Indicaciones para el uso de este manual

DOI: https://doi.org/10.52501/cc.303.08

Lo escrito en negrita puede ser leido textualmente, o bien, puede parafra-
searse teniendo cuidado de no cambiar las ideas centrales expresadas en el
parrafo.

Los siguientes simbolos indican realizar las técnicas de:

1. Lluvia de ideas
2. Trabajo de grupo
3. Se colocara en un recuadro todo lo que sea indicaciones

La presente guia debe ser utilizada para el desarrollo del Programa
“Trabajando juntos en colaboracién”, se deben seguir las instrucciones
descritas, asi como los procesos sugeridos a fin de garantizar la fidelidad
del programa.

Solo sera utilizada por el facilitador previamente entrenado por el
equipo de la Red de Automanejo de Enfermedades Crdnicas.

Lo que esta en negrita debe ser leido textualmente.
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Sesion 1. Bienvenida y presentacion del programa

Competencias
Al término del entrenamiento los participantes seran capaces de:

« Proponer un proyecto de vida con metas a mediano plazo en su vida
personal, como resultado final del programa.

o Disenar correctamente planes semanales de autocuidado presentan-
dolos durante el transcurso del programa

Actividades/Contenidos Tiempo Material

1.1. Bienvenida y presentaciones 15’
1.2. Presentar el programa “Trabajando juntos en colaboracién” 10’
1.3. Proponerse un programa de vida con metas a mediano 30’

plazo en su vida personal durante el programa i

Copia Lamina 2

1.4. Receso 15’
1.5. Elaborar planes de autocuidado semanales a desarrollar 30/

durante el programa
1.6. Cierre de la sesion 5’
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106 MANUAL DEL FACILITADOR PARA IMPLEMENTAR EL PROGRAMA “TRABAJANDO JUNTOS EN COLABORACION”

1.1.Bienvenida y presentaciones

Una vez que los participantes han realizado sus registros de asistencia y se ha distribuido
material de escritorio (Idpiz, papel) se les da la bienvenida al programa “Trabajando juntos
en colaboracién”.

Dar una informacién sobre la parte legal del programa. Explicar brevemente:

Mencionar:

Este programa ha sido realizado por un equipo de profesionales
miembros de la Red de Automanejo de Enfermedades Cronicas, que
pertenecen a diferentes Instituciones de México y Peru.

Este equipo de profesionales ha venido trabajando desde hace algu-
nos afios con programas que promueven el automanejo en personas con
enfermedades cronicas y cuidadores familiares como ustedes, lo que ha
permitido identificar los problemas que los cuidadores enfrentan dia a
dia al desempeiar su rol de cuidador, basado en ello se ha elaborado el
contenido de este programa.

Presentaciones

La presentacion debe ser breve. Hacer hincapié antes de iniciar las presentaciones.
Vamos a presentarnos, empezar por los facilitadores:

« Nombre (no es necesario MENCIONAR el apellido)
- Tiempo de ser cuidador o cuidadora
« Mencionar uno o dos problemas personales actualmente como cuidador

Silos facilitadores no son cuidadores asumir el rol de un cuidador de los que haya conocido.

Uno de los facilitadores debe escribir en un pizarra las participaciones.
Al terminar las presentaciones el facilitador debe leer lo escrito en la pizarra.




BIENVENIDA Y PRESENTACION AL PROGRAMA

Una vez concluida la presentacion de ambos facilitadores, pedir la presentacion de los
participantes, pidiendo a un voluntario y luego, a partir, de ahi seguir en direccién de las
agujas de un reloj.

Recordarle como se debe hacer la presentacion:

+ Nombre

« Tiempo de ser cuidador o cuidadora

« Uno o dos problemas personales actualmente

Comentar:

Sobre los problemas descritos, sefialando que muchos de ellos se re-
piten, indicando que muchos problemas son comunes en las personas
que se dedican a dar cuidados a un familiar, asi como problemas perso-
nales al cuidar a su familiar. En este programa, vamos a desarrollar habi-
lidades para auto manejar estos problemas, para cuidarnos a nosotros
mismos, asi como habilidades para cuidar.

1.2.Presentar el programa “Trabajando juntos
en colaboraciéon”

Mencionar:

En este programa nos vamos a centrar principalmente en el desarrollo
de habilidades para autocuidarnos mejor a nosotros mismos y cuidar mejor
a nuestro familiar. Lo mas importante sera la participacion de cada uno de
nosotros, compartiendo nuestras experiencias durante todo el programa.

Vamos a describir brevemente qué esperamos alcanzar al término del
programa, esto es, describiremos las caracteristicas del comportamiento
de un buen automanejo en un cuidador:

Describir las caracteristicas de automanejo en un cuidador/ cuidadora:
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Lamina 1. Caracteristicas de un buen automanejo en un cuidador

1. Tener una meta a largo plazo (proyecto de vida personal), asi como un plan de
autocuidados semanal.

Cuando un miembro de una familia enferma se generan, tanto en ella como en quien
asume el rol del cuidado, sentimientos de incertidumbre, pues son muchas las preguntas
sin respuesta que surgen respecto al diagnoéstico de las consecuencias del tratamiento o
incluso del propio temor a la muerte. Ante ello, es indispensable que el cuidador familiar
tenga las habilidades necesarias para reducir esos sentimientos, tomar decisiones, asignar
valores definitivos a objetos y eventos que le permitan predecir consecuencias positivas a
partir de la informacién, conocimiento y la autoconfianza necesaria para lograrlo. Asi mismo,
en muchos casos se asume este rol de cuidar sin haber sido planeado en nuestras vida, por
lo que es muy importante retomar la rienda de nuestra vida con proyectos personales y con
planes de cuidado de nosotros mismos.

2. Confianza y capacidad para acceder y usar una red social de soporte: familia, amigos,
instituciones sociales de apoyo al cuidador, servicios de salud.

Diversos estudios han mostrado la relacién positiva que existe entre el apoyo social y el
automanejo, tanto en cuidadores como en personas con enfermedades crénicas. Por lo
tanto, la capacidad de los cuidadores para acceder y usar una red social es indispensable.
Las redes de apoyo pueden acercar recursos ,tanto materiales como de contencién para el
manejo de la enfermedad y el apoyo en el mismo.

3. Manejo del impacto de su condicion de cuidador/cuidadora en los aspectos fisicos,
emocionales y sociales:

« Fisicos: Dolor por inadecuados movimientos fisicos, problemas para dormir, no comer a la
hora o problemas de horario, alimentacién inadecuada.
« Emocionales: Depresion, frustracién, irritabilidad, despersonalizacién, dejar de tener su
propio proyecto de vida.
« Sociales: Aislamiento, dejar su red social acostumbrada, no tener su propio espacio para él
o ella misma.
El reconocimiento del efecto que el rol de cuidar implica en su vida y el manejo asertivo
que pueda darle se relaciona con la calidad de vida y la calidad de cuidado otorgado. La
sobrecarga de cuidar y sus efectos negativos es tal vez de los aspectos mas documentados
respecto a los cuidadores.

4, Disponer de un adecuado estilo de vida para evitar implementar comportamientos
que no promuevan la salud (actividad fisica programada, alimentacion adecuada,
horario de sueio, no habitos nocivos).

Mejorar la condicién y estilo de vida de los cuidadores no sélo mejora su condicion, sino
también reduce los riesgos asociados a la fatiga de cuidar como la ansiedad, la depresion y el
maltrato hacia la persona cuidada.

5. Conocimiento y destrezas sobre la condicién y el cuidado de la persona que cuida:

« Conocer la condicion de la persona que cuida, sobre todo los cambios que se
presentaran en su condicién crénica.

» Conocer aspectos del cuidado: Procedimentales (tratamiento médico, higiene,
alimentacion, movilizacion), emocionales (cambio de comportamientos, situaciones
dificiles, depresion).

Muchos de los efectos negativos se relacionan a su vez con el inadecuado manejo corporal,
técnicas de asistencia higiénica y manejo de las situaciones de crisis en el cuidado,
capacitacion para los aspectos basicos del cuidar como manejo de la mecanica.

Fuente: Elaboracion propia.




BIENVENIDA Y PRESENTACION AL PROGRAMA

Para alcanzar este cambio de comportamiento, participaremos en
ocho sesiones, una por semana, cada sesion tendra una duracién de 2 ho-

ras y 30 minutos.

Lamina 2. Contenido del programa

Temas Sesion
112 415

Introduccioén al programa \Y
Proyecto de vida A RY% A RY%
Planes de autocuidado semanal AR AR
Procedimientos de higiene Vv
Técnica cognitiva (solucién de problemas) \%
Actividad fisica \4 \4
Procedimientos de alimentacion
Técnica de comunicacion asertiva: parafraseo
Alimentacién saludable \%
Procedimientos de movilizaciéon \Y
Técnica cognitiva cdmo entendemos ser cuidador Vv
Manejo de comportamientos dificiles | \%
Técnica de comunicacion asertiva: pedir ayuda Vv

Manejo de comportamientos dificiles Il

Técnica de cognitiva de negativo a positivo:

Redes sociales de apoyo

Técnica de comunicacion asertiva: saber decir NO

Cierre del programa

Técnica de cognitiva de reforzamiento de lo aprendido

Evaluacién y Clausura

Fuente: Elaboracion propia.

Entregar la Idmina 2 a cada participante.

Comentar:

Como vemos, ademas de desarrollar habilidades para cuidar conse-
guiremos habilidades que nos permitan adquirir este comportamiento
de automanejar mejor nuestra condicion de cuidador/ cuidadora:
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110 MANUAL DEL FACILITADOR PARA IMPLEMENTAR EL PROGRAMA “TRABAJANDO JUNTOS EN COLABORACION”

« Proyecto de vida y planes de autocuidado semanales,
« comunicacion efectiva 'y
« uso de técnicas que usa la mente.

En adelante veremos el proyecto de vida y planes de autocuidado se-
manal. Ahora describiremos brevemente la comunicacion efectiva y las
técnicas de la mente.

Hemos visto al inicio del programa que tenemos muchos problemas
comunes, muchos de ellos a consecuencia de nuestro rol de cuidadora o
cuidador, mediante el programa aprenderemos a usar nuestra mente a
partir de algunas técnicas que iremos aprendiendo durante estas 8 sesio-
nes; de igual manera, vemos problemas como dificultad para expresar lo
que necesito a mi familia, pedir ayuda en el cuidado, expresar mis senti-
mientos a la persona que cuido. Para solucionar esto aprenderemos a
usar algunas técnicas de comunicacion efectiva.

1.3. Proponerse un proyecto de vida y metas a mediano plazo
en su vida personal y planes de autocuidado semanal durante
la duracién del programa

Mencionar:

Volverse un cuidador significa hacer muchos cambios —cambios en
lo que haces y cdmo lo haces, y cambios en como socializas—.

Significa renunciar a un trabajo pagado o a tener que trabajar mas.
También cambian las dinamicas de los familiares y amistades.

Para algunas personas, ser un cuidador es una actividad de tiempo
completo, 24 horas al dia todos los dias. Para otras personas les toma
solo unas pocas horas a la semana.

Vamos a hacer un ejercicio, reflexionemos sobre los cambios mds im-
portantes que ha originado en nuestras vidas ser cuidador/cuidadora.
Duracion: 10 minutos.



BIENVENIDA Y PRESENTACION AL PROGRAMA

Una vez concluido, pida que compartan uno o dos cambios més importantes. Uno de los
facilitadores los escribe en una pizarra.

Ahora, pidales que describan ;qué les gustaria cambiar? Duracion: 10
minutos. Escribalos en una pizarra.

Comentar:

Como ven, estos sentimientos y estos cambios son similares en todos
los cuidadores, somos nosotros los que decidimos como queremos sentir-
nos y qué estd en nuestras manos poder cambiar o seguir igual.

Ahora que hemos identificado qué nos gustaria cambiar en nuestras
vidas, les parece si cada uno de ustedes identifica un cambio que quiera
proponerse hacer en sus vidas en 6 meses a partir de ahora.

Para la mayoria de nosotros, una vez que tomamos la decision, tene-
mos una buena idea de hacia donde vamos. No obstante, algunas metas
pueden parecer abrumadoras. ;Cuando podré avanzar? ;Cuando podré
volver a hacer una vida para mi? Como hemos dicho, el secreto esta en no
tratar de hacer todo a la vez, en lugar de eso, es conveniente enfocarse en
una sola cosa que realmente se pueda completar en la préxima semana.

Vamos a trazarnos una meta que quisiéramos alcanzar en 6 meses.
Para ello vamos a planear los pasos que tendremos que tomar. Hay que
recordar que es mejor planear paso a paso para conseguir un cambio.
También debemos pensar que lo que planeemos DEBE DEPENDER
SOLO DE NOSOTROS, de lo que cada uno puede hacer, no de lo que
dependa de los demas.

Por ejemplo: Uno de nosotros quisiera tener mas tiempo para dedicar-
se a hacer lo que mas le gusta y no ha podido hacerlo hasta el momento:
Reunirse con sus amigas una vez cada dos semanas. Pero esto implica pri-
mero resolver varias situaciones:

o Buscar a alguien que me reemplace en el cuidado

« Comunicarme con mi familiar de tal manera que no se moleste con-

migo o no se sienta mal, pero no sé coémo hacerlo

o Tener los teléfonos de mis amigas con quien quisiera reunirme y

coordinar con ellas una vez resuelto lo anterior.
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112 MANUAL DEL FACILITADOR PARA IMPLEMENTAR EL PROGRAMA “TRABAJANDO JUNTOS EN COLABORACION”

Bueno esto no se resuelve en una semana, j;verdad?, pero es lo que
quiero cambiar en mi vida:
“Reunirme con mis amigas por lo menos una vez cada dos semanas.”

o Podria empezar por hacer una lista de posibles candidatos para que
me reemplacen en el cuidado e ir probando con cada uno si es facti-
ble, y considerarlo cuando llegué el momento. Bueno, empezaremos
con este primer paso y vamos viendo c6mo nos va.

 La proxima semana compartiremos como nos va y seguimos con el
siguiente paso.

Recuerden que debe ser algo a mediano plazo, de aqui a 6 meses.

Empiezan modelando los facilitadores.

1. Identifica una meta que quieres alcanzar en los préximos 6 meses,
un proyecto de vida.
2. Identifica cual sera el primer paso para empezar esta semana.

Pedir un voluntario y seguir en el sentido de las agujas del reloj.

Si alguno de nosotros aun no ha identificado qué quiere cambiar o el primer paso a
tomar, puede compartir al finalizar la sesion o traer sus dudas en la proxima sesion.

1.4.Receso

1.5. Describir la I6gica para elaborar planes de autocuidado
semanales a desarrollar durante el programa

Mencionar:
Ahora haremos algo parecido, pero diferente en el tiempo, no sera
para los proximos 6 meses, sino s6lo para esta semana. Debe ser algo que



BIENVENIDA Y PRESENTACION AL PROGRAMA

realmente queremos hacer en nuestras vidas en esta semana, puede estar
relacionado o no con la meta de 6 meses.

Un plan de autocuidado semanal es algo real a corto plazo y te coloca
en el camino hacia tu meta. Tu plan de autocuidado semanal debe ser so-
bre algo que quieres hacer o lograr. Debe ayudarte a solucionar tu proble-
ma y a alcanzar tu meta. Es algo que realmente quieres.

Al concentrarte en lo que puedes hacer, en vez de lo que desearias ha-
cer, o en lo que los demas quieren que hagas. Tomar pasos para mejorar tu
confianza puede hacerte sentir mejor por dentro y por fuera.

Los planes de autocuidado semanales son probablemente tu mejor herra-
mienta para tener éxito como cuidador. La mayoria de nosotros puede hacer
cosas para que el cuidado sea mas facil, pero fallamos al hacerlas. A menudo,
el fallar se relaciona con no tener la destreza en un procedimiento o el co-
nocimiento sobre coémo hacerlo, o percibimos que nos falta tiempo y son
muchas las cosas que debemos hacer. Por ejemplo, piensen en las activida-
des del diario vivir (ADV) suyas y de su familiar a cargo. Las ADV son las
cosas de todos los dias como levantarse de la cama, banarse, vestirse, pre-
parar y comer los alimentos, limpiar la casa, ir de compras y pagar las
cuentas. ;Puede un plan de autocuidado semanal ayudar a lograr cual-
quiera de estas cosas de manera mas eficiente? ;Puede ayudarte a encon-
trar mas energia para lograrlo y estar menos estresada/ estresado?

Otro ejemplo, puede ser que uno de mis problemas es que me siento
muy estresada, jentonces podriamos pensar si un plan de autocuidado se-
manal podria ayudar a relajarme haciendo ejercicios de relajacion?

Asegurate de que tus planes sean especificos; esto es, no sélo decidir
“bajar de peso” (que no es una accion, sino el resultado de ésta), sino rem-
plazar el refresco por un té (que si es una accion).

Después, haz un plan especifico. Decidir qué es lo que quieres hacer
sin un plan para hacerlo no tendria sentido. El plan debe contestar todas
las siguientes preguntas:

« Exactamente ;Qué es lo que haras? ;Irds a caminar cuando te estre-
ses o tratards de no comer en exceso cuando te sientas ansioso?
;Llamaras a alguien? ;Qué prueba de relajacion practicaras?
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 ;Qué tanto lo haras? Esta pregunta se responde con algo como
tiempo, distancia, porciones o repeticiones. ;Caminaras una cua-
dra, durante 5 minutos, comeras la mitad de las porciones en la co-
mida y en la cena, practicaras ejercicios de relajacion durante 15
minutos?

« ;Cuando lo haras? Otra vez, esto debe de ser especifico: en la tarde,
en la noche (cuando sabes que estaras mas cansado y estresado,
perdiendo tu temperamento), antes de la comida, en la cena, antes
de irte a dormir. Juntar una nueva actividad con un viejo habito es
una buena manera de asegurarte de que lo haras. Por ejemplo, ha-
ras 5 minutos de ejercicios de respiracidn para relajarte cada tarde
justo después de lavar los trastes que quedaron de la comida. Otro
consejo es incorporar tu nueva actividad en tu rutina diaria justo
antes de una vieja actividad favorita, como caminar alrededor de la
cuadra antes de leer el periddico o ver tu programa favorito de tele-
vision.

« ;Qué tan seguro te sientes de hacer la actividad? Esto es muy difi-
cil. A todos nos gustaria comprometernos con habitos positivos to-
dos los dias, pero esto no siempre es posible. Usualmente es mejor
decidir hacer una actividad tres o cuatro veces a la semana para dar-
te cierto margen si algo llegase a surgir. Si haces mas, qué mejor. No
obstante, si eres como la mayoria de las personas, sentirds menos
presion si puedes hacer tu actividad tres o cuatro veces a la semana
y seguir sintiéndote exitoso(a).

Comentar:

Lo que hemos aprendido es que las personas cambian cuando quieren
cambiar, cuando realmente tienen el interés de hacerlo; no cambian por lo
que les dicen los demas, es una decisién personal. Recordemos nuestra
propia experiencia: cuando realmente hemos querido algo es cuando lo
hemos realizado.

Sabemos también que todo cambio es un proceso, viene acompanado
de altos y bajos, a veces damos un paso adelante y dos atras, lo importante
es persistir. Por eso es importante hacer los cambios paso a paso, un pe-
queiio paso a la vez.



BIENVENIDA Y PRESENTACION AL PROGRAMA

Al formular tu plan de autocuidado semanal, asegurate de incluir lo
siguiente:

Lamina 3. Plan de autocuidado semanal

1. {Qué es lo que haras? (Una accion especifica.)

2. ;Qué tanto lo haras? (Tiempo, distancia, porciones, repeticiones, etcétera.)

3. ;(Cuando lo haras? (Hora del dia, dia de la semana.)

4, ;Qué tan seguro te sientes de hacer esta actividad? (Utiliza una escala de 0 al 10, donde 0
es muy inseguro y 10 es muy seguro. Si es menor de 7 se sugiere cambiar de plan o replantear
el plan por algo que sea mas seguro de cumplir. Debe ser por arriba de 7.)

Fuente: Manual “Programa Tomando Control de su Salud” Universidad Stanford, los Estados Unidos.

Ejemplo: esta semana caminaré (;qué?) alrededor de la cuadra (;qué
tanto?) antes de la comida (;cuando?) tres veces (;qué tan seguro?).

Ahora formularemos cada uno de nuestros planes de autocuidado semanal,
empezaremos nosotros.

Los dos facilitadores empezaran a formular un plan de autocuidado semanal y
luego pediran un voluntario y seguiran en direccion de las agujas del reloj.

Si hay un participante que no desea formular un plan de autocuidado semanal o
aun no se ha decidido por alguno, pedirle al final de la sesion o sugerirle que piense
uno para la préxima sesion.

Quiero recordarles que, una vez que se terminen de formular los planes de
autocuidado semanal, se compartira cémo nos fue en la préxima sesion.

1.6.Cierre de la sesion

Mencionar:

Ya hemos terminado la primera sesion, sabemos cuales seran los te-
mas en este programa y hemos decidido aprovecharlo para decidir ser
mejores cuidadores aprendiendo a cuidarnos a nosotros mismos y a
nuestro familiar.

Sélo una recomendacion: lograremos buenos resultados en este pro-
grama si participamos en todas las sesiones. Sélo se permite como maxi-
mo dos inasistencias.

La préxima sesién compartiremos cdmo nos ha ido con nuestra meta
de proyecto de vida y nuestro plan de autocuidado semanal. Recuerden
que empezamos a la hora acordada.

115






Sesion 2. Procedimientos de higiene

Competencias
Al término del entrenamiento los participantes seran capaces de:

+ Compartir plan de automanejo personal siguiendo la técnica correc-
ta durante el transcurso del programa.

« Conocer procedimientos de higiene basicos y su forma de aplicacién
segun la necesidad identificada, aplicando los elementos teéricos del
programa (técnica cognitiva, técnica de comunicacion).

« Conocer la importancia de la actividad fisica en el cuidado de perso-
nas con condiciones crénicas, valorando su aplicacién durante el
transcurso del programa.

Actividades / Contenidos Tiempo Materiales

2.1.Compartir experiencias: con sus planes de autocuidado 30’

semanal Material para
2.2. Técnica cognitiva (solucién de problemas) 20" | demostraciéne

higiene
2.3.Receso 15’
2.4. Procedimientos de higiene 45’ Video higiene
2.5. Actividad fisica 15’
- - Video pausa

2.6. Compartir logros en su avance de proyecto de vida 15’ activa
2.7.Cierre de sesién 5’
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2.1. Compartir experiencias: con sus planes de autocuidado

Buenos dias/ tardes, iniciamos nuestra segunda sesiéon compartiendo nues-
tros planes de autocuidado semanal, recordaremos lo siguiente: Describir
la lamina 3:

Lamina 3. Plan de autocuidados

1. ;{Qué es lo que haras? (Una accion especifica.)

