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1. Introduccién

“CUIDA-TE: hdbitos saludables y autocuidado para personas cuidadoras”, destinado a la figura
de las personas cuidadoras y a su bienestar fisico y emocional, plantea distintas sesiones online
dirigidas a quienes atienden a personas con lesién medular y otras discapacidades fisicas.

En este sentfido, para contextualizar la necesidad, en la “Guia de manejo integral de la lesién
medular” de ASPAYM Madrid se define el nivel de apoyo que requieren las personas con lesidon
medular en funcidn del nivel dénde se ha producido el dafio. Asi, queda definido de la siguiente
forma:

Tetraplejia C1-C3: asistencia 24 horas al dia.
e Tetraplejia C4: asistencia 24 horas al dia.

e Tetraplejia C5: asistencia 16 horas al dia y con necesidad de productos de apoyo para
poder solicitar asistencia en las horas restantes.

« Tetraplejia Cé: asistencia 10 horas al dia, y durante el resto del tiempo deben contar con
los medios necesarios para solicitar asistencia en caso necesario.

e Tetraplejia C7-C8: asistencia durante al menos 8 horas al dia y el resto debe contar con
los productos de apoyo adecuados y la posibilidad de solicitar asistencia.

e Paraplejia T1-T9: asistencia de al menos 3 horas al dia.
e Paraplejia T10-L1: asistencia de al menos 2 horas al dia.
e Paraplejia L2-S5: no requieren asistencia.

Se ha de tener en cuenta que estos baremos pueden variar en el caso de que se produzcan
complicaciones como Ulceras por presidn, o por el simple envejecimiento de la persona a la que
se prestan los cuidados.

Asimismo, las personas con lesion medular y otras discapacidades requieren de apoyo para
poder realizar muchas de las acciones cotidianas que todos realizamos. Entre dichas acciones
predominan las actividades basicas de la vida diaria (ABVD), tales como ayudar a comer, a vestirse,
al aseo, a moverse, cambiar panales, acostarse, etc; asi como actividades instrumentales de la
vida diaria, tales como preparar comidas hacer la compra, tomar la medicacién, salir a la calle,
etc. Esto hace que requieran de apoyo profesional, el cual resulta insuficiente por la intensidad
de los cuidados necesarios en funcion del nivel de lesion, lo que obliga a que los cuidados no
profesionales o familiares tengan un gran peso en la calidad de vida de las personas cuidadas.

“CUIDA-TE: hdbitos saludables y autocuidado para personas cuidadoras” es un programa
coordinado por la Federacién Nacional ASPAYM, que cuenta con la participaciéon de ASPAYM
Cérdoba, ASPAYM Granada, ASPAYM Mdlaga, ASPAYM Sevilla, Fundacién ASPAYM Castilla y Ledn,
ASPAYM Cuenca, ASPAYM Toledo, ASPAYM Cataluna, ASPAYM Madrid, Fundacion Lesionado
Medular y ASPAYM Comunidad Valenciana.

Se cuenta con los profesionales de las entidades ejecutantes u otras colaboradoras, asi como
con personas voluntarias (personas cuidadoras) tanto para la deteccidén de necesidades como
para el desarrollo de los talleres incluyendo su participacidon en estos e igualmente en la fase de
evaluacion.



2. ;En qué consiste CUIDA-TE?

“"CUIDA-TE” contempla varios objetivos, destinados a las personas cuidadoras como potenciales
beneficiarias. Entre estas metas se encuentran:

Dotar de herramientas y recursos de utilidad para la mejora de la calidad de vida y del
desempeno de las acciones de las personas cuidadoras.

Actualizar conocimientos en materia de autocuidados de personas cuidadoras.

Reducirlabrechade género aportandorecursos para que los cuidados sean compartidos
con ofras personas cuidadoras.

Dar voz a las personas cuidadoras para que puedan proponer, plantear y promover
soluciones para las circunstancias a las que se enfrentan.

Reducir el impacto negativo que los cuidados de personas dependientes producen en
las personas que cuidan.

