has pensado que no deberias estar haciendo algo, y sin embargo te
has encargado de ello?

¢éCuantas veces has hecho algo que crees que no te correspondia hacer a ti?

¢éCuantas veces te has enfadado porque alguien no ha hecho algo, que has tenido
gue terminar haciendo tu?

¢éCuantas veces alguien ha hecho algo que podrias haber hecho tu?

¢Cuantas veces te has prestado a hacer algo para ayudar a alguien?

¢éCuantas veces te has encargado de que algo se haga que era responsabilidad de

éCuantas veces has hecho algo que otra persona debia hacer para que pueda
dedicarse a otra cosa?

¢Cudntas veces te has ofrecido para ayudar a alguien y esta persona no ha
aceptado la ayuda o ha considerado que no era necesario?

¢Cuantas veces alguien se ha ofrecido para hacer algo por ti pero has considerado

35
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POR

/ OTROS FINES DE INTERES SOCIAL
culdadana’ Subvencionado por la Junta de Extremadura con cargo a la asignacion tributaria del |.R.P.F

— Por solidaridad otros fines de interés social

Ficha 4

Cuestionario 2

SE HA

Ultimamente, en tu entorno familiar y en el contexto de los cuidados DIALOGADD

SE HA
MENCIONADO

NO SE HA
MECIONADO

Del tiempo que invierte la persona cuidadora en cuidar

Del dinero que se invierte en cuidar

De alguna de las tareas relativas al cuidado

De coémo estd la persona a la que se cuida

De como esta la persona que cuida

De cdmo se deberia cuidar

Del tiempo de descanso de la persona cuidadora

De como y cuando la persona que cuida tomd la decision de cuidar

De coémo podrian ayudar las personas que no cuidan directamente

De coémo se podrian repartir las responsabilidades del cuidado entre todas las
personas
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culdcda [ H Subvencionado por la Junta de Extremadura con cargo a la asignacion tributaria del |.R.P.F

— Por solidaridad ofros fines de interés social

Ficha 4

Cuestionario 3

Ultimamente, en tu entorno familiar y en el contexto de los cuidados Si NO

Eres clara o claro en tus explicaciones para que todas las personas puedan entenderte

Tus familiares entienden tus argumentaciones cuando te explicas

Hay alguna persona con la que te cueste entenderte

A veces sientes que no se respeta tu opinién

A veces preguntas o respondes de forma brusca y poco amable

Crees que hay algo que no puedes explicar porque nadie lo va a entender

Al expresarte tienes en cuenta qué es lo que estardn pensando o sintiendo las otras personas

Preguntas o respondes con monosilabos, preguntas cortas o incomprensibles

Intentas que el resto de personas acepten lo que tu dices, o que piensen como tu

Te has sentido mal hablando de los cuidados
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e (Eres consciente de todo lo que implica el cuidar de otra persona? ¢ Por qué?.

e ¢(Has compartido tus ideas al respecto con otras personas? éPor qué?.

e iTu forma de expresar tus ideas, opiniones y experiencias sobre el cuidado de otra persona es

mayoritariamente asertiva, pasiva o agresiva?.

e :Quieres cambiar en algo tu manera de comunicarte con estas personas? ¢En qué? ¢Como lo puedes

hacer?.
e iAlolargo de tu vida has sido capaz de mantener pactos, o te cuesta hacerlo? ¢Por qué crees que es asi?.

e iQué opinidon tienes de las personas que no suelen cumplir lo acordado? éPor qué crees que no lo

cumplen?.

38



éPor qué solo la cuidadora?
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FUNDACION
Cuidadanas

B

La idea de cuidado que hemos venido manejando hasta ahora, que implica que los cuidados son una
necesidad de todas las personas que permite que las sociedades se sostengan, nos lleva a otra idea:
la corresponsabilidad. La importancia de cuidar para la sociedad es enorme, por lo que se convierte en
un asunto social. La corresponsabilidad implica que las responsabilidades de cuidados que asumen en
su mayoria las mujeres, deben ser repartidas de forma equitativa e igualitaria, entre las mujeres y el
resto de personas de la familia, pero también entre familias corresponsables y del Estado y el sector
privado. De lo que se trata es de reorganizar las responsabilidades del cuidado para que no recaigan

exclusivamente en las mujeres y buscar la manera mas justa y equitativa de organizacién.