2. {Qué tanto haras? (Tiempo, distancia, porciones, repeticiones, etcétera.)

3. {Cuando lo haras? (Hora del dia, dia de la semana.)

4. {Qué tan seguro haras la actividad? (Utiliza una escala de 0 a 10, donde 0 es muy inseguro
y 10 es muy seguro. Si es menor de 7 se sugiere cambiar de plan o replantear el plan por algo
que sea mas seguro de cumplir. Debe ser por arriba de 7.)

Fuente: Manual “Programa Tomando Control de su Salud’, Universidad de Stanford, los Estados Unidos.

Empezaremos nosotros:

Facilitador 1 pregunta al facilitador 2: ;Como te fue con tu plan de autocuidado
semanal?:

Sélo dinos si lo cumpliste total o parcialmente, y si fue parcialmente ;podrias compartir
con nosotros cual fue la razén?

Ensayar que uno de los facilitadores mencione qué no cumplié y realizar la solucion de
problemas.

Empezar una vez que ambos facilitadores compartieron su plan de autocuidado
semanal, pedir un voluntario y de ahi seguir en direccién de las agujas del reloj. Pero
antes diga lo siguiente:

Mencionar:
Hay tres opciones de respuesta:

1. Lo cumplié totalmente

| Hay que felicitar al participante

2. Lo cumplio parcialmente

Preguntar si le gustaria compartir la razén.

Sino desea hacerlo, agradecerle y pasar al siguiente participante.

Si comparte la razén, preguntar si considera que en una préxima tiene una opcioén de
como manejar esa razoén, si dice que si, seguir con el siguiente participante, si dice que no,
preguntar si quiere recibir propuestas de otros.




PROCEDIMIENTOS DE HIGIENE

3. No lo cumplid, pero modificé.

Decirle que es muy buen comienzo, que muchas veces hay situaciones que hay que
replantear, pero lo importante es seguir adelante.

En la siguiente actividad describiremos en detalle la técnica de solu-
cién de problemas.

Ahora cada uno formulara nuestro plan de autocuidado semanal, em-
pezaremos nosotros.

Los dos facilitadores empezaran a formular un plan de autocuidado semanal y luego
pedir un voluntario y seguir las agujas del reloj. Si hay algun participante que no desea
formular un plan de accién o aun no se ha decidido por alguno, pedirle al final de la
sesién o sugerirle que piense uno para la préxima sesion.

Quiero recordarles que, al terminar de formular los planes de autocuidado semanal se
compartird cdmo nos fue en la préxima sesion.

2.2. Técnica cognitiva (solucion de problemas)

Mencionar:

Todos tenemos diferentes tipos de problemas en nuestras vidas, las
que de una u otra manera damos solucion o simplemente lo dejamos ahi.
Mais aun cuando somos cuidadores, nos enfrentamos dia a dia con mu-
chos problemas de diferente indole o complejidad, aprenderemos una de
las técnicas que nos ayudara a solucionar estos problemas del dia a dia.

En la siguiente actividad se describe la técnica cognitiva nombrada so-
luciéon de problemas. Esta técnica es sencilla si aprendes los 7 pasos que la
integran, incluso la mayoria de las veces se resuelve a llegar al paso nume-
ro 4 (Lamina 4).
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Lamina 4. Solucién de problemas

Pasos

Ejemplo

1. Identifique el problema

Riesgo de nivel de glucemia inestable “se le
baja o sube el azticar en la sangre”.

2. Haga una lista de ideas para solucionarlo.

Seguimiento de la dieta recomendada.
Manejo de la medicacién indicada.

Realizar los ejercicios prescritos.

Control de peso.

Modificacion de conductas por medio del
modelado.

3. Seleccione unaideas y péngala en practica.
(La idea es practica y se puyede llevar a
cabo? Es realista? ;Es muy costosa?
;{Cuadnto tiempo requiere? ;lLa
seleccionada la puedo poner en practica yo

idea

solo o requiere ayuda de otras personas?

Seguimiento de la dieta recomendada.

4. Evalue los resultados.
¢Se solucioné el problema.

Si (). El problema estd resuelto, no es
necesario pasar al siguiente paso.
iiFelicidades!!

No (). Continue al paso nimero 5.

5. Seleccionar y poner en practica otra idea
obtenida en el paso 2.

¢Cudl es la siguiente idea que seleccionaste?
Manejo de la medicacién indicada.

No olvides regresar al paso 4 otra vez y
evaluar los resultados.

6. Pide ayuda.

En caso de que sus ideas no funcionen
solicite ayuda a sus companeros del taller,
familiares, amigos o profesionales de la salud
para resolver el problema.

7. Acepte que el problema no tiene soluciéon
inmediata.

El que no se tenga solucion problema
no significa que el problema nunca serd
solucionado, espere un tiempo para volver a
intentar.

Fuente: Elaboracion de Maria Guadalupe Diaz Renteria.

A continuacion, una vez revisado el ejemplo se pedira un voluntario que quiera resolver
un problema, el primero que levante la mano sera con quien se aplique la técnica.
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2.2.Receso

2.3. Procedimientos de higiene

Mencionar:

Son un conjunto de actividades dirigidas a proporcionar el aseo cor-
poral y comodidad de su familiar; incluye los procedimientos de higiene y
limpieza de la superficie corporal y mucosas externas.

El desarrollo de destrezas y habilidades que les permita satisfacer de
alguna manera las necesidades basicas de la persona a quien cuida, son
condiciones necesarias para vivir en bienestar, en estas tres sesiones vere-
mos cémo podemos satisfacer tres necesidades fisioldgicas en la persona
que cuidamos: higiene, alimentacién y movilizacion.

Necesidad de higiene.

La higiene es una necesidad basica que si o si tenemos que cumplir para
conservar nuestra piel (pelo, ufias de los dedos, manos y pies) dientes y boca.

(a) Identificando dificultades con la higiene de nuestro familiar.

Se realiza una“lluvia de ideas", seguimos con las siguientes reglas.

Lamina 5. Lluvia de ideas

« Cualquiera que tenga una idea la puede compartir.

- Nadie comentara durante la lluvia de ideas (ni negativo ni positivo).
« No habra preguntas ni discusién hasta el término de la sesion.

« Sélo la clarificacion de ideas se hard al final.

Fuente: Manual “Programa Tomando Control de su Salud” Universidad Stanford, los Estados Unidos.

La pregunta de esta lluvia de ideas serd lo siguiente:
:Qué dificultades se tienen en relacion con la higiene de nuestro fa-
miliar al que cuidamos?



122 MANUAL DEL FACILITADOR PARA IMPLEMENTAR EL PROGRAMA “TRABAJANDO JUNTOS EN COLABORACION”

En una pizarra o cartulina escriba las respuestas.
Lea la lista de respuestas y pregunte si alguien quiere clarificar una idea.
Asegurese de agregar a la lista los siguientes puntos si no fueron mencionados.

« Dificultad durante el baino en cama de mi familiar encamado.
« Conflicto al lavar el cabello de mi familiar.

o Cuando realizar la higiene de los genitales.

« Como realizar la higiene de la boca y de la protesis.

(b) Abordaremos primero la higiene de manos.

Que como hemos aprendido en nuestras vidas es algo que debemos
hacer como una medida no sé6lo de higiene, sino también para prevenir
muchas infecciones a nosotros mismos y a los demas.

Ahora se realizara otra la lluvia de ideas.

La pregunta es la siguiente:

:En qué momento debemos lavarnos las manos?

En una pizarra o cartulina escriba las respuestas.
Lea la lista de respuestas y pregunte si alguien quiere clarificar una idea.
Asegurese de agregar a la lista los siguientes puntos si no fueron mencionados.

« Cada vez que vamos a alimentar.

« Después de ir al bafio.

o Después de estar en contacto con fluidos.

« Cada vez que realizamos una tarea como la limpieza de ojos, lim-
pieza de una herida.

(c) Higiene de manos
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Los facilitadores realizaran la demostracion del lavado de manos.

Ladmina 6. Higiene de manos

Mojarse las manos.

1. Aplicar suficiente jabon para cubrir toda la
mano.

2. Frotar las palmas entre si.

3. Frotar la palma de la mano derecha contra
el dorso de la mano izquierda entrelazando
los dedos y viceversa.

4. Frotar las palmas de las manos entre si, con
los dedos entrelazados.

5. Frotar el dorso de los dedos de una mano
contra la palma de la mano opuesta,
manteniendo unidos los dedos.

6. Rodeando el pulgar izquierdo con la palma
de la mano derecha, frotarlo con
movimientos de rotacién y viceversa.

7. Frotar la punta de los dedos de la mano
derecha contra la palma de la mano
izquierda, haciendo un movimiento de
rotacién y viceversa.

8. Enjuagar las manos.

9. Secar con la toalla de un solo uso.

10.-Utilizar la toalla para cerrar el grifo
11.- Manos limpias
Fuente: World Health Organization. Patient Safety.

También realiza modelaje del uso del alcohol gel, que no sustituye al lavado de manos,
pero si sirve para desinfectar en el momento que estamos fuera del domicilio para usarlo,
por ejemplo, después de usar dinero.

Se solicitard un voluntario para realizar la demostracién y se pedird a todo el grupo que
repitan los pasos simultdneamente.

(d) Continuamos con la higiene bucal.

Los habitos saludables en la higiene bucal se pueden prevenir a tra-
vés de:

« Cepillarse los dientes por lo menos dos veces al dia con pasta dental

con fluor

o Usar hilo dental todos los dias.

o Usar a diario un enjuague bucal con fluor.

« Tener revisiones regulares, tanto los nifios como los adultos.
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« Evitar las bebidas gaseosas, los jugos artificiales y las bebidas energé-
ticas.

« Evitar los dulces y las golosinas.

« Evitar la comida chatarra, el tabaco y el alcohol.

Para realizar la higiene de la boca debemos considerar lo siguiente:

La boca es uno de los principales 6rganos donde se inicia la alimenta-
cién y como esta compuesto de 6rganos duros y blandos debemos de reali-
zar una limpieza muy cuidadosa.

Se debe considerar que ambos 6rganos presentan dolores agudos.

La principal causa del deterioro de los 6rganos bucales es la Placa Bac-
teriana, que se encuentra siempre presente en toda ella, se le suma los res-
tos de alimentos que se descomponen y lesionan los tejidos duros o piezas
dentarias ocasionando caries y también lesionando los tejidos blandos
ocasionado laceraciones e incluso aftas, conocidas como escorbuto.

Debemos tener en cuenta que el lugar mas afectado por las enferme-
dades es la boca, ya que, por ejemplo, una anemia tiene signos y sintomas
que estan en la boca, como también algunas enfermedades del estdmago o
del corazén, por ello debemos de revisar muy bien todos los componentes
de la boca.

Vamos a realizar el procedimiento:

Si el paciente tiene dientes MATERIALES:

+ Cepillo dental con cerdas semiduras indicado segtn la edad o enfer-
medad general.
« Pasta dental para adulto o nifo.
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« Hilo dental.
 Vaso con agua.

Lamina 7. Técnica de cepillado

La higiene bucal del familiar al que cuidamos
es muy importante, ya que ayudard a
prevenir las caries y evitard cualquier
enfermedad en la boca y evitara heridas en
labios y en la lengua.

* hacer la demostracién

Fuente: Texto: Elaboracién propia. Imagen: https://encrypted-tbn0.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9G-

cRLV65ENzwW1hsT6i-nIHP7TyxtBhlsd-3aTOw&usqp=CAU

| No olvidar lavar la lengua.

Si el paciente es desdentado
MATERIALES:

o Cepillo dental con cerdas duras para la limpieza de las protesis par-

ciales o totales.

« Pafio de tela o toalla pequefa para envolver el dedo indice y con mo-
vimientos rotatorios limpiar los tejidos blandos en los surcos ante-

riores y muy posteriores de la boca, incluyendo la lengua.

 Vaso con agua.
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Materiales completos para realizar este procedimiento

Cepillo dental, pasta dental, un vaso con agua, una tina pequeiia, toa-
lla pequena y un vaso donde se colocara la protesis.

Pedir siempre al familiar que colabore en la medida de lo posible, colocar al familiar en
posicion semisentada con la cabeza a un lado. Los facilitadores modelan el procedimiento.

1. Iniciamos extendiendo la toalla sobre el pecho para proteger la ropa.

2. Si su paciente tiene protesis, se retira.

3. Colocar una pequefa cantidad de pasta en el cepillo y comenzar a
cepillar los dientes.

4. Limpiar la lengua.

5. Limpiar la protesis con el cepillo y enjuagar, se vuelve a colocar la
protesis.

6. Aplicar vaselina en los labios si fuera necesario.

. Dejar comodo al familiar.

8. Lavarse las manos.

N

(e) Bafo en cama (30 minutos)

El bafio en cama es una actividad de cuidado e incrementa la comodi-
dad al proporcionar un cuidado comodo que es eficiente, holistico, indivi-
dualista y gratificante. Sabemos que el bafio es una necesidad que ayudara
a mejorar la circulacién, evitando heridas cuando el familiar al que cuida-
mos esta mucho tiempo postrado, mejora el bienestar fisico y mental, asi
como también mejora la comunicacion.

Ahora haremos una lluvia de ideas:

La pregunta de esta lluvia de ideas sera lo siguiente:

:Qué dificultades tenemos en el bafo del paciente?

En una pizarra o cartulina escriba las respuestas.
Después de la lluvia de ideas lea la lista y pregunte si alguien quiere clarificar una idea.
Asegurese de agregar a la lista los siguientes puntos si no fueron mencionados.

« Dolor en el familiar en el movimiento durante el baiio.
» Motivacion para que el familiar acepte colaborar durante el baiio.
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Realizar la demostracién del bafio del familiar en cama, para ello se pedira un participante
para que realice el procedimiento junto con el facilitador utilizando una mufeca.

Si no cuenta con las condiciones para realizar la demostracion, se recomienda pasar el
siguiente video:
www.reddeautomaejo.com

Higiene pacientes encamados https://www.youtube.com/watch?v=p1GoDXApKg0

PASO 1. Tener todos los materiales que vamos a necesitar nos ayudara
a evitar mas trabajo e incomodidad tanto para el cuidador como para
el familiar que cuidamos, debemos tener lo siguiente:

« Una toalla grande.

« Dos tallas medianas.

« Dos esponjas.

« Jabon liquido o de pasta

« Shampoo

« Dos baldes con agua tibia y jarrita.

» 2 pares de guantes no estériles.

« Peine o cepillo

 Ropa limpia para el cambio del familiar.

« Ropa limpia de cama.

o Cortaunas si fuera necesario. Opcional crema hidratante.

PASO 2. Aflojar la ropa de cama, retirar la colcha superior y dejar la
sabana que cubre al paciente, luego retirar toda la ropa del familiar y cu-
brirlo con una toalla para proteger su individualidad.

PASO 3. Colocar al familiar acostado mirando hacia arriba (en decu-
bito dorsal) y retirar la almohada, en todo momento pedirle que nos ayude
en la medida que se pueda, y acercar la cabeza al borde superior de la
cama, colocar unas torundas de algodon en los oidos, colocar una toalla
sobre el torax e introducir debajo de los hombros una toalla enrollada y
colocar un balde debajo para que caiga el agua, una vez hecho esto proce-
demos a colocar el shampoo y a dar masajes con la yema de los dedos y
luego a enjuagar dando masaje con una mano y con la otra se arroja el
agua que se dejara caer en la tina, luego se deja una toalla en el cabello
como una turbante y se retiran los algodones.
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PASO 4. Con un pafo humedo lavar y enjuagar la cara iniciando por
la frente, nariz, mejillas, menton, cuello y los oidos (pabellén auricular), se
empezara por la parte mas alejada del cuerpo y se ira hacia la mas cerca
del centro del cuerpo (primero del lado distal y luego del proximal en for-
ma de 8).

PASO 5. Colocar una toalla debajo del brazo iniciando con la mano
hasta terminar con la axila, lavar, enjuagar y secar con movimientos gira-
torios.

PASO 6. Lavar, enjuagar y secar la parte anterior del térax y abdomen
cubriéndolo con una toalla, al terminar colocar la pijama limpia, luego la-
var el otro brazo de igual forma que el anterior.

PASO 7. Colocar al paciente de costado (en decubito lateral) contrario
al que se esta trabajando, extender una toalla sobre la cama a nivel de la
espalda y la region glutea, Lavar la parte posterior del cuello, espalda y re-
gion glutea, secar y dar masajes con crema de la cabeza a la region glutea.

PASO 8. Sujetar el camison por la espalda y volver a su posicion ante-
rior.

PASO 9. Colocar la toalla por las extremidades inferiores y comenzar a
jabonar por la parte de los muslos de la pierna, pedir que flexione las rodi-
llas, enjuagar y secar, colocar una tina debajo de los pies, sostener por el
talon y lavar los pies enjuagar y secar.

PASO 10. Realizar higiene de genitales y pedir la colaboracion de
nuestro paciente-familiar; si es de sexo masculino, de ser posible propor-
cidnale gasa o algodon, y si es de sexo femenino coloca la chata (cémodo)
en posicién ginecologica, teniendo en cuenta que la higiene se realizara de
arriba hacia abajo y del centro hacia el exterior.

Enjuagar cuantas veces sea necesario. Realizar el lavado de manos y
dejar cdmodo a nuestro familiar al que cuidamos.
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Estos son algunos ejemplos de como realizar el bafo:

Bafio en cama

Fuente: Elaboracion propia.

Ahora pasaremos a la siguiente actividad.

2.4. Actividad fisica

Mencionar:
Se considera actividad fisica cualquier movimiento corporal produ-
cido por los musculos esqueléticos que exija gasto de energia e incluye
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actividades tan diversas como el trabajar, jugar, viajar, caminar, realizar
ejercicio, tareas domésticas y actividades recreativas.

Se recomienda un minimo de 150 minutos de actividad fisica a la se-
mana para obtener sus beneficios:

« para la prevencion de enfermedades no transmisibles;

« el equilibrio energético y el control de peso; y

o el beneficio de la salud cardiorrespiratoria, musculoesquelética y
metabolica, asi como disminuir la depresion y la ansiedad.

Pausa activa

Son breves descansos que se realizan dentro de una jornada de trabajo; con
las pausas activas se generan espacios que permiten mejorar la produccion,
la comunicacién, el manejo del estrés y el trabajo en equipo.

Es un momento de activacion que dura de 10 a 15 minutos, en el que
se puede combinar una serie de ejercicios que activan los sistemas: muscu-
loesquelético, cardiovascular, respiratorio y cognitivo, y permite recuperar
energia y mejorar el desempefio; se recomienda realizarlos al inicio, al in-
termedio y al final del dia.

Beneficios:

Disminuyen la fatiga fisica y mental.

Previenen los trastornos osteomusculares.

Disminuyen los niveles de estrés.

El trabajo del corazén, los pulmones, los vasos sanguineos y los
musculos es mas eficiente.

Aumentan la flexibilidad, fuerza y resistencia corporales.
Contribuyen a dormir mejor.

Disminuyen el riesgo de tener enfermedades cronicas.

Aumentan el nivel de energia

Hacer la demostracion de los ejercicios ensefiando la ldamina 8.
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Prdctica de ejercicios de pausa activa

Sugerir a los participantes realizarlos antes de iniciar, puede ser un plan de autocuidado
semanal.

Se desarrollan hasta 10 minutos de ejericios de pausa activa. Los facilitadores deben
modelar los ejercicios.

Si no es factible realizarlos se recomienda pasar el siguiente video:

Pausa activa: www.reddeautomanejo.com
https://www.youtube.com/watch?v=FotB5bu1cMg

Lamina 8. Ejercicios Pausa activa

Fuente: http://ecuarritmias.com.ec/wp-content/uploads/2017/10/cardi%C3%B3logo-especialista-en-a
rritmias.png
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En esta seccion se muestran ejercicios de pausa activa muy practicos,
se pueden realizar de forma rutinaria estos estiramientos y al hacerlo se-
cuencialmente obtendremos mejores resultados.

1. Estirar brazos hacia el frente entrelazando los dedos de las manos

contando de 10 a 20 segundos, realizar dos veces.

Fuente: Elaboracion propia.

2. Estirar los brazos por encima de la cabeza entrelazando los dedos de
las manos, contar de 10 a 15 segundos.

Fuente: Elaboracion propia.
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3. Entrelazar los brazos por detras de la cabeza y flexionar todo el
tronco por cada lado, contar 10 segundos. Repetir la posicion 2.

4. Continuar con los hombros; subir ambos hombros hacia las orejas,
contener de 3 a 5 segundos, realizar tres veces.

Fuente: Elaboracion propia.
5. Luego colocar un brazo por detras de la espalda y estirar con ayuda

del otro brazo; mantener esta posicion de 10 a 12 segundos por cada
brazo.

Fuente: Elaboracion propia.
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6. En la posicion de palmas juntas ejercer fuerza contraria durante 10
segundos.

7. Y luego, de inmediato rotar de forma lenta y con presién pasar las
manos a la posicién vertical.

2.5. Compartir logros en su avance de proyecto de vida

Ahora ya casi estamos a punto de cerrar esta sesion, pero no lo haremos sin
antes pedirle a un voluntario que nos comparta cémo le fue con su proyec-
to de vida que elabor¢ durante la primera sesion, el proyecto de vida a largo
alcance.

Pedir un voluntario.

Quiero pedirle que de manera breve nos recuerde cual es su meta de proyecto de vida
y qué alcance o qué dificultades tuvo y repetir los pasos de resolucion de problemas
realizados en los planes de accion.

Preguntarle si le gustaria compartir la dificultad presentada. Si no desea hacerlo, se le
agradece y se pasa al siguiente participante.

Si comparte la dificultad, preguntar si tiene una solucidn si se presentara esa dificultad en
otra oportunidad, si dice que si, agradecer por su participacion, si dice que no, preguntarle si
quiere recibir propuestas de otros participantes (pedir voluntarios y escribir en la pizarra sélo
tres o cuatro propuestas), y hacerle saber al participante que puede tomar alguna de estas
sugerencias.

2.6. Cierre de la sesion

Agradecer a todos por su participacion y recordarles que se les espera a
la misma hora y lugar. Es importante siempre ser puntuales y desearles
éxitos en sus planes y proyectos.



