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La persona cuidadora principal és qui,
sense ser professional de I'assisténcia,
assumeix la responsabilitat i el volum més
important de la cura i I'atencié de les ne-
cessitats d’'una persona en situacié de
dependencia.

Quan s’esta sobrecarregat?

Qualsevol d’aquests simptomes pot ser
un indici de sobrecarrega:

Si teniu la sensacio que us falta temps o
si noteu cansament, palpitacions, tremo-
lor de mans, molésties digestives, mal de
cap, canvis de pes, falta d’interés per les
relacions socials o familiars i pels entrete-
niments, tristesa, insomni i malsons, ner-
viosisme, irritabilitat, falta de memoria i
concentracio, petits accidents (caigudes,
cremades...), rabia, impoténcia, etc.

Quan parlem de claudicacié de la
persona cuidadora?

Quan la persona cuidadora se sent des-
bordada i sense capacitat per seguir ate-
nent la persona malalta.

Com es pot prevenir la sobrecarrega?

Amb Pautocura, cuidar-se un mateix és

fonamental:

¢ Demaneu informacié sobre la malaltia
de la persona que cuideu, quina evo-
lucié tindra i quines necessitats noves
apareixeran.

¢ Organitzeu i planifiqueu les cures.

e Feu una reunié familiar per distribuir les
responsabilitats econdmiques, materi-
als i personals, i acordeu entre tots un
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compromis d’atencié. Anoteu els acords
per evitar conflictes en el futur.

¢ Invertiu temps per cuidar-vos fisicament
i emocionalment.

¢ Descanseu, feu exercici, sortiu amb la
vostra parella o amics i amigues, i aneu-
vos-en de vacances, encara que siguin
pocs dies: sera un respir fisic i psicolo-
gic.

Demaneu-nos ajuda

No dubteu a demanar ajuda al vostre
equip d’atencio primaria (metge/ssa, in-
fermer/a de familia i treballador/a social)
si presenteu simptomes de sobrecarrega
o si necessiteu informacié per a les aten-
cions que requereix la persona malalta o
sobre recursos de suport i ajuts socials i
economics disponibles.
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