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SERVICIO DE SALUD DE CASTILLA-LA MANCHA

CUIDANDO al CUIDADOR

Si eres cuidador quiza te sientas
triste, desanimado o con sensacion
de no poder mas. Es lo que se
denomina “sindrome del cuidador”
o sindrome de “estar quemado”.
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¢Como afecta el sindrome
del cuidador a tu salud?

e Disminuye tu autoestima.

e Te provoca fatiga emocional y fisica.
e Te sientes depresiva.

e Sufres trastornos del sueno y del apetito.

e Sientes ansiedad, estrés y nerviosismo.
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¢Qué puedes hacer para
no "quemarte™?

e | leva una vida sana, haz ejercicio
v duerme el tiempo suficiente.

e Mantén la relacion con tus amigos.
e Cuida tu aspecto fisico.
e Conserva tus aficiones.
e Busca ayuda para tomarte un respiro.
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