Sesion 3. Procedimientos de alimentacion

Competencias
Al término del entrenamiento, los participantes seran capaces de:

+ Compartir plan de automanejo personal siguiendo la técnica correc-
ta durante el transcurso del programa.

o Distinguir procedimientos de alimentacidon basicos y su forma de
aplicacion segun la necesidad identificada, aplicando los elementos
teoricos del programa (técnica cognitiva, técnica de comunicacion).

« Conocer la importancia de la alimentacion saludable en el cuidado
de personas con condiciones crdnicas, valorando su aplicacién du-
rante el transcurso del programa.

« Compartir avance de proyecto de vida, reconociendo los elementos
del programa aplicados.

Actividades / Contenidos Tiempo Materiales
3.1. Compartir experiencias: con sus planes de autocuidado 30
semanal. Copia sociodrama.
3.2.Técnica de comunicacién asertiva. 25’ Material para
; procedimiento de
3.3. Receso. 15 alimentacion.
3.4. Procedimientos de alimentacién. 45’ Video de
3.5. Alimentacién saludable. 15" allm.entaaonl. .
Copia de la ldmina
3.6. Compartir logros en su avance de proyecto de vida. 15’ 14.
3.7.Cierre de la sesion. 5’
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3.1. Compartir experiencias: con sus planes
de autocuidado semanal

Buenos dias/buenas tardes, iniciamos nuestra tercera sesién compartiendo
nuestros planes de autocuidado semanal, empezaremos nosotros:

Facilitador 1 pregunta al facilitador 2: ;Cémo te fue con tu plan de autocuidado
semanal?

Sélo dinos si lo cumpliste total o parcialmente, y si fue parcialmente ;podrias compartir
con nosotros cual fue la razén?

Ensayar que uno de los facilitadores diga qué no cumplié y realizar solucién de
problemas.

| Hay que felicitar al participante.

Recuerden que hay tres opciones de respuesta:

1. Lo cumplid totalmente.
2. Lo cumplié parcialmente.

Preguntarle si le gustaria compartir la razén.

Si no desea hacerlo, agradecerle y pasar al siguiente participante.

Si comparte la razén, preguntarle si considera que en una préxima tiene una opcién de
coémo manejar esa razén; si dice que si, seguir con el siguiente participante, si dice que no,
preguntarle si quiere recibir propuestas de otros participantes, pedir voluntarios y escribir
sus propuestas en la pizarra (sélo tres o cuatro propuestas), y sugerirle al participante que
puede tomar alguna de estas propuestas, y pasar al siguiente participante.

3. No lo cumpli6, pero lo modifico.

Decirle que es muy buen comienzo, que muchas veces hay situaciones que hay que
replantear, pero lo importante es seguir adelante.

Ahora formularemos cada uno nuestros planes de autocuidado sema-
nal para esta semana:

Pedir un voluntario y seguir en el sentido de las agujas del reloj. Si hay algun participante
que no desee formular un plan de accién o aun no se ha decidido por alguno, pedirle al
final de la sesién o sugerirle que piense uno para la préxima sesion.

Al terminar de formular los planes de autocuidado semanal, quiero recordarles que la
préxima sesién compartiremos como nos fue.
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3.2.Técnica de comunicacion asertiva

Mencionar:

La comunicacion asertiva es la forma de expresidon consciente, me-
diante la cual se expresan ideas, deseos, opiniones, sentimientos o dere-
chos de forma clara, equilibrada, honesta y respetuosa.

La comunicacién asertiva nos ayuda a mejorar nuestra labor al cui-
dar a la persona que vive con una o varias condiciones crdnicas, ya que es
util para:

« Dar tu opinidn, hacer una peticion o pedir un favor a alguien.

o Expresar tus quejas, criticas, desacuerdos y rechazar peticiones sin que

se molesten.

Mostrar alegria, orgullo, agrado, atraccién y hacer cumplidos sin pa-

recer voluble.

« Preguntar por qué y sentirte autorizado a cuestionar la autoridad o las
tradiciones.

« Iniciar, continuar, cambiar y terminar conversaciones de forma c6-
moda y sin ser irrespetuoso.

« Compartir tus sentimientos, emociones y experiencias con los demas
y favorecer que ellos compartan las suyas contigo.

Existen varias técnicas de comunicacioén asertiva, vamos a conocer y
ejemplificar tres de las mas comunes: técnica de parafraseo, técnica de pe-
dir ayuda y la técnica para decir “NO”.

Iniciaremos con la técnica de parafraseo, el propdsito de ésta es ayudar
a la persona enferma a tomar consciencia de lo que se dice y ver una situa-
cién con mas claridad. Supone escuchar con atenciéon y descubrir los sen-
timientos que suele haber detras de la historia que se cuenta, intentando
captar tanto lo que quiere contar la otra persona enferma como lo que no
dice, para posteriormente devolverlo reformulado.

El parafraseo se da a partir de repetir lo que dijo el otro, o sea, quien
cuida repite con sus propias palabras lo que la otra persona (enfermo) dijo,
lo cual ayuda a confirmar si se entendié bien lo que quiere transmitir el
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interlocutor, por eso es necesario repetir lo que dijo el otro en términos
propios.
Para lograr lo anterior, debemos seguir las siguientes pautas:

Lamina 9. Técnica de parafraseo

Poner méxima atencién a lo que dice la otra persona.

Ejemplo: Cuando la otra persona te estd hablando, deja de hacer lo que estés haciendo y
ponle atencién.

Escuchar con la intencion de entender. Es frecuente caer en el error de escuchar con la
intencién de responder.

Ejemplo: Espera, con calma, sin prisas, a que la otra persona termine de hablar, y sélo
entonces podemos reformular lo que hemos escuchado activamente.

Capturar la esencia del mensaje.

Ejemplo: Cuando escuchamos a la otra persona, debemos concentrarnos en las palabras,
pero, ademas en la expresion verbal, en la esencia de lo que la persona esta expresando, en
aquello que no dice.

Hacer un parafraseo mas corto que el mensaje original. No hay necesidad de repetir todas las
palabras. Es mas efectiva una frase con tres palabras que todo un parrafo explicativo.

Ejemplo de parafraseo: Una abuela le dice a su nieto “Jamas volveré a caminar sola’, a lo
que el nieto puede responder “;Jamas?”. Con este simple parafraseo el nieto enfatiza la
carga negativa puesta en la afirmacién que ha hecho su abuela. También puede provocar
una reflexion en la abuela acerca de lo que ha dicho y animarle a que considere que lo que
realmente siente con respecto a volver a caminar puede no ser tan extremo como muestra lo
que ha planteado.

Usar la tercera persona en lugar de la primera persona. De esta forma hay menos implicacion
emocional para poder reelaborar el mensaje.

Fuente: F. Aspe Figueroa. (2021). La Parafrasis Qué es y como parafrasear. PACE/UCSH. http://vincula-
cion.ucsh.cl/wp-content/uploads/GUI%CC%81A-PACE-Para%CC%81frasis.pdf

Ejemplo: El mensaje fue... en vez de Su mensaje...

Tener presente lo siguiente:

No interpretar desde mi punto de vista lo que la otra persona esta di-
ciendo, mejor preguntar qué significa.

A continuacidn, leeremos un ejemplo de aplicacidon de la técnica de
parafraseo.

Ejemplo: De una persona que trabajaba como voluntaria en un hospi-
tal a quien las compaieras le pidieron que hablase con una enferma an-
ciana.
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Coordinar con el otro/la otra facilitador(a) para realizar el ejemplo.

Comparieras voluntarias: —Ya le dijimos que no estd tan enferma
como cree, pero que se sentird mejor si toma el medicamento. Lo tnico
que hace es quedarse sentada en su habitacion todo el dia repitiendo: “me
quiero morir, me quiero morir’.

La voluntaria se acerc6 a la anciana y, tal como le habian anunciado las
enfermeras, la encontr6 sentada murmurando una y otra vez “me quiero
morir”. —Asi que se quiere morir —le dijo en tono empatico—.

La enferma anciana, sorprendida, interrumpi6 su cantinela y parecié
mas tranquila. Lo primero que dijo fue que alli nadie comprendia que se
sentia muy mal.

La voluntaria continud reflejando los sentimientos de la mujer. No
pasé mucho tiempo antes de que en el didlogo que mantuvieron se filtrara
calidez humana.

Aquel dia, mas tarde, las enfermeras quisieron saber qué férmula ha-
bia usado la voluntaria, ya que la anciana habia vuelto a comer, tomaba la
medicacion y estaba de mejor humor.

A pesar de que las enfermeras habian querido ayudarla con sus conse-
jos y palabras de consuelo, hasta que la anciana no hablé con la voluntaria
no recibid lo que necesitaba realmente: una conexién con otro ser humano
capaz de comprender su profunda desesperacion.

Ahora, pondremos en practica la técnica de parafraseo a través de un
SOCIODRAMA, que es una técnica también conocida como “practica si-
mulada’, la cual consiste en una representacion en la que un grupo de es-
tudio practica simulando situaciones de la vida real.

Pedir dos voluntarios y pedirles que se sienten en dos sillas, una frente a la otra. Una serd
la persona enferma (PE) y la otra su cuidadora(a) (PC).
* Asegurese de que tengan una copia del didlogo.

PE expresa en tono de preocupacion “ya es mediodia y no tengo nada
de hambre, estoy muy preocupada porque si no como algo en este mo-
mento me moriré de hambre y t vas a tener la culpa por no hacerme

b2
caso’.
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PC responde en forma clara y pausada “dices que yo voy a tener la cul-
pa de que puedas morirte de hambre si no comes algo ahorita”

Preguntas para discusion: ;PC hizo un parafraseo correcto?

(La respuesta es SI, escucho con atencién, reformulo tal como fue ex-
presada por la PE)

3.3. Receso (20 minutos)
3.4. Procedimientos de alimentacion

Mencionar:

La alimentacion es basica en todos los seres humanos e imprescindible
para la supervivencia, influye en el estado de salud; una alimentacién ba-
lanceada previene enfermedades y mejora la evolucidn clinica de las mis-
mas. La alimentacién equilibrada, junto con una correcta hidratacion y el
ejercicio fisico son considerados pilares fundamentales para mantener la
salud.

En personas con alguna condicién crénica —como en el caso de nues-
tro familiar que tiene diabetes, presion alta, problemas de las articulacio-
nes, etc.— lo que come, asi como la cantidad, frecuencia y dénde es muy
importante. Hablaremos sobre esto en esta sesiéon. Haremos una lluvia de
ideas.

(a) Identificando una alimentacién no equilibrada. Ahora realizare-
mos una “lluvia de ideas”.

Lamina 5. Lluvia de ideas

Cualquiera que tenga una idea la puede compartir.

Nadie comentara durante la lluvia (ni negativo ni positivo).
No habra preguntas ni discusion hasta el término de la sesién
Sélo clarificacién de ideas se hara al final.

Fuente: Manual del Programa “Tomando Control de su Salud”.

La pregunta de esta lluvia de ideas es la siguiente:



PROCEDIMIENTOS DE ALIMENTACION 141

sCuales son los factores que pueden afectar el estado nutricional de
su familiar?

En una pizarra o cartulina escriba las respuestas. Después de la lluvia de ideas lea la lista
y pregunte si alguien quiere clarificar alguna idea. Asegurese de agregar a la lista los
siguientes puntos si no fueron mencionados.

Mencionar:
« Estado socioeconémico.
« Factores psicosociales (significado de la comida).
 Enfermedades que incluyen mala absorcion.
 Edad.
« Enfermedades que pueden afectar el deseo de consumir alimentos.
 Enfermedades que incluyen limitaciones fisicas, debilidad o fatiga.
« Dificultad/dolor para comer y/ o tragar.

Es importante identificar estos factores, muchas veces no podremos
actuar sobre ellos, como la edad, pero si podremos influir en manejar al-
gunos de ellos.

(b) Sabemos que existen alteraciones nutricionales que provocan mo-
dificaciones en nuestro organismo, las cuales pueden ser observa-
das.

Ahora haremos otra lluvia de ideas. La pregunta es la siguiente:
:Han observado ustedes algunas alteraciones nutricionales en el or-
ganismo de su familiar?

Mencionar:
« Indiferente, apatico caquéctico.
Se fatiga con facilidad, sin energia, se duerme con facilidad, parece
cansado.
Sobrepeso o déficit de peso.
o Fragil, pérdida del olor.
» Descamacion cutdnea, edema facial, piel palida.
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» Mala postura, arqueamiento de las piernas, omdplatos prominentes,
deformidad del torax a nivel del diafragma.

« Dificultad para la marcha.

« Confusién mental, depresion, trastornos sensoriales, debilidad motora.

Es importante siempre observar a nuestro familiar para identificar al-
gunos de estos signos, asi podremos notificar a tiempo a su médico.

(c) Consejos para mantener un peso saludable en nuestro familiar y en
nosotros mismos.

Dar lectura a la ldamina 10.

Lamina 10. Consejos para mantener un peso saludable en nuestro familiar

1. Seguir un plan de alimentacién. Es importante recordar que una dieta equilibrada incluye
el consumo moderado de ciertos alimentos e incrementar el consumo de verduras y frutas
para mantener un peso saludable.

2. Evitar, en la medida de lo posible, alimentos altos en grasa y azucar, es mejor optar por los
alimentos asados y cocidos.

3. Revisar el tamafio de las porciones a consumir. No te saltes comidas y desayuna todos los
dias. Puedes escoger un dia a la semana para comer algo diferente.

4. Realizar actividad fisica. Para mantener un peso saludable sin sacrificios es muy importante
la practica regular de ejercicio periédicamente, por ejemplo, dos o tres veces por semana con
duracién de 45 minutos cada dia.

5.No dejar de comer lo que le gusta. Si el chocolate o los postres, por ejemplo, son su
debilidad, puede consumirlo en ocasiones, pero con moderacion.

Fuente: https://www.dof.gob.mx/nota_detalle.php?codigo=5285372&fecha=22/01/2013

(d) Muchos de nosotros tenemos a nuestro familiar con necesidades
de ayuda para alimentarse o en algun momento de la trayectoria
de su enfermedad tendremos que realizar procedimientos para
ayudarlo a alimentarse, veamos algunas recomendaciones.
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Procedimiento para la asistencia con la comida

Material necesario

« Bandeja con la comida

o Toalla.

« Vaso.

o Cubiertos.

» Mesa de cama.

« Dieta prescrita.

« Canitas flexibles (popotes), servilletas.

Describir cada paso de la lamina 11.

Lamina 11. Procedimiento para asistencia con la comida

Técnica

Imagen

Lavar las manos.

Ayudar a colocarse en una posicién comoda:
sentado en una silla o en la cama o elevar el
cabecero de la cama 90°, segun el caso.

Colocar una toalla sobre el familiar, si asi lo
desea.

143



144 MANUAL DEL FACILITADOR PARA IMPLEMENTAR EL PROGRAMA “TRABAJANDO JUNTOS EN COLABORACION”

Si es posible, sentarse frente a él/ella mien-
tras consume los alimentos.

Ayudar en funcién de sus necesidades (cortar
la carne, abrir la tapa de los recipientes,
etc.). Si él puede, se le pide que sostenga los
alimentos con sus manos y se alimente tanto
como sea posible.

Conversar con él, durante este procedimien-
to. La conversacion convierte la comida en
un momento mas placentero y favorece la
relajacion

Darle tiempo suficiente para que mastique e ingiera los alimentos, podria necesitar reposo
por periodos breves durante la alimentacion.
Proporcionar bebida a lo largo de la comida.

Cuando se complete el consumo de alimentos, retirar la bandeja de la habitacién, poniendo
atencion a la cantidad y tipo de alimentos consumidos.

Observar también el volumen de liquidos
ingeridos.

Retirar la mesa de cama.

Fuente: Elaboracion propia.

Comer es parte de todas las actividades de nuestra vida, no sdlo es
esencial para nutrirnos e hidratarnos, ademas es parte indispensable, mu-
cho mas cuando existen dificultades para tragar, es por eso que se deben
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tomar algunas precauciones para disminuir los factores de riesgo. A conti-
nuacion se sugieren algunas formas de prevenir y mantener una alimenta-
cién segura. Dar lectura a la lamina 12.

Lamina 12. Precauciones para disminuir factores de riesgo y mantener una alimentacién
segura

+ Al comer, beber o tomar pastillas, siéntese siempre derecho, apoyado en el respaldo de la
silla.

- Coma en pequenas cantidades, utilice una cuchara de té y llénela hasta los bordes.

+ Mastique bien y trdguese toda la comida antes de tomar otro bocado.

+ Limpie los restos de alimentos que puedan quedar en la boca (surcos, mejillas, dientes, etc.),
con la lengua recorra todos los espacios y luego vuelva a tragar.

« Para comer més lento, coloque el tenedor o cuchara sobre la mesa entre uno y otro bocado.

« Acostumbrese a tragar al menos dos veces cada bocado.

+ Al beber, hdgalo en pequefios sorbos.

+ Alterne los bocados de comida con los sorbos de bebida. Esto le ayudara a despejar el
alimento de la boca y la garganta.

- Beba un sélo sorbo a la vez, lentamente, no uno tras otro.

« Mantenga el mentén ligeramente hacia el pecho al tragar.

« Evite inclinar la cabeza hacia atras al beber el tltimo sorbo de liquido de una taza o botella.

« Para beber liquidos, puede ayudarse de una bombilla o utilizando una cuchara.

« No hable con la boca llena de comida.

« Evite alimentos muy granulados, como el arroz o la carne molida.

« Evite porciones muy grandes de alimento, fraccione las comidas a lo largo del dia.

« Disminuya los distractores auditivos y visuales (alimentarse sin ver la televisién, sin mucho
ruido ambiental y evite conversar mientras se esté alimentando).

- Evite recostarse después de comer. Permanezca sentado por lo menos media hora después
de cada comida.

+ Evalie la posibilidad de necesitar ayudas técnicas para alimentarse, como por ejemplo, una
cuchara modificada, un vaso adaptado, etcétera.

« Es sumamente importante mantener una adecuada limpieza de la cavidad oral, aunque la
persona no esté comiendo por la boca o no tenga dientes, debe realizar una limpieza como
minimo 3 o 4 veces al dia, la cual no debe ser realizada necesariamente con pasta y agua,
también puede adecuarse dependiendo de las condiciones de salud del usuario, como por
ejemplo con enjuague bucal en una gaza (bien estrujado, para evitar el exceso de liquido),
esta accién no requiere enjuague. Asi mismo, venden en el mercado productos hechos
especialmente para realizar la limpieza oral en personas que no pueden realizar el lavado
de dientes tipico.

Fuente: Alimentacion sana (who.int).

Si hay suficiente tiempo pasar el video de alimentacion.
Cuidando al cuidador Alimentacién.
www.reddeautomanejo.com

https://youtube/alXbeRr4pZw
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3.4. Alimentacion saludable

Mencionar:

Para dar continuidad a esta sesiéon vamos a abordar un tema muy im-
portante para un buen automanejo del cuidador familiar y es llevar un
estilo de vida saludable; dentro de esto se encuentra, entre otros aspectos,
llevar una adecuada alimentacion o alimentacion saludable (Idmina 9).

Ahora bien, qué se entiende como Alimentacidn saludable.

Una alimentacién saludable es aquella que aporta los nutrientes nece-
sarios para tener una dieta balanceada en las diferentes etapas de la vida
(infancia, adolescencia, edad adulta y envejecimiento) y en ciertas condi-
ciones como, por ejemplo, situacion de salud o enfermedad.

Para que una alimentacion sea saludable debe cumplir ciertas caracte-
risticas, las cuales se muestran en la siguiente lamina.

Lamina 13. Caracteristicas de la alimentacion

Caracteristicas de la alimentacién

Natural: Los alimentos deben ser naturales (plantas, animales) y no procesados. Entre ellos
tenemos las hortalizas, vegetales, cereales, frutas, carnes, leche y derivados minerales, agua.
Los ingredientes como el aceite y el azicar deben ser usados con moderacién. Los refrescos
asi como la limonada y las infusiones deben tomarse sin azucar, o puede reemplazarse con
miel de abeja, melaza, algarrobina, chancaca. Evitar el exceso de sal. Tomar al menos cuatro
vasos de agua.

Completa: Debe aportar todos los nutrientes que necesita el organismo: hidratos de
carbono, grasas, proteinas, vitaminas, minerales y agua.

Equilibrada: Los nutrientes que aporta deben estar repartidos de manera equilibrada y
proporcional entre si: hidratos de carbono entre 55 y 60% de las kilocalorias totales por dia;
las grasas, entre 25y 30%; las proteinas, entre 12y 15%; ademas de 1.5 a 2 litros de agua al
dia.

Suficiente: La cantidad de alimentos ha de ser la adecuada para que haya un equilibrio entre
lo que se gasta de energia en las actividades diarias y lo que se consume, de tal manera que
permita mantener el peso dentro de los rangos normales.

Adecuada: Tiene que ser de acuerdo a la edad, sexo, talla, actividad fisica que se realiza, al
trabajo o actividad que desarrolla la persona y al estado de salud.

Variada: Debe incluir los diferentes grupos de alimentos, leche y sus derivados, frutas,
verduras y hortalizas, cereales, legumbres, carnes y aves, pescados, huevo, lo que la hace mas
agradable, pero sobre todo debe garantizar que aporte todos los nutrientes necesarios.
Innocua: La alimentacién debe contar con la higiene, limpieza y preparaciéon adecuada y
necesaria para no causar dano.

Fuente: Alimentacién sana (who.int).
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Ya que hemos visto qué caracteristicas debe cumplir la alimentacion
para considerarse saludable, vamos a hacer una actividad, les vamos a re-
partir una hoja de registro y van a anotar todo lo que comieron el dia de
ayer (desayuno, almuerzo, comida, entremés y cena) y de manera general
vean si cumplio o no con las caracteristicas descritas.

Es importante promover el didlogo a la hora de los alimentos y contar
con horarios establecidos.

A continuacién, entregaremos a cada uno de ustedes una hoja para
que realicen el registro de los alimentos que consumieron el dia anterior.

Ladmina 14. Hoja de alimentacion

Dia/Hora Desayuno Almuerzo Comida Entremés Cena

Fuente: Elaboracion propia.

Una vez que hayan hecho el registro en la hoja se procederad a que uno o dos de los
participantes compartan lo que hicieron; si no hay voluntarios se procede a pedir
directamente a alguien que participe.

Preguntar a la persona que participa:
;Considera o no que haya cumplido con las caracteristicas de una ali-
mentacion saludable?

