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@ GUIA PRACTICA — CUIDAR AL QUE CUIDA

Prevencién y manejo del desgaste emocional en cuidadores, padres y
terapeutas

Por Edgar Guzman Balderas — Psicélogo y Psicoterapeuta Cognitivo-
Conductual

(Atencioén en Toluca, Metepec y en linea)

7 1. AUTOEVALUACION RAPIDA DE DESGASTE (checklist semanal)
Marca con  las que hayas sentido.en los l]‘ltimos 7 dias:

o Me cuesta trabajo dvescanvs,a'r’incluso cuande tengo tiempo libre.

o Siento cansancio constante o falta de enefgia.

o Me irrito con faéilidad o pierdo la paciencia. ",

o Me cuesta cbncentrarme o tomar decisiones. \

o He dejado @isfrutar actividades que antes me b/ﬁ ban

o Siento cul@lando descanso o pido ayuda. @

o Duermo p@ mi sueno no es reparador.

o He tenidod musculares o problemas dig \ybs.

o Me siento descongétado o indiferente hacia rsonas que cuido.

Interpretacion: f/O\ gg( \@\/

o 0-2 « = Nivel bajo. Manten hab aludables.
« 3-5 & =Riesgo moderado. Implementa autocuidado inmediato.

o 6+ ¢ =Alto riesgo. Considera apoyo psicolégico profesional.

¥J 2. PLAN DE AUTOCUIDADO DIARIO (modelo “3x20”)
Tres bloques diarios de 20 minutos para ti:

1. Cuerpo: camina, estira o haz respiraciéon consciente.
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2. Mente: desconexidn digital, lectura, journaling o meditacién breve.

3. Vinculo: comparte algo con alguien fuera de tu rol de cuidador.

(=) Recordatorio ACT: no necesitas sentirte “bien” para cuidarte; solo
comprometerte con lo que es valioso.

$3 3. ESTRATEGIAS TCC PARA REVERTIR EL DESGASTE

& Reestructuracién cognitiva
Identifica pensamientos automaticos como:

“Si no lo hago yo, nadie lo hara.”_.

“Pedir ayuda es fallar./ V"

7 Sustituyelos por versiones mas equilibradas:

“Delegar también és cuidar.” F
, >
Cuidarme me ha as estable para los demas. er
\

4 Activacion conductual

ades pequenas que te den se j: regar plantas, oir

musica, coci go nuevo. @
e Inicia con micro es (5-10 min), no ¢ des metas.

€ Resolucion de problemaéﬁ@ @@ iw

1. Define el problema concreto (no el malestar general).
2. Escribe tres posibles soluciones.

3. Elige unay pruébala por 48 horas.
4

. Evaliay ajusta.
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< 4. TECNICAS DE TERCERA GENERACION

ACT — Aceptacion y Compromiso

o lIdentifica tus valores esenciales (ej. amor, presencia, salud).

o Preguntate: ;Esta accion me acerca o me aleja de mis valores?

e« Haz un pequeino compromiso diario con lo que si depende de ti.

DBT — Regulaciéon emocional y tolerancia al malestar

Cuando te sientas saturado/a:

« Aplica técnica “DETENTEY:"

Mindfulness y au@mpasién
¢ 5 minutos @espiracién consciente con la frase:

—
“Estoy haciendo @ jor que puedo.con.lo que tengo

1.
2,
3.
4.

Detén la acci‘é'n-
Explra Iento 3 veces)
Toma perspectiva (“esto es una emocmn no un fracaso”).

Elegir uha respuesta eficaz.

\

e Colocauna sobre el pecho y respira co@ca%)idad.

Q 5. PLAN SEMANAL DE Plﬁk/\l @ @@(\@/

Accion de autocuidado Tiempo éLo
estimado hice?
Lunes Micro-pausa o caminata 20 min O
Martes Actividad placentera 30 min O
Miércoles | Conversar con alguien de |15 min O
confianza
Jueves Ejercicio o respiracion consciente | 20 min O
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Viernes Revisar senales de alarma 10 min
Sabado Desconexién digital parcial 1 hora
Domingo | Planificar descanso y apoyo 20 min O

& 6. CUANDO BUSCAR AYUDA PROFESIONAL
Busca apoyo inmediato si:
« Sientes deseos de desaparecer o abandonar el cuidado.
o Tienes pensamientos autodestructivos.
» Estas usando alcoholg€omida o_féfmaCOs para “aguantar”.
« Te resulta imposible.cumplir tus funcionesshasicas.

Recuerda: pedir ayuda.no es debilidad, es prevencion;

3 7. FRASES AN;;Lj\ PARA CUIDADORES Y TERAPEU\T%

&G

“No tengo que P con todo para ser suficiente.”

“Cuidar también | “Soltar por momentos.” }Q’
“No soy el proble@u la solucion total: soy una parte gféLproceso ’
Descansar es un ma de amar. '\\)

\ /

)

Q. CONTACTO Y RECU@r - /\/
Y \ N

Si necesitas acompainamiento bYéfesta{,\\ﬂﬁedes agendar una sesion

conmigo:

Edgar Guzman Balderas

Psicélogo y Psicoterapeuta Cognitivo-Conductual

Atencion presencial en Toluca y Metepec, y en linea

https://psicologotolucaedgar.com

(=) WhatsApp directo: 7291430183

/o



https://psicologotolucaedgar.com/

