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Dealing with Stress

	[image: image1.png]


Hoja De Datos
Recursos Para Familiares Al Cuidado De Ancianos.
Tratando El Estrés: Ayudando A La Persona Que Provee Cuidados.



El desafío de proveer cuidado

Proveer cuidado para los familiares mayores de edad puede ofrecer recompensas. Al mismo tiempo,  cuidar de un anciano/a puede causar mucha presión debido al tiempo y la energía requeridos y la forma en que puede afectar las relaciones con sus familiares mayores.  

El ajuste exitoso de estos desafíos es la clave para experimentar una satisfacción plena cuando usted provee cuidado a estas personas. 

Cuide de su salud física, emocional y mental

Si usted desea proveer buen cuidado a la persona amada, debe cuidarse a usted mismo primeramente.  No descuide su propia salud física y mental.  Visite a su doctor regularmente, coma bien, haga ejercicios cuando le sea posible, platique con otros que entiendan su situación y esté alerta a las señales de depresión – una experiencia común entre los que ofrecen cuidado a los ancianos.  Si no se siente bien, busque ayuda profesional. 

Pida ayuda
Una parte primordial en cuidar de sí mismo es comunicar sus necesidades con otros miembros de la familia, amigos y profesionales. Ninguna persona le puede brindar apoyo si no saben lo que usted necesita. 

Pida ayuda a sus familiares, amigos, miembros de la iglesia, gente en su comunidad o profesionales.  Usted nunca tendrá el apoyo necesario si no lo pide.  Quizá le sea difícil pedir ayuda, mas no espere hasta que esté abrumado y agotado.  

Cuando la gente le ofrezca ayuda, acepte la oferta y sugiera cosas específicas que pueden hacer por usted.  Escriba actividades tales como: ayuda con la limpieza de casa, cortar el césped, llevar a su ser querido a la cita médica, o simplemente hacer varios mandados.  Puede tener una lista de ciertas necesidades en el refrigerador, o tener una “jarra de quehaceres” escritos específicamente en un pedazo de papel o una tarjetita.  Sus ayudantes pueden escoger una de estas tarjetitas al azar de  esta jarra, y así le quitarán a usted esa presión.   

No permita que estas responsabilidades de brindar cuidado lo definan a usted y le roben su propia identidad. Recuerde ser bueno y atento consigo mismo.  Usted está desarrollando un papel difícil y merece ser tratado con dignidad y también necesita disfrutar momentos de placer. 

Sugerencias para manejar el estrés.

Evite comparar sus esfuerzos de proveer cuidado con los de otras personas.  Si tiene expectativas irreales, usted mismo se está programando para fallar, consecuentemente, ésa es una invitación para el resentimiento y la culpabilidad, las cuáles le aumentan mucho más la presión que ya tiene. 

Reconozca su propia historia y que es lo que le causa responder en forma  irritada.  “Si siempre hace lo que siempre ha hecho, obtendrá lo que siempre ha obtenido.”

Reconozca que siempre habrá altos y bajos al proveer cuidado a alguien.  No es raro que los proveedores de cuidado sientan una amplia gama de sentimientos, incluyendo placer, ira, resentimiento, culpabilidad y agotamiento.  El negar los sentimientos “negativos” solamente le incrementará el estrés y lo puede llevar a la irritabilidad, depresión y problemas físicos.  

Déle prioridad a las actividades de acuerdo a su importancia y al tiempo que usted tiene disponible.  Quizá no le sea posible hacerlo todo. Está bien. Haga tiempo para las actividades que lo relajan, tales como la oración, darse un masaje y tiempo para meditación.  

Practique el relajamiento total.  Usted no puede cambiar la enfermedad de la persona, pero sí puede controlar su reacción a la enfermedad.  Acepte las cosas que no puede cambiar, y deje ir aquéllas de las que no tiene control.  

Viva un día a la vez y valórelo plenamente como si fuera el último.  Ese día indudablemente vendrá. 

Mantenga el buen sentido del humor

¿Buen humor?  ¿En un momento como éste?

¡Claro!  La risa es una forma natural de relajar la tensión y nos ayuda a ver el lado positivo de la vida.  Igual que llorar, la risa provee una salida para aliviar el sentimiento de presión y ansiedad.  La risa puede también despejarlo y ayudarlo a ver la situación con una perspectiva diferente.  

Trate las siguientes sugerencias para cultivar el buen humor en su vida:

· Aprenda a reír cuando se encuentre con los desafíos de la vida.

· Busque caricaturas y artículos chistosos en el periódico, revistas o el Internet.

· Comience una colección de caricaturas, chistes y anécdotas que escuche, escríbalas y compártalas con otros.  

· Tome las cosas con calma Aprenda a reír de sus errores aún en su situación. 

· Memorice por lo menos dos bromas y ¡compártalas!

Si necesita ayuda

Llame al 2-1-1 ó a su agencia local de envejecimiento en el área al 1-800-252-9240.  Pregunte acerca de los servicios que le puedan ayudar tales como cupones de prórroga de cuidado (respite vouchers), clases para personas que proveen cuidado y grupos de apoyo.  

Visítenos en el internet para mayor información sobre números telefónicos, educación en la red y otras conexiones al www.familycaregiversonline.net. También encontrará información sobre cómo identificar señales de presión, tensión y depresión. 
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