Una vez que el participante haya terminado de compartir lo que hizo, se les preguntara a
los demas participantes si tienen algin comentario de lo que expuso su compafero y de
igual forma el facilitador podrd hacer algin comentario.

Gracias por compartir tu actividad ; ahora,
alguien tiene algiin comentario delo que nos expuso

Si hay tiempo se podria solicitar la participaciéon de alguien mas, incluso de uno de los
facilitadores del curso, y se harian comentarios de éste, si no se procederia a concluir.
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No nos da tiempo de que todos puedan compartir su actividad, pero
seguramente ya la mayoria se podra dar cuenta si su alimentacion esta o
no cumpliendo con las caracteristicas para considerarse saludable, los in-
vitamos a que vayan retomando esto para su alimentacion y que si hay al-
gunos aspectos que consideren que deben modificar puedan incluirlos
como parte de sus planes de autocuidado semanal.

Con esto damos por terminado este espacio de la sesion dedicado a la
alimentacion saludable.

3.5. Compartir logros en su avance de proyecto de vida

Ahora ya casi estamos a punto de cerrar esta sesion, pero no lo haremos sin
antes pedirle a un voluntario que nos comparta cdmo le fue con su proyec-
to de vida que elabor¢ en la primera sesion, su proyecto de vida a largo al-
cance.

Pedir un voluntario.

Pedirle que de manera breve nos recuerde cudl es su meta del proyecto de vida, qué
alcance o qué dificultades tuvo y repetir los pasos de resolucién de problemas realizados
en los planes de accion.

Preguntarle si le gustaria compartir la dificultad presentada. (Si no lo desea, agradecerle
y pasar al siguiente participante.)

Si comparte la dificultad, preguntarle si tiene una solucién si se presentara esa dificultad en
otra oportunidad; si dice que si, agradecer por su participacién; si dice que no, preguntarle si
quiere recibir propuestas de otros participantes (pedir voluntarios y escribir en la pizarra s6lo
tres o cuatro propuestas), y hacerle saber al participante que puede tomar alguna de estas
sugerencias.

3.6. Cierre de la sesion

Agradecer a todos por su participacidn y recordarles que se les espera a la
misma hora y lugar. Recordarles que siempre es importante ser puntuales y
desearles éxito en sus planes y proyectos.



Sesion 4. Procedimientos de movilizacion

Competencias:

Al término de la sesidn el participante:

 Explicara la importancia del procedimiento de movilizacién en la
satisfaccion de las necesidades de la persona que cuida.

+ Demostrara los procedimientos basicos de movilizacién en la satis-
faccion de las necesidades de la persona que cuida.

Actividades / Contenidos Tiempo Materiales
4.1. Compartir experiencias: con sus planes de autocuidado 307
semanal. Copia de la [damina
4.2.Técnica cognitiva: cdmo entendemos ser cuidador. 20’ 16.
4.3. Receso. 15/
— — Video movilizacién.
4.4. Procedimientos de movilizacion. 45’
4.5. Alimentacion fisica. 15' Video ejercicio
4.6. Compartir logros en su avance de proyecto de vida. 15 | cardio.
4.7. Cierre de la sesion. 5’
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4.1. Compartir experiencias: con sus planes de cuidado

Buenos dias/buenas tardes, iniciamos nuestra cuarta sesién compartiendo
nuestro plan de autocuidado semanal, empezaremos nosotros:

Facilitador 1 pregunta al facilitador 2:

¢{Como te fue con tu plan de autocuidado semanal?

Sélo dinos si lo cumpliste total o parcialmente, ;podrias compartir con nosotros cual fue
la razén?

Empezar una vez que ambos facilitadores compartieron su plan de autocuidado
semanal, pedir un voluntario y de ahi seguir en sentido de las agujas del relo;j.

Si durante esta actividad algun participante no cumplié o cumplié parcialmente,
recordar las respuestas para cada ocasién, igualmente aplicar soluciéon de problemas
cada vez que sea oportuno.

Ahora formularemos cada uno nuestros planes de autocuidado se-
manal.

Si considera necesario describa la ldmina 3 para formular planes de autocuidado
semanal.

Al terminar de formular los planes de autocuidado semanal, recordarles que la préxima
sesién se compartird como nos fue.

4.2.Técnica cognitiva: como entendemos ser cuidador

Todos tenemos una idea de nosotros mismos, como nos vemos, lo intere-
sante es que en la manera como nos vemos muchas veces es como actuamos,
por eso es importante identificar este pensamiento de nosotros mismos,
pues puede ayudarnos a mejorar, si es el caso, nuestro propio comporta-
miento en el cuidado hacia nosotros mismos.

Vamos a hacer lo siguiente:

Identifique cuales creencias o pensamientos influyen en su rol de cui-
dador, trate de ser lo mas honesto(a) posible y expresar tal y como tu eres y
cOmo te sientes (3 minutos). Inicia el llenado de las columnas 1 a 5 apo-
yandote del ejemplo que revisaras con el facilitador.
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Veamos el ejemplo en la lamina 15.

Aclara el concepto si lo considera necesario:
Creencia: Conjunto de ideas de una persona, cémo percibimos, entendemos y vivimos
nuestra vida. Es como cree usted que es algo.

Lamina 15. Cémo entendemos ser cuidador

1. ;Qué 2. Creencias 3. Esta creencia | 4. ;Con que 5. Qué propone
significa ser oideas que afectasuvida. | frecuencia para mejorar su
cuidador? influyen en su afecta su vida? | calidad de vida?
rol de
cuidador
Es una labor 1.Tengo la (x)Si 1.( )Adiario Identificar a mas
muy obligacién de ( )No 2.( )3a4dias | personasque se
dificil, pero cuidar a mi Por qué: por semana puedan incluir
tengo que familia (mama, porque es mi 3.( )Cada en el cuidado de
hacerlo porque | papa, hijos, etc.) | familiar. semana mi familiar, no
no se puede 4.( )Cada15 | soloyotengo
abandonar a un dias la obligacién.
familiar enfermo 5.( )Cadames | Aveceses muy
6.( )Nunca pesado.
2. Yo creo que ( )Si 1.( ) Adiario No tengo que
soy el que mejor | (X) No 2.( )3 o04dias | cambiarlo. Pero
cuida a mi Por qué: por semana se me ocurre
familiar, él me lo | porque siento 3.( )Cada que puedo
ha dicho que mis semana ensefar a mis
hermanosnolo |4.( )Cada15 hermanos
cuidan bien dias para que ellos
5.( )Cadames | también lo
6.( )Nunca cuiden bien.

Fuente: Elaboracion propia.

Nota: No olviden enfatizar el puntaje en la columna 3.

;Con qué frecuencia afecta tu vida? Este un indicador muy importante
para iniciar los cambios en nuestras vidas. Sobre todo en las creencias que
se ubiquen en el puntaje 1 opcién A diario o puntaje 2 opcion 3 a 4 dias
por semana, ya que éstas en verdad afectan la vida de manera importante.

Repartir la lamina 16 y pedirles que la llenen de manera individual. Dar 10 minutos.
Pedir un voluntario y escribir las respuestas en la ldmina o en una pizarra.
Comentar al menos una de las creencias que influye en su rol de cuidador.
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Lamina 16. Creencias que influyen en su rol de cuidador

1. {Qué
significa ser
cuidador?

2. Creencias
oideas que
influyen en su
rol de
cuidador

3. Esta creencia
afecta su vida.

4, ;Con que
frecuencia
afecta su vida?

5.;Qué
propone para
mejorar su
calidad de vida?

1.

()Si
( )No
Por qué:

1.( )Adiario
2.( )3a4dias
por semana

3.( )Cada
semana

4.( )Cada15s
dias

5.( )Cadames

()Si
( )No
Por qué:

)
6.( ) Nunca
)

1.( )Adiario
2.( )3a4dias
por semana

3.( )Cada
semana

4.( )Cadals
dias

5.( )Cadames

( )Si
( )No
Por qué:

)
6.( )Nunca
)

1.( ) Adiario
2.( )3ad4dias
por semana

3.( )Cada
semana

4.( )Cadals
dias

5.( )Cadames

()si
( )No
Por qué:

)
6.( )Nunca
)

1.( )Adiario
2.( )3a4dias
por semana

3.( )Cada
semana

4.( )Cadals
dias

5.( ) Cadames
6.( )Nunca

Fuente: Elaboracion propia.
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El facilitador anota en la pizarra los ejemplos de los participantes (si no hay mucho
tiempo anotar sélo dos).

Al final se analizan y comentan las respuestas conjuntamente con los participantes y
se destaca la importancia que tiene de la manera como nos percibimos con el rol que

ejercemos como cuidadoras/cuidadores.

4.3. Receso
4.4, Procedimientos de movilizacion

Mencionar:

Dando continuidad a las necesidades basicas de higiene y alimenta-
cidn, revisaremos las técnicas de movilizacion del paciente encamado, asi
como algunas medidas de la mecanica corporal que debe realizar el cuida-
dor al realizar la movilizacién de su paciente.

Importancia de la movilizacion y transferencia.

El movimiento es una capacidad ligada intimamente con la vida hu-
mana. Para que una persona pueda relacionarse con el entorno es impres-
cindible tener la posibilidad y autonomia de moverse. La inmovilizacién
afecta la capacidad para desempenar actividades de la vida diaria por dete-
rioro de las funciones motoras.

La movilizacion y transferencia de personas que se encuentran reduci-
das o con cualquier otro trastorno del movimiento son actividades que
estan presentes en los familiares con limitacién de movimiento por lesio-
nes o en familiares geriatricos, que suponen una carga fisica considerable
para el cuidador principal que, en caso de no estar entrenado para ello,
pueden provocarle importantes lesiones musculoesqueléticas.

(a) Identificando datos por mala postura cuando realizo movilizacién
o transferencia. Ahora realizaremos una lluvia de ideas.
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Lamina 5. Lluvia de ideas

Cualquiera que tenga una idea la puede compartir.

Nadie comentard durante la lluvia (ni negativo ni positivo).

No habra preguntas ni discusion hasta el término de la sesion.
Sélo clarificacién de ideas se hard al final.

Fuente: Manual del Programa “Tomando control de su salud’, Universidad Stanford, los Estados Unidos.

La pregunta de esta lluvia de ideas es la siguiente:
sCual es uno de los sintomas que puede padecer el cuidador por no
realizar una adecuada postura para movilizar o transferir a su familiar?

En una pizarra o cartulina escriba las respuestas. Después de la lluvia de ideas lea la
lista y pregunte si alquien quiere clarificar una idea. Asegurese de agregar a la lista los
siguientes puntos si no fueron mencionados.

« Dolor en articulaciones (rodilla, codo, tobillo etc.).
« Dolor en la espalda.

 Dolor en brazos.

 Dolor en la columna vertebral.

Dolor en el cuello.

(b) Sabemos que ese dolor en diversas partes de nuestro cuerpo puede
provocar serias lesiones para evitarlo identifiquemos la manera
correcta.

Ahora haremos otra lluvia de ideas con la pregunta siguiente:
sHan observado como movilizan o transfieren a su familiar?

En una pizarra o cartulina escriba las respuestas. Después de la lluvia de ideas lea la
lista y pregunte si alquien quiere clarificar una idea. Asegurese de agregar a la lista los
siguientes puntos si no fueron mencionados.

o Flexionar las rodillas.

Mantener la espalda recta.

Impulsar con nuestro propio peso.

Los musculos se encuentran siempre en ligera contraccion.
Evitar doblar la cintura.

Mantengo apoyo sobre una base amplia.
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« Separo los pies.
« Impulso mi cuerpo junto con el de mi familiar.

(c) Mecanica corporal

Para llevar a cabo estas técnicas es importante conocer el significado
de mecdnica corporal. La mecanica corporal es el uso eficiente, coordinado
y seguro del cuerpo, con el objeto de utilizar el sistema osteomuscular de
forma eficaz, reduciendo la energia requerida para moverse y mantener el
equilibrio, evitando la fatiga innecesaria y la aparicion de lesiones.

Su finalidad principal es facilitar el uso seguro y eficiente del grupo de
musculos adecuado. La postura significa tener el cuerpo bien alineado y
en equilibrio.

Cuidando la postura cuidamos nuestro cuerpo, en especial los muscu-
los y los tendones. Los musculos se encuentran siempre en ligera contrac-
cion y el esfuerzo que se requiere para mover a su familiar depende de la
resistencia de la fuerza de gravedad del cuerpo del cuidador.

Consejos para la movilizacion y transferencia del familiar

Siempre que sea posible utilizar medios mecanicos.

Debe evaluar el trabajo y planificar la movilizacion.

Seleccionar los medios de ayuda en funcidn del estado y las caracte-
risticas del familiar dependiente o semidependiente, peso, edad, etc.
o Tener presente las dimensiones de los espacios de trabajo, los pasillos

o las escaleras.

 Los medios mas usuales son: camas y camillas de altura graduable,
sabanas deslizantes que facilitan los desplazamientos longitudinales,
deslizadores que ayudan a trasladar al paciente de la cama ala silla o
viceversa y el trapecio o las barras de apoyo que permiten al paciente
sujetarse con las manos y colaborar en la movilizacion.

(d) Técnica de movilizacion en cama y silla.

Solicitamos un voluntario para que nos diga como movilizarlo.
Con el apoyo de dos participantes se realiza la siguiente técnica de: Movilizaciéon de
familiar encamado, en decubito dorsal a decubito lateral izquierdo.
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Movilizacion de familiar encamado en decubito dorsal a decubito lateral derecho con
sabana clinica (dos personas)

Se utilizard un mufeco, una sdbana y un tapete para la demostracién si no es posible
hacerlo con un voluntario para que haga el rol del familiar.

Luego de hacer la demostracién se da lectura a la ldamina 17.

Colocar la cama en posicidn horizontal y quitar las almohadas. Se solicita la participacion
de uno o dos voluntarios.

Lamina 17. Técnica de movilizacién en cama y silla

1. Colocar la cama en posiciéon horizontal y quitar las almohadas.

2. Colocarse uno en cada lado de la cama con sus piernas separadas para una mejor superficie
de apoyo, flexionar un poco las rodillas para apoyarse en la cama, enrollar por ambos lados la
sabana entremetida lo mas cercano posible al cuerpo de su familiar.

3.Una vez enrollada la sabana clinica por
ambos lados se procede a deslizar hacia el
lado izquierdo de la cama, se toma los pies
e igual se acomoda del lado izquierdo de la
cama y se desenrolla la sabana entremetida
Acomodar el brazo derecho en angulo recto
sobre la cama.

4.La persona que se encuentra del lado
derecho de la cama sujeta el lado izquierdo
de la sabana entremetida para deslizar a
su familiar hacia él y al mismo tiempo la
persona que se encuentra del lado izquierdo
de la cama lo empuja suavemente hacia la
derecha.

Una vez lograda la posicidon deseada se entresaca un poco el hombro izquierdo y se procede
a la colocacién de almohadas o cojines en los puntos de presion.

Fuente: Elaboracion propia.
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(e) Movilizacidn de su familiar cuando se ha deslizado hacia la parte
de debajo de la cama (1 persona).

Se solicita la participacién de un voluntario.

Lamina 18. Movilizacién de familiar cuando se ha deslizado de la cama (1 persona)

1. Colocarse en la cabecera de la cama con las
piernas separadas y las rodillas ligeramente
flexionadas para apoyarse en la cama.

2. Colocar sus manos debajo de ambas axilas
y deslizar al paciente con cuidado hacia
arriba.

Fuente: Elaboracion propia.

(f) Movilizacion de su familiar cuando se ha deslizada hacia la parte
de debajo de la cama (2 personas).

Se solicitan voluntarios para esta actividad.

Lamina 19. Movilizacién de su familiar cuando se ha deslizado hacia la parte de debajo
de la cama (2 personas)

1. Colocarse una persona a cada lado de la
cama.

2. Posicionar una mano debajo de la escépula
pasando por el cuello para que el antebrazo
sujete el cuello, la otra mano.

3. Colocarlo en las axilas, apoyarse las
rodillas en la cama y finalmente deslizar con
cuidado hacia la cabecera de la cama.

Fuente: Imagen elaborada por Ana Paola Méndez Flores.
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(g) Movilizacion de su familiar de cama a silla con un paciente que
colabora (1 persona).

Se solicita la participacién de uno o dos voluntarios.

Lamina 20. Movilizacién de su familiar de cama a silla con un paciente que colabora

Posicionar a su familiar en alguna de las
orillas de la cama en decubito supino.

Mover a mi familiar en tres partes: pies,
cuerpo y cabeza. Moverlo hacia el lado de la
cama que se desee.

Colocar una mano debajo de la rodilla, la otra
mano colocarlo en la zona lumbar, hacer un
leve giro a su familiar por el lado de los pies
para que se logre la posicion de sentado.
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Colocarse en frente a su familiar, flexionar un
poco sus rodillas y ubicarlas justo al lado de
las rodillas de su familiar para bloquearle las
piernas, colocar sus manos por debajo de las
axilas, pedirle a su familiar que se sujete bien
a su cuello y después levantarlo con cuidado
hasta que su familiar se pare, finalmente se
girara de poco a poco hacia el lado donde se
encuentre la silla y proceder a sentarlo con
cuidado.

Una vez sentado su familiar y llegara a
quedarse muy a la orilla de la silla, se
colocard detras de la silla, posicionara sus
brazos debajo de las axilas apoydndose sobre
los brazos entrelazados del paciente y lo
deslizara hacia atras.

Fuente: Elaboracion propia.

(h) Movilizacion de su familiar que no colabora de cama a silla (dos
personas).

Se solicita la participacién de uno o dos voluntarios.
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Lamina 21. Movilizacién de su familiar que no colabora de cama a silla (dos personas)

(a) Una persona se coloca en la cabecera de
la cama y coloca sus manos debajo de las
axilas de su familiar.

(b) La segunda persona se coloca en los
pies de su familiar y lo toma de las rodillas
con ambas manos y finalmente levantan al
paciente por ambos lados para trasladarlo a
la silla.

Fuente: Imagen elaborada por Ana paola Méndez Flores.

En caso de que no se puedan realizar las demostraciones pasar el siguiente video:
www.reddeautomanejo.com

Técnicas de movilizacién

hacer https://www.youtube.com/watch?v=-_76jlSaMZg

4.5, Actividad fisica
Ejercicios fisicos (cardiovasculares y aerébicos)

Mencionar:

Como se menciond en la sesion 2, se recomienda realizar 150 minutos
a la semana de actividad fisica cardiovascular y aeroébica, tanto en adultos
como en adultos mayores.

Estos son ejercicios de fortalecimiento muscular de intensidad mode-
rada o mayor que involucren todos los grupos musculares principales dos
o mas dias a la semana.

Se recomienda realizar actividad fisica (AF) que incluya mdltiples
componentes como el entrenamiento de equilibrio, actividades aerébicas y
fortalecimiento muscular.

Cuando los adultos mayores no puedan realizar 150 minutos de AF ae-
rébica de intensidad moderada semanal debido a sus condiciones crénicas,
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deben ser tan fisicamente activos como lo permitan sus habilidades y con-
diciones.

Es importante hacer calentamiento antes de correr, caminar o realizar
deporte con la finalidad de evitar lesiones. Los ejercicios cardiovasculares
sirven para el calentamiento o enfriamiento del cuerpo, nos permiten ad-
quirir condicién para realizar actividades fisicas mas intensas como los
ejercicios aerdbicos al mejorar la capacidad del corazén para bombear
sangre hacia los musculos y tejidos, y oxigenar mejor.

Los ejercicios cardiovasculares son de menor frecuencia cardiaca (en-
tre 60 y 70%) de nuestra frecuencia cardiaca maxima (FcM) que los ejerci-
cios aerdbicos (entre 70 y 80%.) La diferencia entre los ejercicios cardiovas-
culares y los aerébicos es la intensidad de la actividad fisica.

Todos conocemos y hemos realizado alguna actividad fisica, ;pueden
nombrar alguna?

Dejar unos minutos para escuchar sus respuestas, luego resuma con lo siguiente:

Asi es que tenemos, por ejemplo:

Caminatas y paseos, correr y trotar, natacion, saltar/brincar la cuerda,
ciclismo, baile, entre otros.

;Cuadles son los beneficios de realizar actividad fisica segtn lo reco-
mendado?

(150 minutos a la semana)

Escuchar las respuestas y completar si no los mencionaron:

Beneficios:

 Mejora la condicion del estado de salud general.

« Aumento de la circulacién a nivel de las estructuras musculares oxi-
genando asi los musculos, tendones y disminuyendo la acumulacién
de acido lactico.

 Mejora la movilidad articular y la flexibilidad muscular.

« Mejora la postura.

Disminuye el esfuerzo en la ejecucion de las tareas diarias.
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o Se presenta un refuerzo de la autoestima.
 Previene lesiones mentales (estrés o nervios).
« Ayuda a mantener el equilibrio, flexibilidad y expresividad corporal.

Prdctica de ejercicios cardiovasculares durante 10 minutos

Los facilitadores deben modelar los ejercicios mostrando la lamina 22.

Ejemplo de ejercicios cardiovasculares

Lamina 22. Ejercicios cardiovasculares

Ejercicio

Marcha en el mismo lugar subiendo las
rodillas.
Repeticiones: 10 cada miembro.

Punta de pie a un lado abro y cierro.
Repeticiones: 10 cada pie.

Agregar movimiento de brazos
cruzado arriba y bajar los brazos.
Repeticiones: 20 movimientos.

Marcha en el mismo lugar.
Repeticiones: 10.
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Con los brazos en la cabeza y la espalda
recta, levanta una pierna hacia delante,
flexionando la pierna, simulado que tu
muslo toca tu pecho y luego bajala despacio.
Alterna ambas piernas.

Repeticiones: 10 en cada pierna.

Marcha en el mismo lugar.
Repeticiones: 10.

Fuente: Elaboracion propia.

Sugerir a los participantes iniciar realizando los ejercicios, puede ser un plan de autocuidados
de la semana. Si no es factible hacer los ejercicios pasar el siguiente video:
www.reddeautomanejo.com

https://www.youtube.com/watch?v=8ShzDvzZjiA

4.6. Compartir logros en su avance de proyecto de vida

Ahora ya casi estamos a punto de cerrar esta sesion, pero no lo haremos sin
antes pedir a un voluntario que nos comparta cémo le fue con el proyecto
de vida que elabord en la primera sesion, su proyecto de vida a largo alcance.

Pedir un voluntario.

Pedirle que de manera breve nos recuerde cudl es su meta del proyecto de vida y qué
alcance o qué dificultades tuvo y repetir los pasos de resolucion de problemas realizados
en los planes de accion.