En todo caso, la Agenda del Cuidado pone el acento en favorecer el reparto de responsabilidades del
cuidado entre las cuidadoras informales y sus familiares, asi como del entorno que interviene en la

relacién de cuidados. Con esta ficha vamos a intentar ejercitar la corresponsabilidad familiar.
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I. éQué se pretende con estas fichas?

e Planificar la asuncién de responsabilidades, tareas y tiempos de cuidados en el entorno familiar.

e Favorecer los pactos en intercambios y la negociacién dentro de las familias y con sus entornos.

Il. éCOmo se utiliza?

e A continuacion, en la ficha 5.A, encontrards unas tarjetas recortables. Con ellas:

e Se puede pedir ayuda para que alguien se responsabilice de hacer algo relacionado con el
cuidado durante un periodo de tiempo y explicar por qué crees que otra persona podria

comprometerse a hacerlo .

e Pueden servir para explicar de qué parte del trabajo de cuidados se compromete a reali-

zar alguien durante un periodo determinado.

e Se puede pedir a alguien, en una situacién de emergencia o excepcional, que asuma la

responsabilidad de cuidados de otra.

Es importante completar estas fichas entre toda la familia o el entorno, porque lo importante de los pactos,
ademds de hacerlos es respetarlos.
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Ficha 5.A

porque

: se compromete a

: durante
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porque
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e En la ficha 5.B encontraras una tabla en la que incluir el reparto de las tareas que intervienen en el

cuidado de alguien.

e Una vez realizados los pactos a través de las tarjetas, puedes apuntar el nombre de quién

se responsabiliza de cada tarea a lo largo de la semana.
e Esimportante que reviséis al final de la semana si los pactos se han cumplido.

e No dudes en pedir que alguien se responsabilice o en responsabilizarte de varias tareas de

cuidados, buscando que los cuidados queden repartidos de forma equitativa e igualitaria.
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Ficha 5.B

Semana del

Cuidadanas

JUNTA DE EXTREMADURA ,ﬁ ot N—

Consejeria de Sanidad y Politicas Sociales

Subvencionado por la Junta de Extremadura con cargo a la asigr
— Por solidaridad

fros fines de interés socia

mnmblmmm

>ion tributaria del |L.R.P.F
/

Responsabilidades

D Pacto (OK/Revision)

Ejemplo: Comidas

C1

c1

c2

C1

c2

C1

C1 oK

Comidas

Higiene

Ropa

Compra

Limpieza

Paseo

Compaiiia

Medicacién

Gestiones econdémicas
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l1l. Reflexion

¢ Es facil pedir a alguien que se responsabilice de una tarea del cuidado? ¢ Por qué?.

e iComo te has sentido pidiéndolo?.

¢ Es facil responsabilizarse de una tarea del cuidado durante un tiempo determinado? ¢Por qué?.

e iCoémo te has sentido al responsabilizarte?.

éQué quiere decir responsabilizarse de una tarea del cuidado? ¢Implica algin cambio en tu vida diaria?

éCual/es?.

¢Qué cambia si toda la familia participa en la planificacién y en el desarrollo de las tareas de cuidar?.
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Todas las personas vamos a necesitar a lo largo de nuestras vidas ser cuidadas o cuidar a otras, y no
s6lo cuando somos pequeias, mayores o no podemos hacerlo solas. Por eso sabemos que cuidar es tan
importante. Ademas, la idea del cuidado implica otra idea: la del autocuidado, que es esencial para las
personas. Uno de los efectos negativos que tiene la responsabilidad exclusiva de cuidar que asumen las
cuidadoras informales es el abandono o la pérdida de tiempo personal y de ocio, porque se invierte en

el cuidado de la persona en situacion de dependencia.
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e Sensibilizar sobre las necesidades generales y especificas de cuidado de las personas cuidadoras

informales.

