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. La sindrome de sobrecarrega
de la persona cuidadora

Després del diagnostic de la malaltia d'Alzheimer, en |a
majoria dels casos, un membre de la familia es converteix en
cuidador o cuidadora principal. A aquesta responsabilitat
s'afegeix una alteracié del projecte de vida i una necessitat
constant d'adaptacio a noves situacions vinculades amb el
progrés de la malaltia.

Sovint, totes aquestes exigencies provoquen el desbordament
emocional.

ENTRE ELS SIMPTOMES MES FREQUENTS ESTAN...

e Cansament persistent / Esgotament
Mal de cap o dolors musculars
Problemes de son

e Problemes digestius

FisICS

RECOMANACIONS PER PREVENIR O ALLEUJAR LA SOBRECARREGA

e Coneix la malaltia d'Alzheimer per
comprendre la simptomatologia associada
Estaras més ben preparat/da per als canvis
que s'aniran produint.

Entendras millor certes reaccions inesperades
de la persona en Alzheimer. Ajustaras les
expectatives en relacié a la progressio de la
malaltia.

Prendras decisions i mantindras actituds més
adequades en cada moment.

e Aprén a demanar ajuda
Intenta comptar amb suports per no assumir de
forma exclusiva tota la responsabilitat de la cura i

aixi evitar la sobrecarrega.

Demanar ajuda no és simptoma de feblesa, i
acceptar-la és un acte de valentia en que
s'assumeixen les propies necessitats i limitacions.
Especifica clarament que necessites.

e Reconeix i expressa els teus sentiments

> 2
Es el primer pas per aprendre a gestionar-los e
adequadament.
Participa en grups terapeutics o de suport i /
mantingues una comunicacio oberta en el si =y %
de la familia o amb persones afins. ¥ A I U b
e Aprén estrategies per gestionar els simptomes
f de I'Alzheimer
Identifica els simptomes psicologics i
conductuals que provoquen els canvis de
. comportament en la persona amb Alzheimer i
realitza algunes modificacions en |'entorn fisic i
y§@ =
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¢ Sigues conscient de la importancia de
I'autocura
Cuidar-se és un aspecte fonamental.
Prova de prestar atencid a les teves propies
necessitats fisiques, psicologiques i socials.
El teu benestar global influeix en la qualitat
de les cures que proporciones al teu ésser
estimat i en el teu propi estat de salut.