Preguntarle si le gustaria compartir la dificultad presentada. Si no desea hacerlo
agradecerle y pasar al siguiente participante.
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Si comparte la dificultad, preguntarle si tiene una solucidn en caso de que se presentara
esa dificultad en otra oportunidad; si dice que si, agradecerle por su participacion, si dice
que no, preguntarle si quiere recibir propuestas de otros participantes, pedir voluntarios
y escribir en la pizarra sélo tres o cuatro propuestas, y hacerle saber al participante que
puede tomar alguna de estas sugerencias.

4.7.Cierre de la sesion

Agradecer a todos por su participacidn y recordarles que se les espera a la
misma hora y lugar. Recordarles que es importante siempre ser puntuales y
desearles éxito en sus planes y proyectos.
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Competencias:

Al término de la sesidn el participante:

« Identifica los estereotipos y prejuicios de conducta que interfieren en
la relacion cuidador y persona cuidada.

o Identifica la importancia de una comunicacion asertiva.

o Define los comportamientos dificiles y sus areas de impacto.

Actividades /Contenidos Tiempo Materiales
5.1. Compartir experiencias: con sus planes de 30
autocuidado semanal.
5.2. Técnica de comunicacién asertiva: Pedir , ) )
ayuda. 20 Copia del sociodrama.
5.3. Receso. 157 Copia del grafico de
5.4. Manejo de comportamientos dificiles 1. 45’ alimentos.
5.5. Alimentacién saludable. 15’ . .
Copia del diario.
5.6. Compartir logros en su avance de proyecto 157
de vida.
5.7.Cierre de la sesion. 5’
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5.1. Compartir experiencias: con sus planes de autocuidado
semanal

Buenos dias/buenas tardes, iniciamos nuestra quinta sesion compartiendo
nuestros planes de autocuidado semanal, empezaremos nosotros:

Facilitador 1 pregunta al facilitador 2:

¢{Como te fue con tu plan de autocuidado semanal?
Sélo dinos si lo cumpliste total o parcialmente, y si fue parcialmente ;podrias compartir
con nosotros cual fue la razén?

Empezar una vez que ambos facilitadores compartieron su plan de autocuidado
semanal, pedir un voluntario y de ahi seguir en el sentido de las agujas del reloj.

Si durante esta actividad algun participante no cumplié o cumplié parcialmente,
recordar las respuestas para cada ocasion, igualmente aplicar solucién de problemas
cada vez que sea oportuno.

Ahora formularemos cada uno nuestros planes de autocuidado sema-
nal para esta semana.

Al terminar de formular los planes de autocuidado semanal, recordarles que la préxima
sesion se compartird cédmo nos fue.

Si considera necesario describir la ldmina 3 para formular los planes de autocuidado
semanal.

5.2.Técnica de comunicacion asertiva

Técnica para pedir ayuda
Mencionar:
Son muchas las personas a las que les cuesta pedir ayuda a los demas.
;Es tu caso?, ;eres de las personas que intentan solucionar todo solas
sin decir nada a nadie?
Uno de los principales motivos por los que las personas no piden ayu-
da o les cuesta hacerlo es por la falsa creencia de que pedir ayuda es sin6-
nimo de debilidad. {Nada mas lejos de la realidad!
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La realidad es que las personas no somos autosuficientes y, desde lue-
go, no podemos hacer absolutamente todo por nosotros mismos. Las per-
sonas que avanzan, que crecen, que evolucionan y llegan lejos tienen siem-
pre un denominador comun: reconocen sus limites y piden ayuda.

A continuacién, veamos algunas recomendaciones que te ayudardn a
pedir ayuda.

Lamina 23. Técnica para pedir ayuda

1. Di lo que quieres: Expresa lo que quieres de forma clara, sin dar vueltas, con carifio y con

U

respeto: “te agradeceria si puedes ayudarme con el trabajo’, “me haria muy feliz que me

"

llames”, “quiero un abrazo".

2. Dilo con seguridad: Date cuenta de lo importante que para ti es la ayuda de otra persona.
Conecta con la emocién de tu deseo, y con esa conviccién, y agradecimiento previo,
exprésalo con confianza y respeto. Cree en ti y que lo mereces. Y dilo de la misma forma,
también con agradecimiento, respeto y amor, por ti mismo, por la otra persona.

3. Confia: Confia en que la otra persona sera honesta y sincera. No la juzgue y acepta su
derecho y decisién a MENCIONAR si, y también a MENCIONAR no.

4. Se generoso/generosa: Se generoso/generosa, ya sea para aceptar un “si’, un “no” o un
“quizd” como respuesta. Agradece su respuesta, sea esta cual sea, y felicitate a ti mismo por
el paso que acabas de dar de pedir ayuda. Sigue practicando mas alla de las otras personas, y
hazte un maestro en el arte de pedir ayuda a tus personas de confianza.

Fuente: Fundacién Pascual Maragall. https://blog.fpmaragall.org/consejos-para-pedir-ayuda

A continuacion, aplicaremos la técnica de sociodrama, para lo cual ne-
cesitaremos tres voluntarios.

Pedir tres voluntarios para ocupar tres papeles.

Actor 1: Sera la persona enferma (PE).

Actor 2: Sera la persona cuidadora (PC).

Actor 3: Sera un familiar de visita (F).

* No olvidar repartir el contenido del sociodrama a los participantes.

Material: Dos sillas y un objeto (bolso, cuaderno, lapiz, etc.) que se
coloque en el suelo cerca de la silla que ocupe el familiar de visita.

Preparacion: Coloque las dos sillas, una al lado de la otra, si el espacio
lo permite, en medio del saldn, si no, enfrente del grupo.

Presentacion: La persona enferma (PE) debe tomar asiento en una si-
lla, el familiar de visita en la silla de al lado, la PC permanece de pie al lado
de la PE.

167



168 MANUAL DEL FACILITADOR PARA IMPLEMENTAR EL PROGRAMA “TRABAJANDO JUNTOS EN COLABORACION”

PE expresa en tono de sorpresa “Ahhh, mira alli en el piso... alli esta el
[objeto] que no encontrabamos... Pasenmelo, por favor ”.

PC responde en forma apresurada “ahorita te lo paso, sélo déjame lle-
gar y agacharme, recuerda que amaneci con dolor de espalda y debo aga-
charme despacio para poder levantarme luego”. El F sdlo se dedica a ver la
escena, aunque el objeto estda mas cerca de su silla.

Preguntas para discusion:

;La PC pidi6 ayuda?, ;por qué el F no le dio el objeto a la PE?, ;como
podria pedir ayuda la pc al F?

5.3. Receso
5.4. Manejo de comportamientos dificiles |
Mencionar:
Dando continuidad a la sesién de hoy abordaremos el tema: “Manejo
de comportamientos dificiles”. Iniciaremos observando la lamina 1, leyen-

do el punto 5.

Lamina 1. Caracteristicas de un buen automanejo en un cuidador familiar

Caracteristicas de un buen automanejo en un cuidador familiar

1.Tener un plan de vida (proyecto de vida personal), asi como un plan de autocuidado
semanal.

2. Confianza y capacidad para acceder y usar una red social de soporte: familia, amigos,
instituciones sociales de apoyo al cuidador, servicios de salud.

3. Manejo del impacto de su condicién de cuidador/ra en los aspectos fisicos, emocionales y
sociales.

Fisicos: Dolor por inadecuados movimientos fisicos, problemas para dormir, no comer a la
hora o problemas de horario, alimentacién inadecuada.

Emocionales: Depresidn, frustracion, irritabilidad, despersonalizacién, dejar de tener su
propio proyecto de vida.

Sociales: Aislamiento, dejar su red social acostumbrada, no tener su propio espacio para él o
ella misma.

4. Disponer de adecuado estilo de vida para evitar implementar comportamientos que no
promuevan la salud. (Actividad fisica programada, adecuada alimentacién, horario de suefio
o habitos nocivos).




MANEJO DE COMPORTAMIENTOS DIFICILES |

5. Conocimiento y destrezas sobre la condicidn y el cuidado de la persona que cuida.

Conocer la condicion de la persona que cuida, sobre todo los cambios que se presentaran
en su condicién crénica.

Conocer aspectos del cuidado: Procedimientos (tratamiento médico, higiene, alimentacion,

movilizacién) emocionales (cambio de comportamientos, situaciones dificiles de depresién).

Fuente: Elaboracién propia.

Una de las caracteristicas de un buen automanejo en un cuidador fa-
miliar es el de tener conocimientos y destrezas sobre la condicion y el cui-
dado de la persona que cuida. Esto implica conocer la condiciéon de la per-
sona, sobre todo los cambios que se presentaran en su condicién crénica.
Asimismo, es necesario conocer aspectos para su cuidado: procedimientos
relacionados con la higiene, alimentacién, movilizacion; con el tratamien-
to médico; con los cambios emocionales, depresion, con los comporta-
mientos dificiles.

El facilitador articula lo manifestado con el contenido de los puntos restantes
considerados en la ldamina 1. En seguida, menciona:

Considerando lo manifestado, en esta sesion y la siguiente vamos a
centrarnos en los comportamientos dificiles que presenta o puede presen-
tar la persona que cuida, también identificaremos como esos comporta-
mientos afectan al cuidador. Igualmente, revisaremos las intervenciones
del cuidador para su manejo, en beneficio de la persona cuidada y de él
mismo.

Definiendo comportamiento dificil y su impacto en el cuidador.

Trabajo en pequerio grupo
Se solicitara conformar grupos (no mas de cuatro personas), y conversaran sobre lo
que ellos entienden como comportamiento dificil de la persona a quien cuidan. Son
preguntas orientadoras:

:Qué es un comportamiento dificil?,

¢Cuando consideran que la persona a quien cuida presenta un com-
portamiento dificil?

sCuales comportamientos dificiles presenta la persona a quien cuida?
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Luego comparten y discuten en grupo.

Transcurridos 10 minutos de trabajo en pequefios grupos, el facilitador solicita la
intervencién de los participantes; la inicia en forma voluntaria. Se solicita que tengan
en cuenta mencionar, brevemente, cual es la situaciéon de salud de la persona a quien
cuidan.

Como es la quinta sesidn, es de esperar que el facilitador conozca la situacion de la persona
cuidada, que haya sido presentada en alguna sesion anterior.
(El facilitador y el colaborador deben registrar ese y otros datos a lo largo de las sesiones.)

Presenta la lamina 24 y lee su contenido.

El colaborador anotara en la pizarra/papeldgrafo los aspectos principales manifestados,
haciendo la lectura e identificando la semejanza o diferencia de los aspectos vertidos.

El facilitador consensua la definicion, la precisa y analiza con los participantes.

Lamina 24. Comportamiento dificil

COMPORTAMIENTO DIFICIL

Formas inadecuadas de comportarse, de proceder, es decir, conductas de las personas frente
a otras personas y a su entorno, que pueden representar un manejo no facil para la persona
quien la cuida, y pueden llegar a entorpecer la comunicacién y la armonia en la relacion.

{En quiénes se presentan?

Con frecuencia en las personas mayores, personas con enfermedades crdnicas, con
limitaciones para satisfacer sus necesidades, con alguna discapacidad. En mayor

frecuencia en aquellas que padecen alguna enfermedad mental como Enfermedad de
Alzheimer, deterioro de la funcién intelectual, demencia.

{En qué forma se presentan?
Conducta pasiva Humor inestable

Actos de omision como desinterés, Pueden llegar a la agresion verbal o fisica,
apatia o pérdida de la interaccion con tener reacciones inesperadas, agitacion,
familiares/amigos. No querer alimentarse, hacer falsas acusaciones hacia su cuidador u
banarse, salir a caminar, hacer ejercicio... otras personas...

Fuente: Elaboracion propia con base en lo revisado en Family Caregiver Alliance. National Center on
Caregiver (2016). Guia del Cuidador para entender los comportamientos relacionados con la demencia.
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Identificando el impacto del comportamiento dificil en el cuidador.

Ya conocemos qué es un comportamiento dificil. Y, pregunta:

;Como se sienten frente a esos comportamientos?

;Qué les hace sentir?

;Como los afecta?

;Cuales sentimientos/emociones sienten ustedes cuando la persona
cuidada presenta este tipo de comportamiento?

Para responder, se mantienen los grupos conformados y discuten, dialogan con base en
las preguntas especificadas.

Luego, el facilitador pregunta en forma abierta logrando que participen; se respetard a
quienes no deseen hacerlo. El colaborador va anotando en la pizarra y luego da lectura.

El facilitador dialoga identificando a través de las respuestas anotadas cudles son las
emociones/sentimientos comunes en los participantes.

Presenta lamina 25 y reafirma, amplia el sentir del cuidador.

Lamina 25. Impacto del comportamiento dificil en el cuidador.

{COMO IMPACTAN LOS COMPORTAMIENTOS DIFICILES A LOS CUIDADORES?

Esas conductas impactan a los cuidadores de manera distnta

Conducta pasiva Humor inestable

+ Sentimientos de pérdida de la “ + Sentimientos de incomprension.
relacion.

+ Impotencia.

Recuerde:

En el manejo de un comportamiento dificil es muy importante
NUESTRA REACCION hacia éste.

Lo primero que tenemos que tenemos que tener claro es que cualquiera que sea el
comportamiento:

No es una reaccion hacia mi.

Mi familiar no lo hace a propésito.

No lo debo tomar personal.

Fuente: Elaboracion propia.
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Es muy probable que los cambios en el comportamiento que presenta
la persona cuidada, con el avanzar del tiempo, con la edad, el avance de las
enfermedades cronicas, sean cada vez mas acentuados y ofrezcan dificul-
tad para afrontarlos, por no saber qué hacer, por observar y sentir que la
comunicacion no funciona.

Esta situacion genera dificultades, problemas en la relaciéon entre el
cuidador y la persona a quien cuida y éstas, a su vez, incentivan que se
acentden los cambios. Recordemos que la relacion entre el cuidador y la
persona cuidada es bidireccional. Ambos estan comprometidos en la rela-
cién. Lo que hace uno puede afectar al otro y viceversa. Lo expresado se
acentda aiin mas en las personas con demencia. Este aspecto, especifica-
mente, lo veremos en la siguiente sesion.

Identificando la necesidad de lograr habilidad para manejar los com-
portamientos dificiles.

El facilitador pregunta:

;Como les gustaria sentirse frente al comportamiento dificil?

;Qué consideran que seria necesario fortalecer en ustedes para poder
manejarlo, para que no los afecte o su intensidad sea menor?

;Con cuales habilidades consideran ustedes que cuentan y con cua-
les no?

;En qué tendrian que cambiar, qué modificar?

;En qué consideran que es necesario fortalecerse?

Se mantienen los grupos conformados, analizan e intercambian opiniones.

El facilitador solicita la participacion y el colaborador va anotando en la pazarra.

El facilitador dialoga identificando a través de las respuestas cual es el sentir comun del
grupo.

Presenta lamina 26.



MANEJO DE COMPORTAMIENTOS DIFICILES |

Lamina 26. Habilidades generales para el manejo de comportamientos dificiles

HABILIDADES GENERALES PARA EL MANEJO DE COMPORTAMIENTOS DIFICILES
{Qué si podemos hacer?
1. Conocer a su familiar y su enfermedad.
{Hay alguna posibilidad de que tenga alterado su nivel de glucosa? ;Puede estar reflejando
alguna alteracién de su organismo?
2. Reconocer sus propias emociones.
Reconozca sus emociones y piense ;como me sentiria en su lugar? Mantenga en mente
que al cuidar debemos preservar la dignidad de la persona y su auto-respeto.
3. Revisar el ambiente.
{Hay algo que le pueda estar incomodandolo? ;Por alguna razén su ambiente fue
alterado?
4. Establecer una comunicacion efectiva.

La comunicacién no verbal es tan importante como la verbal.
Evitar hacer evidente las discapacidades.

Exhortarlo a recuerdos buenos.

Practique la escucha activa.

Recordemos los contenidos recibidos en la sesién sobre comunicacién asertiva y de técnicas
cognitivas

Fuente: Elaboracién propia con base en lo revisado en Family Caregiver Alliance. National Center on
Caregiver (2016). Guia del Cuidador para entender los comportamientos relacionados con la demencia.

Mencionar:

Bien, en la sesion hemos revisado los aspectos generales del comporta-
miento dificil en su manejo general; en la préxima sesion revisaremos en
forma especifica los comportamientos dificiles, las habilidades y estrate-
gias para su manejo en caso de que la persona tenga Alzheimer u otra de-
mencia.

Finalizamos la sesiéon preguntando: ;quisieran lograr el manejo efecti-
vo de los comportamientos dificiles?

Solicita intervencién voluntaria, dialoga con los participantes.

Recordemos que es conveniente que esta necesidad de manejar el com-
portamiento dificil esté considerada en su plan de accion. Vayan pensando
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cudl sera la recompensa que ustedes se daran cuando el manejo de los
comportamientos dificiles de la persona a quien cuidan, poco a poco, vaya
logrando sus metas.

Dejar tarea para la préxima sesion: traer por escrito los comportamientos dificiles que
durante la semana ha presentado la persona a quien cuida y frente a ellos.

Se les ofrecerd una hoja de registro, producto de la adecuacién de la Ldmina 33 de la
sesion siguiente —Diario de comportamiento—. Describir el diario.

Pueden registrar todos los comportamientos dificiles que presentaron, pero con uno
solo de ellos serd el registro completo.

5.5. Alimentacion saludable (20 minutos)

Mencionar:

Para dar continuidad a esta sesiéon vamos a abordar un tema mas sobre
alimentacion saludable, la cual, como ya se comentd, es un aspecto impor-
tante para llevar un estilo de vida saludable, lo que constituye una de las
caracteristicas para un buen automanejo en un cuidador familiar.

Como podran recordar, en la sesién 3 se abordo el tema sobre las ca-
racteristicas de una alimentacion saludable, jalguien recuerda cuales son
esas caracteristicas?

Permitir que uno o dos participantes den respuesta al planteamiento, si no hay
voluntarios pedir directamente a alguno de los asistentes que participe y el facilitador
retroalimentard con apoyo de la ldmina 9 sobre las caracteristicas de la alimentacion
saludable.

Muy bien, ya que hemos recordado las caracteristicas de una alimenta-
cién saludable, como podemos ver una de éstas es que debe ser natural y
no procesada y variada, es decir, que debe incluir los diferentes grupos de
alimentos tales como: la leche y sus derivados; frutas, verduras y hortali-
zas, cereales, legumbres, carnes, aves, pescados y huevo.

El hecho de que la alimentacion sea variada, en primera la hace mas
agradable, pero sobre todo garantiza el aporte de todos los nutrientes ne-
cesarios para el 6ptimo funcionamiento de todo el organismo. Una herra-
mienta grafica creada por la Secretaria de Salud del gobierno de México
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para orientar a las personas hacia una alimentacion balanceada es el “Plato
del bien comer” (véase la lamina 27).

Lamina 27. El plato del bien comer

Fuente: www.gob.mx/siap/es/articulos/el-plato-del-bien-comer?idiom=es

El plato del bien comer ayuda, como ya se comento, a que la alimenta-
cidn sea natural, variada, a combinar de manera correcta todos los grupos
de alimentos para lograr un aporte equilibrado de los nutrimentos (hidra-
tos de carbono, grasas, proteinas, vitaminas y minerales) que permita un
balance entre las calorias que se ingieren y las que se gastan para evitar
problemas como el sobrepeso y la obesidad.

Se recomienda que en cada una de las comidas se incluya al menos un
alimento de cada grupo y que de preferencia se hagan tres comidas y dos
colaciones diariamente. Como podemos ver en el plato del bien comer los
alimentos se dividen en tres grupos: cereales, verduras y frutas, legumino-
sas y alimentos de origen animal.

Ahora les mostraremos un ejemplo de plato del bien comer con sus
porciones, asi como una guia para el calculo de éstas; tomando como refe-
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rencia la técnica de “la mano” en desayuno, comida y cena, su plato debe

verse asi:

Describir la lamina 28.

Para el calculo de las raciones o porciones se puede preparar un plato
como el que podemos ver en la siguiente imagen.

Lamina 28. Porciones del plato del bien comer

Fuente: © 2022 Pacientes y Cuidadores™.
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Describir la lamina 29.

Lamina 29. Técnica del uso de la mano

Fuente: Porciones y Raciones, jes lo mismo? - Maia Orgénicos (maiaorganicos.mx).
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Ya que hemos visto como el plato del bien comer puede ser una herra-
mienta de gran ayuda para que la alimentacion cumpla con las caracteris-
ticas para ser saludable, el ejemplo de como se debe ver el plato en las dife-
rentes comidas y como calcular las porciones o raciones, veamos como es
que incorporamos cada uno de los grupos de alimentos de manera pro-
porcional o no durante nuestra dieta, para esto les vamos a proporcionar
una hoja con los espacios de los grupos de alimentos del plato del bien
comer en blanco para que ustedes coloquen en los mismos todos los ali-
mentos que consumieron el dia de ayer, en los respectivos espacios y anali-
zar si hay una distribucién de los mismos equilibrada y de acuerdo a lo
recomendado.

| Entregar hoja a los participantes con la siguiente imagen. |

Muy bien, ahora para continuar, ;podria alguien compartir lo que
hizo?, darnos a conocer ;cémo quedd la distribucion de los alimentos que
ingirid el dia de ayer de acuerdo al plato del bien comer y si hubo un equi-
librio entre todos los grupos de alimentos de acuerdo a lo recomendado?

Un facilitador escribira en la pizarra la respuesta.

Una vez que el participante haya terminado de compartir lo que hizo, se pedira que los
demas participantes den alguin comentario de lo que expuso su companiero y, de igual
forma, el facilitador podra hacer algiin comentario.

Gracias por compartir tu actividad, ahora ;alguien tiene algiin comen-
tario de lo que nos expuso?
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De acuerdo al tiempo del que se disponga podra haber una o mas participaciones y una
vez concluidas se procedera a cerrar el tema.

Pues ahora, la invitacion para todos es que hagamos uso de esta herra-
mienta (plato del bien comer) como apoyo para incorporar los grupos de
alimentos de manera equilibrada, variada, suficiente, completa y adecuada
e incluirlo como parte de sus planes de accion.

Con esto damos por terminado este espacio de la sesion dedicado a
alimentacion saludable.

5. 6. Compartir logros en su avance de proyecto de vida

Ahora ya casi estamos a punto de cerrar esta sesion, pero no lo haremos
sin antes pedir a un voluntario que nos comparta como le fue con el pro-
yecto de vida que elabord en la primera sesion, su proyecto de vida a largo
alcance.

