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. El sindrome de sobrecarga
de la persona cuidadora

Tras el diagnéstico de enfermedad de Alzheimer, en |la
mayoria de los casos, un miembro de la familia se convierte
en cuidador o cuidadora principal. A esta responsabilidad se
anade una alteracidn del proyecto de vida y una necesidad
constante de adaptacion a nuevas situaciones vinculadas con
el avance de la enfermedad.

A menudo, todas estas exigencias provocan el
desbordamiento animico.

ENTRE LOS SINTOMAS MAS FRECUENTES ESTAN...

e Cansancio persistente / Agotamiento
e Dolores de cabeza o musculares
Problemas de sueio

e Problemas digestivos
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RECOMENDACIONES PARA PREVENIR O ALIVIAR LA SOBRECARGA

® Conoce la enfermedad de Alzheimer para
comprender la sintomatologia asociada

Estaras mejor preparado/a para los cambios

gue se iran produciendo.

Comprenderas mejor ciertas reacciones

inesperadas de la persona con Alzheimer.

Ajustaras las expectativas en relacion a la

progresion de la enfermedad.

Tomaras decisiones y mantendras actitudes

mas adecuadas en cada momento.

e Aprende a pedir ayuda
Trata de contar con apoyos para no asumir de
forma exclusiva toda la responsabilidad del

cuidado y asi evitar la sobrecarga.

Pedir ayuda no es sintoma de debilidad, y
aceptarla es un acto de valentia en el que se
asumen las propias necesidades y limitaciones.
Especifica con claridad qué necesitas.

® Reconoce y expresa tus sentimientos
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Es el primer paso para aprender a e
gestionarlos adecuadamente.
Participa en grupos terapéuticos o de apoyo y /
mantén una comunicacion abierta en el seno 8 %f
familiar o con personas afines. ¥ A I W, )
e Aprende estrategias para manejar los sintomas
f del Alzheimer
Identifica los sintomas psicoldgicos y
conductuales que provocan los cambios de
’ comportamiento en la persona con Alzheimery
realiza algunas modificaciones en el entorno
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fisico y humano.
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® Sé consciente de la importancia del
autocuidado
Cuidarse es un aspecto fundamental. Trata de
prestar atencidn a tus propias necesidades
fisicas, psicoldgicas y sociales.
Tu bienestar global influye en la calidad de las
atenciones que prestas a tu ser querido y en
tu propio estado de salud.




