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FAMILY EDUCATION
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Cuidado personal para el cuidador
de individuos con trastornos psiquiátricos

Los cuidadores de los miembros de la familia han emprendido un viaje que jamás hubieran imaginado. A fin de brindar un nivel adecuado de atención para sus seres queridos, ahora y en el futuro, los cuidadores también deben cuidarse a sí mismos. Este tipo de atención puede ir en contra de la tentación de hacer el mayor esfuerzo para brindar toda la ayuda posible al ser querido. Sin embargo, debido a que el apoyo y la participación de la familia son fundamentales, los cuidadores deben mantener un buen estado de salud para lograr una recuperación exitosa. No hay una situación adecuada para todo el mundo. El plan de cada persona debe adaptarse a la situación y a los recursos del individuo. A continuación, encontrará algunos consejos útiles para ayudarle a planificar un futuro saludable.
· Participar en actividades que no tengan nada que ver con la enfermedad mental 

· Encontrar tareas importantes fuera del hogar

· Mantener un estilo de vida normal

· Mantener una vida propia

· Compartir experiencias y sentimientos con un grupo de apoyo para la familia

· Crear un mejor equilibrio en la vida propia

· Alcanzar y mantener buen estado físico, ejercicio regular y buena alimentación

· Reconocer que usted no es la única persona que puede marcar la diferencia

· Ser capaz de sentir dolor, superarlo y abrirse a otros sentimientos

· Obtener apoyo para aprender a vivir con el estrés que le puede causar establecer límites

· Abogar por los servicios que necesita el miembro de la familia con un trastorno psiquiátrico

· Aceptar la necesidad de cambiar el sistema de salud mental

· Tener participación activa en el cambio del sistema de salud mental

· Saber cuándo decir no

· Ayudar, estimular y desafiar a su ser querido durante su crecimiento

· Conocer sus propios límites y no esperar hasta sobrepasarlos

· Concentrarse en cosas posibles de alcanzar

· Alejarse de los comportamientos que no puede cambiar o que no debería tratar de cambiar

· Prestar atención a la vida de otros miembros de la familia

· Saber que tener una estructura puede comunicar afecto

· Dar un paso a la vez como forma de alcanzar un objetivo a largo plazo

· Aceptar que lo que está haciendo es lo mejor que puede hacer en este momento

· Participar en un grupo o proceso que apoye la exploración y profundización de las creencias y los valores propios

· Identificar opciones antes de tomar una decisión

· Programar tiempo con amigos

· Celebrar pequeños logros

· Mantener esperanzas realistas; las recaídas forman parte del proceso de recuperación

· Organizar y planificar para mantener un cronograma no estresante y regular

· Saber es poder: informarse sobre todo lo relacionado con este tema, en especial el programa de educación para la familia de la Alianza Nacional sobre las Enfermedades Mentales (National Alliance on Mental Illness, NAMI)

· Concentrarse en el bienestar, la recuperación y la esperanza, a fin de crear una atmósfera positiva para todos

(Adaptado de Spaniol, L [1987]. Coping strategies of family caregivers [Estrategias de supervivencia para los cuidadores de familias]. En A.B. Hatfield & H.P. Lefley [Eds.], Families of the mentally ill: Coping and adaptation [Familias de los enfermos mentales: Estrategias de superviviencia y adaptación]. Nueva York: The Guilford Press.)
[1]