Pedir un voluntario.

Pedirle al voluntario que de manera breve nos recuerde cual es su meta del proyecto de
vida y qué alcance o qué dificultades tuvo.

5.7.Cierre de la sesion

Agradecer a todos por su participacidn y recordarles que se les espera a la
misma hora y lugar. Recordarles que es importante siempre ser puntuales y
desearles éxito en sus planes y proyecto.
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Sesion 6. Manejo de comportamientos dificiles I

Competencias:

Al término de la sesidn el participante:

« Explica la técnica cognitiva como recurso en el manejo de compor-

tamientos dificiles.

« Analiza las situaciones que originan comportamientos dificiles en la

relacion cuidador y persona cuidada.

o Desarrolla habilidades sociales necesarias para el manejo de los

comportamientos dificiles.

Actividades /Contenidos Tiempo Materiales
6.1. Compartir experiencias: con sus planes de 30
autocuidado semanal.
6.2. Técnica cognitiva de negativo a positivo. 20’
6.3. Receso. 157 Video Respiracién
6.4. Manejo de comportamientos dificiles Il. 45’ diafragmatica.
6.5. Actividad fisica. 15’
6.6. Compartir logros en su avance de proyecto de vida. 15/
6.7. Cierre de la sesion. 5’
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6.1. Compartir experiencias: con sus planes de autocuidado
semanal

Buenos dias/buenas tardes, iniciamos nuestra sexta sesion compartiendo
nuestros planes de autocuidado semanal, empezaremos nosotros:

Facilitador 1 pregunta al facilitador 2:

¢{Como te fue con tu plan de autocuidado semanal?

Solo dinos si lo cumpliste total o parcialmente, y si fue parcialmente ;podrias compartir
con nosotros cual es la razén?

Empezar una vez que ambos facilitadores compartieron su plan de autocuidado
semanal, pedir un voluntario y de ahi seguir en el sentido de las agujas del reloj.

Si durante esta actividad algun participante no cumplié o cumplié parcialmente,
recordar las respuestas para cada ocasion, igualmente aplicar solucién de problemas
cada vez que sea oportuno.

Ahora formularemos cada uno nuestros planes de autocuidado se-
manal.

Si considera necesario describir la ldmina 3 referente a la formulacién de planes de
autocuidado semanal.

Al terminar de formular los planes de autocuidado semanal, recordarles que la préxima
sesion se compartird cémo nos fue.

6.2. Técnica cognitiva de negativo a positivo

Mencionar:

Los pensamientos hacen referencia a uno mismo, a lo que nos rodea o
al futuro y son fruto del aprendizaje y de las experiencias vividas y, por
tanto, también pueden desaprenderse y cambiarse por otros mas adaptati-
vos, transformar los pensamientos negativos por positivos y no vivir an-
gustiados por un pasado que ya no se puede cambiar o por un futuro que
aun no llega. Por lo tanto, la calidad de nuestros pensamientos determina
la calidad de nuestras vidas.
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Dar lectura a la ldmina 30.

Lamina 30. Pensamientos negativos y positivos

NEGATIVOS Ejemplo POSITIVOS Ejemplo
s Yo ayudo siempre a
Los pensamientos 50y un inttil. los demés.
negativos son Los pensamientos ‘
automaticos e P Cada dia estoy

positivos se
promueven mediante
el adoctrinamiento,

intentando ser una
mejor persona.

invaden nuestra Soy mala persona.
mente de forma
espontanea, surgen

) por medio de frases Yo soy una persona
de nuestras creencias . . S -
o Nadie me quiere.  positivas u optimistas capaz de hacer todo
y sentimientos. ue nos hacen ser lo que se propone
El identificarlos nos que no- . q propone.
ermite evaluarlos mas felices y facilitan
Z p i el logro de nuestras Soy amabley
e forma realista y metas agradab|e.
encontrar soluciones  Soy un caos.
mas funcionales. Soy una persona
muy trabajadora.

Fuente: Elaborado por Maria Guadalupe Diaz Renteria y Rodrigo Ledn Hernandez.

Se repartiran los formatos con los lapices.

Se solicitan uno o dos voluntarios para ejemplificar esta actividad en el taller.

La siguiente actividad consiste en identificar esos pensamientos nega-

tivos y convertirlos en positivos.

Indicar:

1. Identifica y anota algunos pensamientos negativos comunes en tu
dia a dia, andtalos en la columna correspondiente.

2. Analiza y propén una nueva version de ese pensamiento, pero esta
vez dandole una interpretaciéon positiva o neutra, anétalo en la
siguiente columna.

3. Modifica tus pensamientos.

Posterior a la actividad describir la lamina 31.
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Lamina 31. Pensamientos negativos, positivos, neutros

PENSAMIENTO NEGATIVO

Soy una mala persona porque no dedico
todo mi tiempo a cuidar a mi familiar.

Me levanté con el pie izquierdo, seguro me
ird mal todo el dia.

Nadie entiende lo dificil que es ser cuidador.

No sirvo para cuidar a mi madre, hago las
cosas mal.

PENSAMIENTO POSITIVO O NEUTRO

Soy una buena persona y dedico el tiempo
necesario para contribuir al cuidado de mi
familiar.

Voy a tener un dia estupendo.

El ser cuidador no es una tarea facil, pero con
la ayuda de la familia lo lograremos.

No soy un cuidador experto, pero la practica
hace al maestro, vamos a aprendetr.

Fuente: Elaboracion propia.

Mencionar:

Cuando notes que se te dificulta cambiar un pensamiento negativo a
positivo es recomendable tener una frase preparada como:

« Soy una persona maravillosa.
Soy una persona afortunada.
Me siento segura.

Estoy tranquila y relajada.

Hoy me voy a regalar una caminata relajante. jMe lo merezco!

Esto puede ser utilizado como un plan de cuidado semanal.

6.2. Receso
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6.3. Manejo de comportamientos dificiles Il

Mencionar:

Recuerda que en la sesion anterior se abordaron las habilidades gene-
rales para manejar comportamientos dificiles. En esta sesion, y en forma
especifica, revisaremos como afrontar dichos comportamientos y amplia-
remos su manejo en caso de Alzheimer u otra demencia.

Realiza un recuento sucinto de lo desarrollado en la sesién anterior, haciendo uso de las
ldminas 24, 25y 26.

Trabajo en pequefio grupo

Se solicitara conformar grupos (no mas de cuatro personas). Se sugiere mantener la
conformacién de los grupos de la sesién anterior.

En cada grupo dialogaran sobre las experiencias que traen como resultado de la tarea que se
dejo al finalizar la sesidn anterior, haciendo uso de la hoja de registro de entregada.

Transcurridos 10 minutos, el facilitador solicita la intervenciéon de los participantes.
Respeta si alguien no desea participar.

El colaborador ird anotando en la pizarra/papeldgrafo lo manifestado por los
participantes, presentando los resultados, aquellos comportamientos comunes en el
grupo y su intervencién para manejarlos.

El facilitador resume lo expresado por los participantes y menciona:

Mencionar:

En muchas ocasiones no es facil para el cuidador hacer frente a los
comportamientos dificiles; recordemos que en la respuesta a esos compor-
tamientos se encuentran mezcladas nuestras emociones y las emociones
de nuestro familiar, también pueden estar involucrados aspectos organi-
cos, reacciones de la enfermedad que contribuyen a que aparezcan deter-
minados comportamientos. Como vimos la sesion pasada, para empezar
lo mejor es conocer a nuestro familiar, reconocer nuestras propias emo-
ciones, revisar el ambiente y comunicarnos efectivamente (referir nueva-
mente a la ldmina 24).

A veces no es una actividad facil, pero si lo realizamos paso a paso, de
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manera habitual, podremos hacerlo parte de nuestra reaccién. Veamos un
paso a paso de como hacer frente a comportamientos dificiles (véase la la-
mina 32). Sugerimos lo consideren en su plan de accion. Recordemos la
técnica cognitiva de solucién de problemas, las técnicas de comunicacién
y demas herramientas aprendidas en este programa.

Lamina 32. Haciendo frente a comportamientos dificiles

Haciendo frente a comportamientos dificiles
{Qué pasos puedo seguir para llegar a manejar los comportamientos dificiles?

Paso 1. Nombrar el comportamiento dificil. ;Podria ser que cuando lo dejas con otra
persona lo encuentras irritable?

Paso 2. Si es posible, determinar la causa del comportamiento dificil.

Paso 3. Identificar qué paso antes de este comportamiento. Este es el “detonante”.

Paso 4. Identificar qué hiciste durante y después de ese comportamiento.

Paso 5. Identificar qué hizo la persona a quien cuidas después de ese comportamiento.
Paso 6. Determinar coémo te hizo sentir esto.

Paso 7. Identificar si lo que hiciste estuvo orientado a manejar el comportamiento. ;Es
necesario reorientar, cambiar las acciones para el manejo?

Paso 8. Evalua tu progreso. ;El comportamiento estd cambiando? ;Te estés sintiendo menos
estresado?

Paso 9. Intenta algo diferente; continla reajustando tu intervencién. Decide si necesitas
ayuda y acude a los profesionales de la salud.

Fuente: Loring et al. (2018). Dealing with stress and difficult Care Partner Behavior. En Building Better
Caregivers (pp. 27-31). Bull Publishing Company.

Cada uno de nosotros, como cuidadores de un familiar podemos en-
frentarnos a diversas situaciones, estos pasos nos ayudan a enfocarnos en
la busqueda de soluciones y no sdlo en el comportamiento/ problema.

;Podemos tomar uno de los comportamientos que expresaron al inicio
de la sesion para analizarlo con este paso a paso? O bien, veamos este
ejemplo y analicémoslo con este paso a paso:

Leer el recuadro.

A través de opiniones libres se va viendo este paso a paso sobre un
ejemplo de comportamiento dificil.
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EJEMPLO DE COMPORTAMIENTO DIFICIL

Rosa es una cuidadora, a tiempo completo, de su padre Marcos. Ella ha contratado a Sofia,
quien pertenece a un grupo de la iglesia, para que acuda a su casa y se siente con Marcos por un
par de horas tres veces a la semana. Eso le permite a Rosa ir de compras e ir a comer con algun
amigo. Sin embargo, cuando Rosa llega a casa, Marcos le empieza a gritar y le dice que a ella no
le importa cuidarlo, que ella es mala. Rosa termina llorando.

El facilitador debera dejar que el grupo exprese lo que considera en cada paso, pero
debe hacer énfasis en los detonantes y en las reacciones, al tiempo que orienta al grupo
a reconocer que cambiando el detonante y las reacciones el comportamiento puede
minimizarse o eliminarse.

Una vez identificados los pasos tenemos dos opciones para cambiar el
comportamiento dificil:

1. Puedes cambiar o evitar el detonante. Como vimos en la sesién an-
terior, a veces pequefos cambios en la rutina o en el ambiente pue-
den ser detonantes para esos comportamientos. Si estamos atentos a
lo que sucede a nuestro alrededor podemos evitarlos o modificarlos.
En ocasiones eso se torna un poco dificil por la condicién de enfer-
medad; por ejemplo, en los casos de demencia. Eso lo abordaremos
un poco mas especificamente en un momento.

2. Puedes cambiar tu reaccion al comportamiento. Recuerda: No es
una reaccién hacia ti, no lo hace a propésito, puede ser sélo una ex-
presion mas de la enfermedad.

Leer el recuadro.

Considera el ejemplo de Marcos gritdndole a Rosa siempre que ella regresaba después de estar un
corto periodo fuera de casa. Puede que no sea posible o saludable cambiar el detonante, el cual
es que Rosa salga de casa, pero es posible que Rosa reaccione diferente o piense diferente acerca
del comportamiento de Marcos. No es su amoroso padre el que le habla, sino su enfermedad.

Llevar un registro de los retos a los que nos enfrentamos y cémo los
superamos puede ayudarnos a reconocer lo que nos funciona y lo que no.
Este es un ejemplo de cémo podemos llevar un diario de esos comporta-
mientos dificiles y su manejo, como lo hicimos en la tarea para esta sesion.
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Lamina 33. Diario de comportamientos dificiles y su manejo

Diario de comportamientos dificiles y su manejo
Recuerda, tienes dos opciones para cambiar un comportamiento dificil:
1. Puedes cambiar o evitar el detonante.

2. Puedes cambiar tu reaccion al comportamiento.

Fecha:

Comportamiento:

Detonante:

;Qué hice (lo que hayas
hecho) para cambiar el
detonante?

;Qué hice después del
comportamiento?

;Qué hizo la persona bajo
mi cuidado después del
comportamiento?

Resultados:

Nivel de estrés: O 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Circula el nimero que

consideras que representa Sin estrés Estrés extremo

el nivel de tu estrés.

Fuente: Loring et al. (2018). Dealing with stress and difficult Care Partner Behavior. En Building Better
Caregivers (p. 25). Bull Publishing Company.

Reconociendo detonantes

Las personas con enfermedades crénicas pueden presentar diversos ti-
pos de comportamientos dificiles, a veces como resultado de procesos
propios de su enfermedad, a veces también como resultado de sus formas
de afrontar las dificultades, como el sentirse dependiente, tener miedo, et-
cétera.

El facilitador continta: Como dijimos anteriormente, a veces recono-
cer los detonantes no es facil, sobre todo cuando progresivamente se van
presentando nuevos sintomas y/o dificultades (referir lamina 34), como
en el caso de la demencia:
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Lamina 34. Comportamientos dificiles

AGRESIVO NO AGRESIVO
« Golpear
« Gritar « Deambulacién incesante
« Empujar « Vestido inapropiado
« Patear » Movimientos repetitivos
« Pellizcar sin propdsito
+ Lanzar objetos « Manipulacién de objetos
+ Romper objetos « Inquietud
- Ataquez fisicos LA « Busqueda de cosas...
« Ataques verbales... Z %

Demanda mas atencion del cuidador; lo perturba

Fuente: Elaboracion propia.

Reiterar la necesidad, en el cuidador, de ir articulando los conocimientos y las habilidades
adquiridas en las sesiones anteriores, tales como las técnicas cognitivas, la comunicacién
asertiva, la actividad fisica, todo ello en beneficio de un mejor control progresivo de su
intervencién en el manejo de los comportamientos, en beneficio de su salud emocional
y de su salud integral.

A continuacién, el facilitador, usando la lamina 35, refuerza la necesidad de detenerse,
antes de actuar, para identificar cuales pueden ser las causas/razones/desencadenantes
para que la persona se comporte como lo hace. Es indispensable que el cuidador
considere lo bueno y necesario que es conocer la situacién de enfermedad de la persona
a quien cuida, mas aun en casos de demencia.

189



190 MANUAL DEL FACILITADOR PARA IMPLEMENTAR EL PROGRAMA “TRABAJANDO JUNTOS EN COLABORACION”

Lamina 35. Comportamiento dificil: desencadenantes

Fuente: Elaboracion propia.

Reconocer lo que se puede cambiar (detonantes y/ o reacciones) fa-
cilitara el logro de las metas, logros que ustedes se han establecido en
sus planes de autocuidado semanal. Recordemos que es un avance pro-
gresivo.

6.4. Actividad fisica
Ejercicios de respiracion y actividades ludicas recreativas
Mencionar:

La respiracion es una funcién prioritaria y vital para la supervivencia
del ser humano, ya que permite que los musculos y tejidos se oxigenen. Y se
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compone de dos etapas: la inspiracion del oxigeno y la espiracion del did-
xido de carbono.

La importancia de la respiracién controlada ayuda a reducir la activa-
cién fisioldgica y, por tanto, a afrontar la ansiedad. La técnica consiste en
aprender a respirar de un modo lento: ocho o 12 respiraciones por minuto
(normalmente respiramos entre 12 y 16 veces por minuto), no demasiado
profundo y empleando el diafragma en vez de respirar s6lo con el pecho.

Los facilitadores deben modelar el ejercicio siguiendo la lamina 36.

Si no es factible hacer la demostracion se recomienda pasar el siguiente video:
Respiracion

www.reddeautomanejo.com

https://www.youtu.be/STB1hXQL-5A

Lamina 36. Respiracién diafragmatica

Péngase en una posicién comoda (de pie,
sentado o acostado boca arriba).

Péngase una mano en el pecho y la otra en
el estbmago. La mano en su pecho no debe
moverse. La mano encima de su estémago
permitira que sienta su estomago subir y
bajar al respirar. Posicién de las manos para la
respiraciéon diafragmética

Inhale por la nariz si puede, durante 3 a 5
segundos o tanto como se sienta cémoda.
Permita que el estdmago suba conforme el
aire entra a sus pulmones.

Exhale por la boca si puede durante 3 a 5
segundos o tanto como se sienta cémoda.
Permita que su estébmago baje conforme el
aire sale de sus pulmones.

Repita cada paso hasta que su cuerpo se
sienta relajado.

Fuente: Texto elaboracién propia. Imagen tomada de https://t2.pb.ltmcdn.com/es/posts/8/4/0/ejerci-
cios_de_respiracion_diafragmatica_5048_orig.jpg

Sugerir a los participantes realizar los ejercicios de respiracion, puede ser un plan de
autocuidado semanal.
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Otro tipo de ejercicios son las actividades ludicas y recreativas que se
relacionan con el entretenimiento, la diversion y los juegos; permiten salir
de la rutina diaria, relajarse y evitar el estrés, a la vez que favorecen la so-
cializacién.

Participar en actividades de recreacion es una estrategia eficaz para re-
ducir el aislamiento social e influye positivamente en la salud mental y fisi-
ca. Las actividades sociales protegen contra la pérdida de la capacidad
funcional y la presencia de discapacidad.

Entre ellas podemos enlistar algunas:

 De acuerdo al juego son las reglas (crucigramas, sudoku, domind,
juegos de relacionar, juegos de mesa, entre otros).

« Bailes, manualidades, jardineria, escuchar musica.

o Escuchar radio, leer, ver television y participar en reuniones familiares.

Sugerir a los participantes realizar las actividades de recreaciéon, puede ser un plan de
autocuidado semanal.

6.5. Compartir logros en su avance de proyecto de vida

Ahora ya casi estamos a punto de cerrar esta sesion, pero no lo haremos
sin antes pedir a un voluntario que nos comparta cémo le fue con su pro-
yecto de vida que elabord en la primera sesion, su proyecto de vida a largo
alcance.

Pedir un voluntario.

Preguntarle si le gustaria compartir la dificultad presentada. Si no desea hacerlo se le
agradece y se pasa al siguiente participante.

Pedirle al voluntario que de manera breve nos recuerde cudl es su meta de proyecto de
vida y qué alcance o qué dificultades tuvo y repetir los pasos de resolucién de problemas
realizados en los planes de accion.
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Si comparte la dificultad, preguntarle si tiene una solucion si se presentara esa dificultad
en otra oportunidad, si dice que si, agradecerle por su participacién, si dice que no,
preguntarle si quiere recibir propuestas de otros participantes (pedir voluntarios y
escribir en la pizarra sélo tres o cuatro propuestas), y hacerle saber al participante que
puede tomar alguna de estas sugerencias.

6.6. Cierre de sesion

Agradecer a todos por su participacidn y recordarles que se les espera a la
misma hora y lugar. Recordarles que es importante siempre ser puntuales y
desearles éxito en sus planes y proyecto.






Sesion 7. Redes sociales de apoyo y manejo del duelo

COMPETENCIAS

Al término de la sesidn, los participantes tendran las siguientes compe-
tencias:

« El cuidador familiar maneja la técnica de comunicacion asertiva ECA-
DA a fin de contar con una estrategia para responder a los reclamos
del otro u otros, con actitudes de tolerancia, respeto y objetividad.

o El cuidador familiar conoce que son y la importancia de las redes de
apoyo social para afrontar la incertidumbre, ansiedad y toma de de-
cisiones durante el cuidado, con actitudes de interés, objetividad y
compromiso.

o El cuidador familiar identifica las diversas redes de apoyo social de las
que puede valerse para potenciar sus habilidades y destrezas como
cuidador, asumiendo actitudes de interés, iniciativa y compromiso.

o El cuidador familiar identifica algunas de las estrategias para una ali-
mentacion saludable a fin de promover un estilo de vida saludable con
actitudes interés, compromiso y responsabilidad.
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Actividades / Contenidos Tiempo Materiales
7.1. Compartir experiencias: con sus planes de ,
. 30

autocuidado semanal.
7.2.Técnica de comunicacion asertiva: saber decir 20"

NO. Copia del sociodrama.
7.3. Receso. 157
7.4. Redes sociales. 45’ Video Escucha activa.
7.5. Manejo del duelo. 20’ Listado de
7.6. Alimentacion saludable. 157 instituciones locales.
7.7. Compartir logros en su avance de proyecto de 157

vida.
7.8. Cierre de la sesion. 5’

7.1. Compartir experiencias: con sus planes
de autocuidado semanal

Buenos dias/buenas tardes, iniciamos nuestra séptima y penultima sesién
compartiendo nuestros planes de autocuidado semanal, empezaremos no-
sotros:

Facilitador 1 pregunta al facilitador 2:

¢{Como te fue con tu plan de autocuidado semanal?

Sélo dinos si lo cumpliste total o parcialmente, y si fue parcialmente ;podrias compartir
con nosotros cudl fue la razén?

Ahora formularemos cada uno nuestro plan de autocuidado semanal.

Si lo considera necesario describa la lamina 3 sobre formulacién de planes de
autocuidado semanal.

Al terminar de formular los planes de autocuidado semanal recordarles que la préxima
sesion se compartird cémo nos fue.

Empezar una vez que ambos facilitadores compartieron su plan de autocuidado
semanal, pedir un voluntario y de ahi seguir en el sentido de las agujas del reloj.

Si durante esta actividad algun participante no cumplié o cumplié parcialmente,
recordar las respuestas para cada ocasion, igualmente aplicar solucién de problemas
cada vez que sea oportuno.




REDES SOCIALES DE APOYO Y MANEJO DEL DUELO

7.2.Técnica de comunicacion asertiva (15 minutos)

Ahora veremos una técnica de comunicacion asertiva que sirve para saber
decir NO.
Pautas para saber decir “No”.

Hay momentos en los que nuestros intereses se ponen en juego en re-
lacion con otro; situaciones familiares o laborales en las que a veces nos
cuesta decir que no. Tu familiar a quien cuidas te pide un favor de tltima
hora y que te quedes mas tiempo, tu madre quiere estar en exceso contigo,
tu hermana te pide constantemente que la acerques a algun sitio, tu amiga
decide dénde ir en tu dia libre, etc. Existen muchas situaciones ante las
que no expresamos nuestra opiniéon como nos gustaria o no ponemos los
limites necesarios.