e Facilitar las herramientas necesarias que la persona cuidadora informal pueda planificar su

autocuidado y su tiempo de ocio.

e En la primera ficha, indica el nUmero de horas aproximado que dedicas a cada actividad que se

propone. Puedes afiadir mas actividades e indicar cuantas horas dedicas a ellas.

e En una segunda ficha, deberds indicar el numero de horas que te gustaria emplear en cada

actividad, si pudieras elegir. También puedes anadir actividades.

e Después, pasa los datos a las tartas tal y como te indicamos.
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culdadana’ Subvencionado por la Junta de Extremadura con cargo a la asignacion tributaria del |.R.P.F
— Por solidaridad otros fines de interés social

Ficha 6.A

Cuanto tiempo (minutos) al dia dedicas a:

Actividad Tiempo

Tu empleo

Cuidar a otras personas. Quiénes:

Realizar las tareas del hogar

Dormir

Hacer actividades que te gustan. Cudles:
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— Por solidaridad otros fines de interés social

Ficha 6.B

Cuénto tiempo (minutos) al dia te gustaria dedicar a:

Actividad Tiempo

Tu empleo

Cuidar a otras personas. Quiénes:

Realizar las tareas del hogar

Dormir

Hacer actividades que te gustan. Cudles:
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Ficha 6.C

Lo que ocurre ... (Colorea la dedicacion de los tiempos que utilizas a cada actividad)

Lo que me gustaria que ocurriera ... (Colorea la dedicacién de los tiempos que utilizas a cada actividad)

53



uje es = e -

Consejeria de Sanidad y Politicas Sociales R SLARGID

OTROS FINES DE INTERES SOCIAL

FUNDACION

Cuidadanas

l1l. Reflexion

e Compara los dos circulos que has completado.
e ¢Hay mucha diferencia entre ambos? ¢Por qué?

e (¢Qué podrias hacer para que el circulo de lo que te gustaria que ocurriera fuera tal y

como lo has dibujado?

e Ahora, puedes preguntarte si
e ¢ Podriais organizar vuestras porciones y asi tener mas tiempo para hacer lo que os gusta?

e ¢(Puedes cuidar a alguien si no te cuidas a ti misma/o?

Pidele a otra persona de tu familia que realice el ejercicio, y comparad los resultados.
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Me comprometo conmigo misma a ... (Marca tus compromisos [X1)

Cuidarme, dedicando tiempo y haciendo actividades para mi sin sentimientos de culpa, de miedo y sin
autocritica.

Mantener facetas de mi propia vida que no incluyan a la persona a la que cuidan

Experimentar sentimientos negativos (tristeza, rabia o enfado) por ver enferma o estar perdiendo a la persona
querida

Resolver por mi misma aquello de lo que soy capaz, y a preguntar y pedir ayuda a otras personas para resolver
aquello que no comprendo, reconociendo los limites de mi propia resistencia y fuerza.

Buscar soluciones que se ajusten razonablemente a mis necesidades y a las de mis seres queridos.

Pedir ser tratada con respeto por aquellas personas a quienes solicito consejo y ayuda.

A no temer cometer errores y poder ser disculpada por ello.
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Me comprometo conmigo misma a ... (Marca tus compromisos [X1)

Saber ser reconocida y reconocerme como persona valiosa y fundamental de mi familia, incluso cuando
nuestros puntos de vista sean distintos.

Recibir consideracidn, afecto, perdén y aceptaciéon por lo que hago por la persona a quien cuido .

Decir “no” ante demandas excesivas, inapropiadas o poco realistas.

Seguir desarrollando mi propia vida y disfrutando de ella.

Liberarme de sentimientos y pensamientos negativos, destructivos e infundados, aprendiendo a manejarlos y
controlarlos.

Estar orgullosa por la labor que desempeio y aplaudir el coraje que tengo que reunir muchas veces para
satisfacer las necesidades de la persona de la que cuido .

El derecho a ser yo misma.
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