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Malgrat que no es tracti d’un fenomen nou, la dependència, com altres aspectes de la societat, ha anat

evolucionant tant en el que fa referència a la pròpia persona dependent com en el seu entorn social i familiar.

La complexitat de les situacions de dependència, tant pel que fa a la pròpia persona afectada com al seu

entorn i la seva circumstància, fa que la resposta hagi de ser també diferenciada i adequada a cada u.

Tenir cura d’una persona suposa un excés de treball i, com a conseqüència, el cuidador no sol trobar temps

suficient per atendre les pròpies necessitats; per aquest motiu és freqüent que relegui la seva vida personal

a un segon pla. Sovint, les tensions i el malestar que experimenten un elevat nombre de cuidadors provenen

del fet que molts deixen de banda les pròpies necessitats en benefici dels familiars dels quals tenen cura.

El programa Cuidar-se per cuidar pretén oferir un servei d’atenció i suport a aquelles persones que, de manera

informal, assumeixen la cura d’altres persones amb un grau més o menys elevat de dependència, i dotar-los

de recursos personals per prevenir hàbits i conductes desadaptatives. Aquests són els anomenats “cuidadors

informals”.
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Viure les emocions
Atenció psicològica individual

Conèixer les pròpies emocions és fonamental. Reconèixer quina és l’emoció que sentim, en el moment

en què la sentim, és de gran utilitat, ja que ens permet un major coneixement de nosaltres mateixos, i

també ens permet saber canalitzar i expressar aquestes emocions cap als altres d’una manera adequada.

Totes les emocions són bones, mirant-les des del paper adaptatiu que tenen; tot i així, sabem que n’hi

ha algunes que, si surten dels límits normals i es cronifiquen, ja no són adaptatives.

Viure les emocions ofereix un espai individual on poder canalitzar emocions i sentiments que sorgeixen

de la intensa dedicació a la cura, com són tristesa, desesperació, preocupació i culpa, entre d’altres.

Objectiu
Donar orientació i suport emocional a cuidadors no professionals de persones dependents per millorar el seu

benestar personal i la seva qualitat de vida.
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Cuidem plegats
Atenció psicològica grupal

Cada vegada més es tenen en compte les necessitats socials i emocionals de les persones cuidadores; en

aquest sentit, malgrat els avenços que suposa garantir l’atenció a les situacions de dependència, el sistema

es recolza encara excessivament en l’atenció en el context familiar, sobretot en les dones, que segueixen

essent les principals cuidadores.

Cuidem plegats és un espai on les persones cuidadores es trobaran compreses i escoltades, rebran suport

i podran compartir els seus sentiments amb altres cuidadors/es amb les mateixes preocupacions i pors, i

fer normals certs pensaments i preocupacions, en comprovar que són comuns a altres persones. També

s’aprendran estratègies que han estat útils a altres cuidadors en el seva tasca de cura.

Objectiu
Oferir suport emocional, orientació i acompanyament a les persones cuidadores durant el seu procés de canvi

vital en el qual han d’ajustar la seva vida a les limitacions que els imposa la dependència, per tal de prevenir

futurs problemes físicoemocionals.
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Acompanyament al dol
Atenció psicològica grupal

Davant la pèrdua significativa i vital com és la mort dels pares, dels fills, de la parella, etc., es fa necessari

trobar el suport psicològic adequat per tal d’afrontar la tristesa i la inhibició, així com donar-se temps

per anar superant les etapes del procés de dol, que ha de permetre adaptar-nos a la nova situació i tornar

progressivament a la vida normal.

De vegades els mecanismes d’adaptació costen, i, per la intensitat viscuda o perquè el dol pot ser més

difícil d’elaborar del que ens pensàvem, és important demanar l’ajut necessari des del primer moment.

Acompanyament al dol és un espai d’atenció psicològica on, amb l’ajuda d’un professional i el contacte

amb altres persones que es troben en la mateixa situació, es reforcen les capacitats personals per prevenir

el desequilibri emocional i el buit personal que es pateix.

Objectiu
Donar eines emocionals en un espai de suport psicològic per a les persones que han fet de cuidadores d’un

familiar dependent i ara es troben en procés de dol a causa de la mort d’aquest familiar.
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Espai respir
Grup d’intercanvi social

Cada vegada més, la família en general, i les dones en particular, és la principal cuidadora; és la proveïdora

d’atencions i cures envers les persones amb dependència. Cuidar els altres requereix esforç físic i emocional,

per la qual cosa s'hi ha d’estar disposat, ja que tenir cura dels altres suposa moltes vegades renunciar a

una part de la pròpia vida i estar obert als canvis.

La persona cuidadora necessita tenir espais de lleure i gaudir-ne; espais lliures de preocupacions

relacionades amb la cura, el tractament i la convivència amb l’entorn familiar. Si no es preserven aficions,

activitats i un nucli de relacions socials, els cuidadors acaben perdent espai i temps per a ells mateixos.

L’espai respir proposa i ofereix a la persona cuidadora un ventall d’activitats de lleure que van des de

passejades fins a xerrades, que li permeten la relació amb altres persones i a la vegada són un parèntesi

en les funcions pròpies de la cura.

Objectiu
Millorar la qualitat de vida del cuidador no professional mitjançant un espai de lleure que li permeti recuperar

les seves relacions socials i la seva presència dins de la comunitat.
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Suport a la salut
Activitats físicoemocionals

La tasca dels cuidadors sovint comporta tensions, frustracions i dificultats en diverses àrees de la seva

vida. És per aquest motiu que cal remarcar la importància de cuidar el cuidador en allò relatiu a la seva

salut física i emocional, fet que repercutirà en un millor rendiment en les seves tasques relacionades amb

l’atenció a la persona a la qual cuiden i en el seu propi benestar.

Suport a la salut ofereix activitats d’activació físicoemocional com són el ioga, el tai-txi i la relaxació que,

tot i que poden arribar a ser lúdiques, no tenen el lleure com a objectiu bàsic, sinó que la seva fi és la

de millorar la qualitat de vida de les persones que hi participen.

Objectiu
Aprendre a controlar el propi cos i gestionar les emocions mitjançant activitats d’activació físicoemocional

per tal de millorar la salut, harmonitzar cos-ment i prevenir l’estrès.
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Atenció al cuidador
Acció formativa

Les persones que assumeixen l’atenció d’una persona dependent sovint desconeixen molts aspectes

relacionats amb la pròpia dependència, els processos emocionals que s’estableixen, la relació d’ajuda,

etc.

Atenció al cuidador es basa en la necessitat de donar suport i informació, i en oferir estratègies per

prevenir i afrontar, de la millor manera possible, la dependència, incorporant sempre criteris d’autonomia

i respectant els valors d’independència, dignitat, autoestima i autodeterminació.

Objectiu
Capacitar des del punt de vista tècnic i emocional els cuidadors no professionals per adquirir els aprenentatges

que necessiten per atendre el malalt a domicili.