Son estas situaciones en las que las personalidades con un estilo pasivo
se sienten a veces utilizadas, agobiadas por anteponer a los otros antes que
a ellos mismos.

En la historia de nuestras relaciones creamos roles de conducta, lo que
hace que la otra persona espere de nosotros que nos comportemos como
lo hemos venido haciendo. Es decir, tu familiar espera que te quedes, tu
hermana que la acomparies como siempre y tu amiga que te parezca bien
todo lo que te proponga.

Aprender a decir no en todas estas situaciones es un derecho y un ejer-
cicio de autorespeto y autocuidado, es importante empezar a ponerlo en
practica si sientes que no lo sueles hacer.

Veamos algunas estrategias a considerar:

Dar lectura a la lamina 37.
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Lamina 37. Técnica Saber decir “No”

1. Libérate de ideas irracionales.

Muchas veces pensamos que al decir “NO” los demds pensardn mal de nosotros, nos da
“miedo” generar un conflicto, asi que mejor aceptamos algo que en realidad no deseamos.
Debemos analizar nuestros pensamientos que nos llevan no decir “NO” cuando lo deseamos.

2. Date un tiempo para pensar

Procura no dar respuesta inmediata frente a una peticién, acostumbrate a darte un tiempo
antes de responder inmediatamente.

3. Intenta ser breve, amable y claro/clara

Decir de manera muy amable y procurar siempre poner lo que sentimos o lo que
nos incomoda antes de decir “NO’ procurar no anteponer explicaciones detalladas o
justificaciones, Por ejemplo: “Lo siento mucho, pero estoy ocupada esta tarde” “Lo siento,
pero no me es posible’, “Comprendo que te vendria bien que te acercara, pero me es
imposible a esa hora”.

4. Técnica del sandwich

Decir algo positivo a la peticidon y luego decir “NO”. Por ejemplo: “Maria, a mi también me
encantaria salir a caminar durante las mafanas, pero esta semana ya la tengo agendada,
¢podriamos hacerlo la préoxima semana?

5. El disco rayado

Esta se utiliza cuando la persona insiste. Consiste en repetir lo mismo todo el rato, sin dar
mas explicaciones y con mucha calma. Hay que tener cuidado de no mostrar desinterés.
Por ejemplo: “Maria, lo siento mucho de verdad, pero te he dicho que esta semana la tengo
complicada”.

6. Entrena desde la imaginacién

Podria ayudar mucho hacer una lista de situaciones frecuentes en las que no sabemos decir
“NO’ describirlas con detalle y analizar qué decimos, qué sentimos, cdmo reaccionamos y
ensayar cdmo podriamos cambiar nuestra reaccién cambiando lo que sentimos.

Fuente: https://psicologiaymente.com/social/pautas-aprender-decir-no

7.3. Receso

7.4. Redes sociales

Definicion de redes de apoyo social
Mencionar:

Vamos a iniciar con esta pregunta:
;Qué entienden por redes sociales?
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Esperar sélo dos a tres opiniones.
Posteriormente leer la siguiente definicion para clarificar el concepto de redes sociales:

Son las diversas instituciones y/o personas que utilizan sus recursos
materiales u otros elementos para ayudar de manera directa y especifica a
potenciar las habilidades y destrezas del cuidador.

Plantear la siguiente pregunta y esperar la respuesta de dos o tres voluntarios.

+Cual creen ustedes que sea el rol principal de estas redes sociales?

Los facilitadores dan lectura al siguiente texto:

Acttian como protectores de la salud y bienestar, contribuyendo a la
promocion de la autoestima en ellos, debido a que refuerzan de diferentes
formas las actividades del diario vivir, asi como el sentido de autosuficien-
cia que tiende a aminorar otros factores de riesgos sociales como el aisla-
miento y la depresion del cuidador.

Plantear la siguiente pregunta y esperar la respuesta de dos o tres voluntarios.

;Quién de ustedes ha vivido la experiencia de contactarse con otras
personas o ha hecho uso de otros recursos que le permitan apoyarse en su
rol de cuidador?

Ahora compartiremos con ustedes un caso de la vida real, con algunas
modificaciones, para poder entender qué son la REDES SOCIALES, pero
también ustedes tienen la libertad de compartir casos parecidos al que se
presenta.
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Caso hipotético (primera parte)

Maruja es una seriora de aproximadamente 55 arios, vive con su esposo de 60 anos, quien
trabaja en una empresa privada desde las 8:00 am hasta las 6:00 pm; ademds vive con ella su
hija y su hijo menor de 5 afos, también vive con ella su madre de 88 aros, quien se encuentra
postrada por una enfermedad neurolégica denominada accidente cerebro vascular producto
de un largo periodo de hipertension arterial.

Por su horario de trabajo Maruja sélo puede atender a su mamd a partir de las 7 u 8 de la
noche que es cuando llega a casa y también usa este tiempo para hacer las labores del hogar.
Tiene como rutina levantarse muy temprano, aproximadamente a las 4:00 am para preparar
la comida y atender a su mamd, porque a las 7:00 am ya tiene que estar lista para salir a
trabajar.

Los dias sdbado y domingo en que no va trabajar refiere “tengo mds tiempo para cuidar a mi
madre porque no salgo de casa... algunas veces me visitan mis amigas de la iglesia... en los
dias de semana mi hija me ayuda cuidando a mi mamd y en algunas cosas de la casa...’; ella
se dedica a labores del hogar, por lo que tiene tiempo de cuidar a la abuelita durante el dia.

Ahora participemos con nuestros comentarios a través de la LLUVIA
DE IDEAS

Lamina 5. Lluvia de ideas

LLUVIA DE IDEAS

« Cualquiera que tenga una idea la puede compartir.

 Nadie comentard durante la lluvia (Ni negativo, ni positivo).
« No habrd preguntas ni discusion hasta después.

« Sélo clarificacion de ideas se hara al final.

Fuente: Manual del Programa “Tomando Control de su Salud’, Universidad Stanford, los Estados Unidos.

La pregunta de esta lluvia de ideas es la siguiente:
+Cual es la situacion principal que preocupa a Maruja?

En una pizarra o cartulina escriba las respuestas. Después de la lluvia de ideas lea la
lista y pregunte si alquien quiere clarificar una idea. Asegurese de agregar a la lista los
siguientes puntos si no fueron mencionados.

Necesitar apoyo para cuidar a su mama

Realizar otra lluvia de ideas.

La pregunta es:

;Qué alternativas puede tener Maruja para resolver la situacion de cui-
dado de su mama?
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En una pizarra o cartulina escriba las respuestas. Después de la lluvia de ideas lea la
lista y pregunte si alquien quiere clarificar una idea. Asegurese de agregar a la lista los
siguientes puntos si no fueron mencionados.

 Materiales: Dinero, alojamiento, comida, ropa.

« Instrumentales: Pago de servicios, transporte, labores del hogar.

o Cuidado: Satisfaccion de sus necesidades basicas.

« Emocionales: Afecto, compania, empatia, reconocimiento, escucha

« Cognitivos: Intercambio de experiencias, informacidn, consejos.
Continuando con el caso hipotético de Maruja:

Caso hipotético (segunda parte)

Maruja refiere: “la enfermedad de mi mamd se presenté de un momento a otro, se hospitalizé
casi por un mes y al salir de alta la traje a casa y no sabia cémo atenderla |[...] el permiso
que me fue otorgado en mi trabajo me fue insuficiente y pensé colocarla en un albergue o
contratar a alguien para que la cuide por horas, pero no cuento con el recurso econémico
suficiente [...] en mi casa vivo con mi hija, su esposo y mi nieto [...] pero no creo que pueda
atenderla bien [...]”

“[...] con mi esposo comparto los gastos del hogar y lo que gana mi yerno es para los
gastos con su familia [...] a veces aportan econémicamente un poco, por lo que se nos han

presentado problemas econémicos.

Podrian exponer alguna situacion similar a la de Maruja que ustedes vi-
vieron en algun momento en su rol de cuidador y como pudieron resolverlo.

Pedir la participacion de uno o dos voluntarios.

Continuando con el caso hipotético de Maruja

Caso hipotético (tercera parte)

Maruja refiere: “[...] al principio pedi permiso en mi trabajo por 2 dias para organizarme para
los cuidados con mi mamd y busqué ayuda de otras personas y me cobraban mucho, entonces
recurri a pedir ayuda a mi hija, quien no lo recibié de manera agradable, diciéndome que
tenia miedo y no sabia cémo hacerlo [...] me senti mal, me angustiaba saber que todo lo que
intentaba no resultaba [...]”

“[...] me informe con una vecina, que tiene un hijo postrado por un accidente de trdnsito,
cémo darle de comer, movilizarla, banarla y cambiar los panales [...] lo que me explicé lo
hice junto con mi hija durante esos 2 dias [...] no fueron fdciles, mi hija no lo hacia de buena

ganay fue muy agotador [...]"
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Preguntar:
sQuiénes de ustedes se ha encontrado en una situacion similar?, ;po-
drian comentarlo?

Pedir la participacion de uno o dos voluntarios.

Los facilitadores dan lectura al siguiente texto

El apoyo familiar y de amigos constituye el primer contacto con el cuidador, es una
red social primaria, implica la existencia de vinculos de parentesco por afinidad de
relacidon y/o consanguinidad entre sus integrantes, en este tipo de red se consideran
aquellas personas que de manera solidaria estan dispuestas en colaborar a través de la
informacion o conocimiento producto de sus propias experiencias sobre cdmo atender a
una persona dependiente.

Ante el caso hipotético se puede observar que el primer recurso fue la
hija de Maruja, quien establece un vinculo de parentesco por consanguini-
dad, asi también se relaciona con la vecina, que vive en su entorno, y a la
vez la vecina también estd viviendo las mismas experiencias del cuidador
Maruja. Ambos recursos a losque recurrié6 Maruja constituyen definitiva-
mente su apoyo en este momento de crisis situacional en que vive por la
salud de su madre.

Continuando con el caso de Maruja:

Caso hipotético (cuarta parte)

Cuando Maruja se reintegra a su trabajo después de los 2 dias de permiso, durante su horario
laboral recibe varias llamadas telefénicas de su hija, quien estaba preocupaday le consultaba
cémo atender a su abuelita para movilizarla, porque pesa mucho, se queja y tiene miedo de
lastimarla, y lo que mds le preocupé fue cuando le dijo “l...] casi no comié nada [...]” Esta
situacion no le permitié a Maruja trabajar bien y una de sus companeras de trabajo, ddndose
cuenta de la situacién que vive Maruja, se acerco a ella y ante lo conversado, su amiga le dijo
“[...] que tiene una amiga enfermera con quien se comunicaria para que pueda ayudarle en
el cuidado de su mamd [...]’; lo cual en parte tranquilizé a Maruja.

Maruja también decidid ir a la iglesia, donde participa activamente y mientras oraba se
encontré con una amigay le conté lo que estaba viviendo y le solicité que le ayudard a buscar
a alguien que cuide a su mamd, pero que no cobre mucho. La amiga se solidarizé con Maruja,
se reunio con las otras serioras del grupo e hicieron una colecta y le donaron cuatro paquetes
de panales geridtricos.

Al terminar la semana, la enfermera logré comunicarse con Maruja, coordinando fecha y
hora para ir a su casa a enseiiarle a banar, alimentar y movilizar a su mamad.
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Preguntar y pedir un voluntario.

sPor qué se podria considerar importante la ayuda de la enfermera y del
grupo de amigas?

Existen, pues, redes de apoyo social formal de pares, iglesia u otras ins-
tituciones.

Siguiendo con el caso de Maruja:

Caso hipotético (quinta parte)

Transcurrido el tiempo, Maruja se sentia mds tranquila, porque logro que su hija adquiriera
cierta habilidad en la atencién de su madre, asi mismo, logro informarse de que existen otras
instituciones que le pueden guiar en cémo debe ser la atencién en casa, indicandole que “]...]
en las municipalidades existen personas del drea de salud en coordinacion con los hospitales
o centros de salud que pueden orientarle y/o brindarle sus servicios de cuidadores.”

Preguntar:

sAlguien conoce otro tipo de apoyos gubernamentales o de organizacio-
nes de la sociedad civil que nos pueda compartir y describir el tipo de ayuda
que ofrecen?

Pedir la participacion de uno o dos voluntarios.

Los facilitadores dan lectura al siguiente texto.

Las redes de apoyo social formal estan constituidas por instituciones
publicas, privadas y asociaciones civiles reconocidas como organizaciones
no gubernamentales (ONG) con objetivos especificos de contribuir en la
calidad de vida de las personas que lo necesitan o de los adultos mayores.

Estas instituciones brindan atencion con el apoyo activo de la familia y
la comunidad, integrando un conjunto de organizaciones del sector publi-
co, ademas de los sistemas judicial y legislativo, en los distintos niveles (fe-
deral, estatal y municipal). Estas se muestran en la siguiente lamina.
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Lamina 38. Redes Sociales

Fuente: Elaboracion propia.

Las redes de apoyo constituyen uno de los principales recursos a los
que las personas acuden en busca de ayuda, y son efectivos al igual que los
servicios profesionales de ayuda.

Preguntar:

sCudles son los grupos de apoyo con los que ustedes cuentan en su comu-
nidad?

Pedir la participacion de uno o dos voluntarios.

Mencionar las redes de apoyo que los facilitadores han identificado previamente en
la comunidad, en las instituciones publicas y privadas, y direcciones electrénicas que
pueden apoyar a un cuidador y grupos de apoyo virtuales.

Realizar otra lluvia de ideas, la pregunta es:
;Como lograr la participacion de otros miembros de la familia?

En una pizarra o cartulina escriba las respuestas. Después de la lluvia de ideas lea la
lista y pregunte si alguien quiere clarificar una idea. Asegurese de agregar a la lista los
siguientes puntos si no fueron mencionados.

Usar las técnicas de comunicaciéon como: Pedir ayuda a miembros de
la familia.

Sugerir a los participantes:

Realizar una lista de su red familiar de apoyo y de su comunidad.
Continuando con el caso de Maruja:
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Caso hipotético (sexta parte)

Transcurridos aproximadamente 3 meses, Maruja y su hija ya se sentian un poco mds seguras
en la atencién de su madre, manifestaron lo siguiente: “[...] con las orientaciones que nos
brindaron nos organizamos mejor, nuestra madre se le observaba tranquila, para nosotros
este tipo de trabajo era agotador, pero con mi hija elaboramos un plan e incluimos a mi
esposo y a mi yerno, sentimos que el trabajo se aligero [...]”

Antes de terminar esta actividad, les pediremos ahora conformar una
nueva red de apoyo que somos nosotros mismos, esta vez usaremos el telé-
fono y formaremos un grupo de WhatsApp o de otro recurso electrénico
que mas se les facilite.

7.5. Manejo del duelo

Ahora hablaremos un poco de un tema muy importante en nuestras vidas
que es el: DUELO. Preguntar: ; Alguno de ustedes ha experimentado el duelo?
Solo permitir que dos o tres respondan libremente y continuar.
Decir:

« El Duelo es el proceso de adaptacion que permite restablecer el equi-
librio personal y familiar roto con la muerte del ser querido.

« Se puede presentar las siguientes fases 0 momentos:

« Fase de shock y negacion:

- Predomina la negacion y el aturdimiento; Se producen intensos
sentimientos de separacion y una amplia variedad de comporta-
mientos (afloranza, protesta, labilidad...)

- Fase de angustia aguda y aislamiento:

1) Sufrimiento con una duraciéon entre 20 minutos y una hora,
que se manifiesta como disfagia, ahogo, sensacion de plenitud,
debilidad, cefalea, flacidez... En ocasiones estas sensaciones
suceden cuando la persona recibe visitas de allegados por lo
que el alejamiento de estos es comun.

2) Pensamientos recurrentes relacionados con la persona fallecida.

3) Sentimientos de culpa.

4) Angustia y enfado dirigidos contra ellos mismos, la persona
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fallecida, familiares, amigos, conocidos, médicos, contra el
mundo y en algunos casos alguna creencia contra Dios.

5) Dificultad para descansar, inquietud, falta de motivacion
acompaian al abandono de sus comportamientos y rutinas ha-
bituales.

6) Identificacion con el fallecido, adopcion de sus comportamien-

tos y actitudes (sobre todo aquellos presentes al final de la en-
fermedad).

Esta fase aguda puede durar semanas o meses dando paso de manera gra-
dual a un reordenamiento o mejora y a la posibilidad de seguir adelante.
Fase de reorganizacion: el deudo asume el verdadero significado de la
pérdida y su extension, marcando el comienzo de esta nueva etapa en la que
recupera su vida previa: vuelve al trabajo, asume sus roles anteriores y ad-
quiere nuevos si es necesario, se relaciona de nuevo... (5).
El duelo puede presentar las siguientes manifestaciones

Lamina xx. Manifestaciones normales del duelo en adultos.

Fisiolégicas Conductuales Afectivas Cognitivas
Aumento dela Trastornos del suefio | Tristeza, apatia,
Morbimortalidad y alimentarios abatimiento,

angustia Ira,
frustracion y enfado
Vacio en el estémago | Conducta distraida Culpay
autorreproche
Opresion en el pecho | Aislamiento social Ansiedad
y garganta
Hipersensibilidad al | Sofar con el fallecido | Soledad, abandono
ruido
Sensacion de Llorar y/o suspirar Emancipacion y/o
despersonalizaciéon alivio fugaces 'y
breves Fatiga
Falta de aire Buscary llamar en Impotencia e Shock
voz alta indefension atencién
y memoria
Palpitaciones Evitar recordatorios | Anhelo
del fallecido
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Debilidad muscular | Llevary atesorar Insensibilidad Incredulidad/
objetos Irrealidad
Confusion
Preocupacion
Falta de energia Visitar lugares que Sentido de presencia
frecuentaba el
fallecido
Dolor de cabeza 'y Hiper-hipo actividad | Alucinaciones Distorsiones
sequedad de boca (visuales y/o cognitivas
auditivas)
Dificultades de

concentracion,
Pensamientos
e imagenes
recurrentes
Obsesién por

recuperar la pérdida

;Como manejar el duelo? Decir:

Es importante la reflexion sobre la realidad que nos duele, nos huma-
niza nos hace comprender su significado, pero a la vez nos hiere mas pro-
fundamente.

Una madre que acaba de perder a su hija de 13 afios:

La madre dice:

—DMe parece injusto que mi hija, con solo 13 afios, haya muerto. Podia
haber seguido conmigo algunos aiitos mas. Al fin y al cabo, llevaba mu-
chos afos malita. Es todo un asco; los médicos a veces, parece que no tie-
nen corazén. Podrian haber alargado un poco mas la vida de mi hija.

La psicologa que acompariiaba a ésta mujer intervino asi:

Psicéloga: Te parece muy injusto que tu hija no siga viviendo contigo
sverdad?

—iPues claro que si! Era una nifia todavia. —Eso es algo horrible.

—Si que lo es. Naci6 ya mal. El corazdn le fallaba mucho a la pobrecita.

Psicéloga: ;Como era su calidad de vida? {Necesitaba muchos cui-
dados?
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—Si, bueno, pero a mi no me importaba. {Ojala la hubiera podido cui-
dar toda la vida!

Psicologa: ;Ella sufria?

—Al principio no, porque no sentia dolor. Lo que pasa es que estaba
muy limitada, no podia correr, ni hacer esfuerzos, y se fatigaba mucho.
Los médicos me dijeron que se complicaria cada vez mas. El ultimo afno
estaba realmente muy malita.

Psicéloga: Estaba muy mal al final...... si hubiera seguido viviendo,
;Como crees que estaria?

—Bueno ya necesitaba oxigeno y todo. Si hubiera seguido estaria fatal,
sin levantarse de la cama, y sufriendo mucho, porque era una nifila muy
vital.

Psicologa: Pareces que se fue antes de pasar por algo peor .....

—Si lo que le esperaba era algo peor. Se ha ahorrado mucho dolor. Yo
la hubiera querido tener mas tiempo conmigo, pero en realidad era por
mi. Me doy cuenta que ahora ella estd mas libre

Psicéloga: Casi no hay alternativa o tu dolor o el suyo.......

—Si yo se lo hubiera podido ahorrar... En realidad se lo ahorro la
muerta porque yo no podia

Ahora participemos con nuestros comentarios a través de la LLUVIA
DE IDEAS

LLUVIA DE IDEAS

« Cualquiera que tenga una idea la puede compartir.

 Nadie comentard durante la lluvia (Ni negativo, ni positivo).
« No habrd preguntas ni discusion hasta después.

« Sélo clarificacion de ideas se hara al final.

;CUAL ES EL SENTIMIENTO QUE EXPERIMENTA ESTA MUJER?

En una pizarra o cartulina escriba las respuestas. Después de la lluvia, lea la lista y
pregunte si alguien quiere clarificar una idea. Asegurese de agregar a la lista los
siguientes puntos si no fueron mencionados.
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 de amor; como el modo de vivirlo lo es también de la solidaridad y
del reconocimiento de nuestra limitacién y disposicién al dialogo,
 Dolor, no se puede pretender que no nos duela perder a quien que-
remos, de éste dolor no nos escapamos, el dolor del duelo forma
parte de la vida exactamente igual que la alegria del amor, dirfamos

que forma parte de la condiciéon humana.

Mencionar:

Hay duelos mal elaborados en la raiz de enfermedad, exclusion y margi-
nacion, también hay duelos que constituyen una oportunidad para recons-
truir lazos que estaban rotos o debilitados, para aprender de nuevas rela-
ciones, para dejarse cuidar y querer, para cultivar el sano recuerdo y darle
el valor que tiene la memoria y reconocer el poder humanizador de la ex-
periencia dolorosa

Hemos hablado de casos en que se muere una persona querida, ahora
hablaremos en casos en el que tenemos al cuidado a una persona que esta
en la etapa final de su vida, y lo inico que esta en nuestras manos es darle
calidad de vida, a esto le denominaremos: situacion de duelo anticipatorio:

Es la elaboracion del dolor por la pérdida préxima cuando no se pre-
senta de forma violenta o inesperada; acompafando a los seres queridos
en su proceso de morir antes que se produzca y experimentamos el dolor.

Se pueden tratar cosas tales como detalles del entierro del cementerio
etc. Es facil experimentar culpa al ver que estos pensamientos nos habitan;
como si dijéramos

“Si pienso estas cosas antes que haya muerto es como si lo estuviera matando
o como si no lo quisiera vivo”.

Se debe entender que el duelo anticipatorio es normal y que ayuda a prepa-
rarse para la perdida, ayuda a tomar conciencia de lo que esta pasando y
comienza a organizar el significado mas préximo de la perdida.

Quiza se piense también como vivir después del fallecimiento con
quien o como organizarse en la vida, la cotidianidad, las compras, la casa
la compaiiia, la posibilidad de ir a casa de un hijo. Todo es normal, aunque
hace sufrir por pensar que no debia suceder.
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Es importante la preparacion para la perdida préxima. Se participa
también en grupos de auto ayuda a fin de prepararse para el fallecimiento
de un ser querido por ejemplo familiares de enfermos de algunas unidades de
cuidados paliativos. Es una experiencia saludable y una ayuda reciproca.

El enfermo también piensa en la pérdida: y elabora por su cuerpo, por
la pérdida o disminucién de sus funciones bioldgicas, de sus posibilidades
fisicas y cognitivas, duelo por la separacion de sus seres queridos, por dejar-
les. Puede llegar a experimentar la sensacion de estar abandonado en un
momento inadecuado o inoportuno.

Es bueno propiciar un dialogo abierto y que propicia la oportunidad
de expresar lo que sienten

“Cuando vi a mi esposo tan mal pensé que tenia que preguntar a alguien sobre cémo habia
que hacer para la cremacién y si eso tenia alguna connotaciéon moral. Me parecia que no, pero
tenia que hablar con alguien, me daba vergiienza, porque me parecia que si le decia a alguien
que estaba pensando en la ceremonia de mi esposo pensaria que yo no lo queria o que
estaba loca, o que estaba deseando que muriera. Y nada de eso. Me decidi a preguntarselo a
un joven de los servicios religiosos de la unidad de cuidados paliativos, y la verdad es que me
fue muy bien porque me entendié perfectamente, me senti muy bien porque no me juzgé y
porque me respondié que era normal que pensara eso. Ello me tranquilizé, dentro del dolor
porque se me moria lo que mas queria,”

Ahora haremos otra lluvia de ideas La pregunta es:

;QUE EMOCIONES/SENTIMIENTOS EXPERIMENTO EN SU
SITUACION?

En una pizarra o cartulina escriba las respuestas. Después de la lluvia, lea la lista y
pregunte si alguien quiere clarificar una idea. Asegurese de agregar a la lista los
siguientes puntos si no fueron mencionados.

« Miedo
« Vergiienza
+ Que la juzguen mal Decir:

;Como podemos manejar ese dolor?



REDES SOCIALES DE APOYO Y MANEJO DEL DUELO

Cada persona hace una experiencia muy particular del dolor, lo escon-
de lo privatiza, lo niega o por el contrario lo socializa, lo comparte lo ex-
presay lo aprovecha para la busqueda del sentido de vivir.

Las reacciones de cada uno ante la pérdida de un ser querido dependen
también de numerosos factores, no reaccionamos de igual manera en las
diferentes culturas, tampoco reaccionamos igual si fallece el abuelo enfermo
en circunstancias ya anunciadas, que, si fallece un ser querido en un acci-
dente, no es lo mismo que la causa sea natural o que se produzca por ac-
cidente, acto violento o por suicidio, no es lo mismo perder a un hijo que a
un padre aunque en todos los casos duele.

Si la perdida se ha producido inesperadamente las reacciones iniciales
tienen que ver con el Shock, la rabia, el aturdimiento, la negacion, la incre-
dulidad ....... <<no es posible>>

En el ambito fisico es normal que se produzcan alteraciones sobre todo
en la fase inicial, tales como sollozo, dificultad para respirar, rigidez fisica,
sequedad en la boca, falta de apetito, temblores, desvanecimiento, dolor de
cabeza, insomnio, punzadas en el pecho, debilidad generalizad, falta de deseo
sexual, inquietud, problemas gastricos mareo etc. Este duelo del cuerpo
debe ser escuchado y acompafiado porque de no ser atendido puede deri-
var en patologias fisicas o psiquicas.

En el ambito emocional la variedad de sentimientos que se experimen-
tan podria decirse que es como un abanico o arco iris, experiencias que
van desde la negacion a la rabia, de la tristeza a la ansiedad del desinterés a
la irritacion, del vacio a la culpa.....shock aturdimiento, incredulidad re-
chazo, manifestaciones agresivas etc. Son reacciones normales mientras se
mantengan dentro de un margen que no tenga repercusiones irreversibles
sobre uno mismo o sobre los demas.

Es muy frecuente también el sentimiento de culpa, no solo por cémo
fue vivida la relacién y por las areas oscuras que pudo haber en la misma
sino también como se vivid la tltima etapa que es significativa y que queda
grabada en el recuerdo del sobreviviente.

Este sentimiento de culpa puede ser vivida cruelmente porque la
muerte puede haber arrebatado la posibilidad de pedir perdén o de perdo-
nar. Y no queda mas posibilidad que perdonarse y perdonar, hacer la paz
dentro de si.

211



212 MANUAL DEL FACILITADOR PARA IMPLEMENTAR EL PROGRAMA “TRABAJANDO JUNTOS EN COLABORACION”

El sentimiento mas facilmente comprensible tras la pérdida de un ser
querido es la tristeza manifestada por el llanto, aceptado y comprendido.
La Tristeza esta asociada a una experiencia de vacio y soledad aunque se
produzca en un medio de fuerte apoyo social.

Cada persona gestiona su dolor, pero es importante saber que también
se puede pedir ayuda. Preguntar y pedir que levante la mano dos partici-
pantes

 ;Seacuerdan de la técnica de comunicacion de pedir ayuda?

Nunca crei que pedir apoyo y ayuda pudiera tener sentido. Cando de-
cidi hacerlo lo hice con bastante escepticismo porque estaba convencido
de que nadie me iba a devolver a mi esposa. Sin embargo, he podido dar-
me cuenta que hay mucha gente como yo y peor atn. Me atrevo a decir
que le he sacado partido a mi dolor y que he recibido mucho y dado mu-
cho en los encuentros que participe. Se genera una comunicacién muy es-
pecial. La empatia entre los integrantes del grupo se siente. Te encuentras
acompafado y los demds experimentan que uno los comprende porque
estamos viviendo situaciones parecidas. Cada uno a su modo, pero con
muchos puntos en comun. Creo que me he hecho mas humano al tener el
coraje de enfrentar mi debilidad, me siento mas fuerte ahora al no aver-
gonzarme de lo que siento y contarlo con naturalidad. Se lo aconsejo a to-
dos los que sienten que el dolor es punzante, los ahoga o que tengan cual-
quier indicador de riesgo.

Preguntar:
;Quién conoce a grupos de ayuda?

7.6. Alimentacion saludable

Para continuar con la sesion se abordara un tema mas relacionado con la
alimentacidn saludable, aspecto importante para llevar un estilo de vida
saludable que constituye una de las caracteristicas para un buen automane-
jo en un cuidador familiar (véase la lamina 1). En las sesiones 3 y 5 se ana-
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lizaron las caracteristicas de la alimentacion saludable; asi como la utilidad
y funciones del plato del bien comer como herramienta de apoyo para el
logro de ésta.

En esta sesion vamos a conocer algunas estrategias y/o habitos para
promover y llevar una alimentacion saludable. Primero, hay que tener en
cuenta que una alimentacidn saludable es algo mas que simplemente co-
mer, no s6lo es importante lo que comemos, sino también cémo, cuando y
dénde lo hacemos, elementos éstos que dan origen a los habitos que regu-
larmente aprendemos y adoptamos, pero que también son susceptibles,
para bien o para mal, de modificarse.

Las estrategias y/o hdbitos para una alimentacion saludable se mues-
tran en la siguiente lamina.

Lamina 39. Estrategias / hdbitos para una alimentacién saludable

Estrategias/habitos para una alimentacién saludable

Desayunar. Seguramente todos hemos escuchado que el desayuno es la comida mas
importante del dia y la razén principal es que a través de éste se obtiene la energia necesaria
para comenzar las actividades diarias, lo ideal es desayunar no mas de 45 minutos después
de haberse levantado, dedicar al menos 15 minutos al desayuno, realizarlo antes de salir de
casa y de iniciar labores en el hogar, trabajo, escuela, entre otros; lo recomendable es incluir
lacteos, hidratos de carbono y fruta en el desayuno.

Comer verde, consumir al menos tres piezas de fruta y dos raciones de verdura al dia.
Constituyen una fuente de micronutrientes, como fibra, vitaminas y minerales. Se pueden
consumir crudas o cocidas (cremas, sopas, purés), solas o para acompanar la carne, pescado
o aves, lo ideal es consumirlas de manera variada (color, sabor, consistencia), aprovechar las
que son de temporada y de la regién.

Dedicar tiempo a las comidas, comer despacio y masticar bien los alimentos. Primero que
todo, con esto se logra disfrutar y saborear los alimentos, ademas de favorecer la digestion
y ayudar a que se sienta una sensacién de saciedad mas rapida y con menor cantidad de
comida.

Dedicar tiempo a la preparacion de las comidas. Con el objetivo de hacer una buena
seleccion, higiene, preparacién y presentacién de los alimentos y cuidar el tiempo de coccién
de los mismos, por ejemplo, se recomienda, de preferencia, cocer y asar a freir los alimentos.

Establecer horarios regulares para las comidas. Esto fomenta el autocontrol, regular el
metabolismo y por ende el apetito, evita la necesidad de ingerir alimentos entre las comidas
o el “picoteo”.
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Realizar cinco comidas durante el dia (desayuno, comida, cena y dos tentempiés,
refrigerios o colaciones a media maiiana y a media tarde). Con este habito se aumenta
el metabolismo después de comer hasta en 10% durante las horas posteriores y empieza a
bajar a partir de entonces; por eso es fundamental no dejar que pasen mas de 5 horas entre
comidas; los refrigerios o colaciones tienen un efecto saciante que hace que se llegue con
mucho menos hambre a las comidas principales.

Evitar distractores durante las comidas (televisidn, uso de celulares, entre otros). El comer
teniendo distractores genera que la atencién se centre en éstos en lugar de lo que estamos
comiendoy a las sefales de saciedad que envia el cuerpo, lo que provoca que se coma mas e
incluso asociar estos distractores con la necesidad de comer.

Leer las etiquetas de los productos alimenticios que se compran. Permite conocer el
contenido energético y de nutrientes de los alimentos, asi como evitar comprar productos
con apariencia que puede resultar engafiosa al dar la impresién de ser mas saludables
cuando no lo son.

Fuente: www.gob.mx/siap/es/articulos/el-plato-del-bien-comer?idiom=es

Como se puede ver, éstos son algunos habitos y/o recomendaciones
para favorecer una alimentacion saludable; ahora, podrian ustedes
Mencionar:

;Qué otros habitos o estrategias podrian contribuir a esto?

Pedir la participacion de uno o dos voluntarios.

Ahora bien, la tarea seria plantearnos las acciones que podriamos ha-
cer para mantener, incorporar o reincorporar estos habitos y/ o estrategias
en la vida cotidiana tanto como parte de un estilo de vida saludable perso-
nal como en beneficio de todas las personas con las que se convive, inclu-
yendo la persona que esta a su cuidado. Por esta razén la invitacion es que
puedan considerar esto como parte de sus planes de autocuidado.

Con esto damos por terminado este espacio de la sesion dedicado a
alimentacion saludable.
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7.7. Compartir logros en su avance de proyecto de vida
(10 minutos)

Ahora ya casi estamos a punto de cerrar esta sesion, pero no lo haremos sin
antes pedir a un voluntario que nos comparta cémo le fue con su proyecto
de vida que elabord en la primera sesion, su proyecto de vida a largo alcance.

Pedir un voluntarios.

Pedirle al voluntario de que manera breve nos recuerde cuél es su meta de proyecto de
vida y qué alcance o qué dificultades tuvo y repetir los pasos de resolucié de problemas
realizados en los planes de accion.

Preguntarle si le gustaria compartir la dificultad presentada. Si no desea hacerlo se le
agradece y se pasa al siguiente participante.

Si comparte la dificultad, preguntarle si tiene una solucién si se presentara esa dificultad
en otra oportunidad, si dice que si, agradecer por su participacion, si dice que no,
preguntarle si quiere recibir propuestas de otros participantes (pedir voluntarios y
escribir en la pizarra sélo tres o cuatro propuestas), y hacerle saber al participantes que
puede tomar alguna de estas sugerencias.

7.8. Cierre de la sesion

Agradecer a todos por su participacion y recordarles que se les espera a la
misma hora y lugar. Recordarles que es importante siempre ser puntuales y
desearles éxito en sus planes y proyecto.






Sesion 8. Cierre del programa

Competencias

Al término de la sesion los participantes tendran las siguientes compe-
tencias:

o El cuidador familiar comparte la experiencia de su plan de cuidados
a fin de conocer sus logros y/ o dificultades, asumiendo actitudes de
objetividad, honestidad e integridad.

o El cuidador familiar comparte el avance de su proyecto de vida a fin
de conocer sus logros, dificultades y estrategias para su cumplimien-
to asumiendo actitudes de objetividad, honestidad e integridad.

o El cuidador familiar realiza actividad fisica, en especifico de relajacion
progresiva y visualizacion con la finalidad de incorporarlos como par-
te de un estilo de vida saludable con interés, compromiso y responsa-
bilidad.

o El cuidador familiar realiza reforzamiento de lo aprendido en las sie-
te sesiones previas de este programa a fin de identificar los conoci-
mientos y habilidades desarrollados en cada una de éstas, asumiendo
actitudes de interés, responsabilidad y compromiso.

« El cuidador familiar resuelve instrumentos de evaluacion del progra-
ma de manera honesta, objetiva y responsable para conocer resultados
del desarrollo de este.
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Actividades / Contenidos Tiempo Materiales

8.1. Compartir experiencias: con sus planes de 30"

autocuidado semanal.
8.2. Compartir logros en su avance de vida. 30’ Video Relajacion.
8.3. Receso. 10’ Link de encuesta de
8.4. Actividad fisica. 15 evaluacion.
8.5.Tecn|ca.cogn|t|va (de reforzamiento de lo 20" Certificados.

aprendido).
8.6. Evaluacion/entrega de certificados. 15’

8.1. Compartir experiencias: con sus planes
de autocuidado semanal

Buenos dias/buenas tardes, iniciamos nuestra tltima sesiéon compartiendo
nuestros planes de autocuidado semanal, empezaremos nosotros:

Facilitador 1 pregunta al facilitador 2:

¢{Como te fue con tu plan de autocuidado semanal?

Sélo dinos si lo cumpliste total o parcialmente, y si fue parcialmente ;podrias compartir
con nosotros cudl fue la razén?

Ahora formularemos cada uno nuestros planes de autocuidado se-
manal.

Los dos facilitadores empezaran a formular un plan de autocuidado semanal, luego
pedirdn un voluntario y seguirdn en el sentido de las agujas del reloj. Pedir que
formulen un nuevo plan de accién para la semana que sigue, aunque esta vez ya no la
compartiremos en grupo, sélo serd para nosotros mismos.

8.2. Compartir logros en su avance de proyecto de vida (60
minutos)

Ahora ya no pediremos a un voluntario para compartir nuestro proyecto
de vida, mas bien participaremos todos, compartiremos nuestro proyecto,
cudl es la meta que queremos alcanzar y cdmo hemos avanzado hasta aho-
ra. También es momento para iniciar un nuevo proyecto si asi lo conside-
ramos.
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Pedir la participacion de un voluntario y seguir en el sentido de las agujas del reloj.

Al finalizar pedir que todos aplaudan y nos felicitemos por los logros
alcanzados en este programa.

Asi mismo, sugerir que si ya tienen el WhatsApp del grupo sigan com-
partiendo sus experiencias por ese medio, ademas de otros medios dispo-
nibles.

8.3. Receso
8.4. Actividad fisica
Ejercicios de relajacion progresiva y visualizacion

Mencionar:

Las técnicas cognitivas mas usadas por los psicoterapeutas son la rela-
jacion progresiva de Jacobson y la practica imaginada, también llamada
entrenamiento mental, visualizacién o entrenamiento psicolégico. Las in-
tervenciones enfocadas en técnicas cognitivas reducen el malestar fisico y
psicologico.

Ejercicios de relajacion muscular
Técnica con la que se relajan los musculos del cuerpo. Ayuda a reducir la

tension o el estrés que tenga en los musculos. Cuando libera la tension, los
musculos se relajan.

Haciendo uso de un video musical o de relajacion.

Pedir que se acomoden y que estén en lugares sin interrupcion.
www.reddeautomaejo.com

Relajacion muscular progresiva https://youtu.be/STBThXQL-5A

Ejercicios de visualizacion

Dicha practica se refiere a la creacion o recreacion de una experiencia en la
mente. Consiste en formar imagenes mentales para hacer un recorrido vi-
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sual hacia un lugar o una situacién donde hayas sentido paz y tranquilidad.
Hacer el ejercicio de visualizacion.
Ejemplos de visualizacion experimentemos:

El facilitador debe desarrollar esta actividad.

Cierra los ojos... imagina que caminas por un lugar seco y desierto,
hace calor... y sientes la garganta seca... visualizas en tu imaginacion un
vaso lleno de agua... agua fresca... el vaso tiene gotitas en el exterior y sa-
bes que esta fresco porque el cristal esta empafado... sientes ganas de tra-
gar... pero no hay saliva suficiente... sigues con la garganta seca y mas
seca.

Entonces recuerdas la sensacion que produce tener un trozo de limén
entre los dientes... aprietas ligeramente los dientes y el zumo se desparra-
ma dentro de tu boca... incluso cae por la comisura de los labios... tu sali-
va aumenta... mas saliva y mas saliva... tienes una necesidad enorme de
tragar, pero no tragues todavia, hay mas saliva, tragards cuando contemos
hasta cinco:

1. Aguanta la sensacion.
2. Eres capaz de esperar.
3. Falta poco.

4. Sientes la necesidad.
5. Ya puedes tragar.

Sugerir a los participantes realizarlos, puede ser un plan de autocuidado semanal.

8.5. Técnica cognitiva (de reforzamiento de lo aprendido)

La siguiente actividad se realizara en parejas, asi que elijan a sus parejas.

En caso de que los participantes no formen parejas por su cuenta, el facilitador tendra
que formarlas, de preferencia reuniendo a las personas por su cercania. A continuaciéon
se dara lectura a la [amina 40.
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Cada uno de los participantes respondera a lo descrito en cada co-
lumna:

Columna 1. Haz una lista de los logros que has conseguido desde que
iniciaste el programa (anotar todos los logros). Una vez que has terminado
la lista podras intercambiarla con tu pareja, lo anterior puede ayudar a re-
cordar algunos logros que pudieron olvidarse.

Columna 2. Considerando todos los logros anotados en la columna 1,
ahora anota un nimero respondiendo a la pregunta ;Qué tan capaz se
considera de tener logros positivos en su vida? Donde 0 = nada capaz y
10 = muy capaz.

Columna 3. En la columna 3 anota todos los pensamientos irraciona-
les que hayas identificado que te impedian alcanzar tus logros.

Finalmente, en la columna 4 sé6lo debes responder si has o no has lo-
grado modificar esos pensamientos irracionales.

Esta actividad te ayudard a identificar e incrementar tu autoeficacia.
Recuerda que la autoeficacia se define como los juicios de cada individuo
sobre su capacidad para realizar la conducta requerida para producir un
resultado. Y que si tienes buena autoeficacia sera mas sencillo que logres
todo lo que te propongas.

Lamina 40. Registro para identificar e incrementar la autoeficacia

{Qué logros has Del 1 al 10, ;qué {Qué pensamientos {Has logrado

conseguido desde tan capaz te irracionales te modificar tus

que inicio el sientes de tener impedian alcanzar pensamientos

programa? logros positivos logros? irracionales?
en tu vida? SioNo

Cambiar mis 9 Es imposible cambiar. | Si.

pensamientos de No puedo hacer

negativos a positivos. ejercicio.

Hacer ejercicio. No debo descuidar a

Aprendi a movilizar mi paciente.

adecuadamente a mi No soy buen cuidador.

paciente.

Identifiqué

pensamientos

erréneos.

Fuente: Elaboracion propia.
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8.6. Evaluacion

Pedirles que llenen la encuesta de evaluacion del programa.

Pedir a los participantes que contesten la encuesta accediendo al link enviado a sus
teléfonos:
https://forms.gle/Q4czzSBe2varYF7M6

Los facilitadores apoyaran a los participantes respondiendo sus dudas para responder la
encuesta.




Entrega de certificados

Adaptacion del Programa “Trabajando juntos en colaboracién” via online para formar

cuidadores familiares

Recomendaciones
generales

Se deben registrar los correos y teléfonos de cada participante.

Participantes minimos seis y maximo 10.

Se debe pedir correo electrénico y nimero de teléfono en la inscripcién
(el correo es para enviar el material que se usara en las sesiones).

Se debe usar PowerPoint en todas las sesiones y segun corresponda
videos seleccionados.

Se debe incluir una sesion “0” para familiarizarse con la plataforma a
usar en el entrenamiento.

Al pedir un voluntario, se debe seguir luego con el siguiente seguin
el registro de participantes en la plataforma o segun aparezca en la
pantalla de la plataforma.

Desde la sesion “0” las sesiones se desarrollan con la pantalla prendida
de los participantes para facilitar la interaccion entre ellos.

Los facilitadores deben prepararse y coordinarse antes de realizar cada
sesion.

El receso podria ser opcional seguin opinién de los participantes.

Técnica de lluvia
de ideas

El facilitador de apoyo debe registrar las participaciones y presentarlas
y leerlas al grupo al finalizar las participaciones. Repasar los pasos de
lluvia de ideas.

Antes de empezar la sesién se deben conformar los grupos segun el
numero de participantes (3 a 4 por grupo) y al iniciar la sesién se debe
informar la finalidad de la conformacién del grupo.

Trabajo de grupo - — -
Se debe dar la instruccion del trabajo de grupo usando su WhatsApp
y reincorporarse a la sesiéon una vez concluido el tiempo sefalado. Los
facilitadores deberan estar incluidos en cada grupo.
y Se realiza tal como est4 en el manual.
Sesion 1 —
Usar los ppt elaborados para esta sesion.
Sesién de Las presentaciones de procedimientos de higiene, alimentacion y
procedimientos movilizacién se realizaran a través de videos de los que se adjuntan los
para cuidar: links en el manual.

sesiones 2,3y 4

Se puede compartir estos links con los participantes si asi lo solicitan.

Trabajo en parejas

Esta actividad en parejas se realizard de manera individual, se dejara
unos minutos para realizar la actividad y se les pedird a dos o tres
voluntarios que compartan sus resultados.
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