Crear espacios de reflexion, intercambio y andlisis sobre el desempeno del trabajo de
cuidador/a.

Mediante el contenido del programa, se ofrecen las herramientas, pautas y recursos que las
personas cuidadoras necesitan para mejorar todos los aspectos (emocionales, fisicos, relacionales,
etc.) para los que en muchos casos no estdn preparados, no cuentan con tiempo o no pueden
dedicarlo a su preparacién.

Nuevas tecnologias aplicadas al cuidado

Apps y domdtica.
Las redes sociales para estar conectado con el exterior.

Bienestar fisico para cuidar

Técnicas de movilizacién y transferencias.
Entrenamiento personal.
Ergonomia e higiene personal.

Salud en los cuidados

Cémo tratar el intestino neurégeno.
Hdbitos saludables en nutricion.
Cuidados urinarios.

Autoconocimiento y ayuda mutua

Autoestima y habilidades sociales.

Mindfulness.

Comunicacion entre la persona cuidadora y la persona cuidada.
Apoyo mutuo de personas cuidadoras.

Sindrome de burnout: cdmo evitar que cuidar nos “queme”.
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3. Blogues de los talleres

Apps y domética para la persona cuidadora

Objetivos

Promover la autonomia y calidad de vida de personas con discapacidad mediante el
uso de tecnologias accesibles y domdtica.

Presentar soluciones prdcticas y asequibles para la automatizacién del hogary el control
de dispositivos en el entorno diario.

Difundir aplicaciones y herramientas Utiles que faciliten la participacion, seguridad vy
adaptacidn en actividades cotidianas.

Tips e ideas claves

Las tecnologias permiten mejorar la autonomia y calidad de vida de las personas con
discapacidad, permitiendo una gran accesibilidad a actividades cotidianas con una
gran variedad de recursos disponibles.

La domdtica o automatizacién del hogar puede facilitar las tareas domésticas vy
proporcionar seguridad y autonomia en las personas con discapacidad.

Se plantean varias propuestas de soluciones para hacer de tu entorno un espacio mds
accesible a través de la domdtica.

Retos de futuro

Promover que las tecnologias y sistemas de domdtica sean econdmicamente accesibles
y compatibles con diferentes niveles de discapacidad y las necesidades individuales.

Facilitarla formacién y alfabetizacién tecnoldgica, para superar barreras de aprendizaje
para que las personas con discapacidad fisica y las personas que trabajan en los
cuidados puedan utilizar estas herramientas de manera efectiva.

Luchar porlainteroperabilidad tecnoldgica, paralograr que los dispositivos y plataformas
de diferentes marcas trabajen juntos sin problemas para crear ecosistemas infegrados y
personalizables.

Trabajar desde las entidades sociales junto al sector tecnolégico por una evolucién
tecnoldgica constante donde se aseguren que las innovaciones en inteligencia artificial
y domdtica continien enfocdéndose en mejorar la autonomia, evitando que los avances
se desvien hacia soluciones exclusivas o no accesibles.
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Cuida-Te Sesion 01:
Apps y domdtica

llustracién 1 - Taller “APPS y domética para la persona cuidadora”

Realizado por: Fundacién Lesionado Medular.

Participantes: Belén Gdmez-Saldaia, terapeuta ocupacional; Anabel Veldzquez, terapeuta
ocupacional; Alan Akhimien, usuario e influencer - Fundacioén Lesionado Medular.


https://www.youtube.com/watch?v=Zk_OySvgmnw&list=PLbEAd6K4GL32bLdIxgh3tAe0qfCEJrjuB&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=Zk_OySvgmnw&list=PLbEAd6K4GL32bLdIxgh3tAe0qfCEJrjuB&index=13
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Aprovechamiento de las redes sociales para estar
conectado con el exterior

Objetivos

Fomentar la conexidn social a través de la creacion de vinculos significativos con el
exterior mediante redes sociales, promoviendo el infercambio de experiencias y la
construccion de una red de apoyo.

Capacitar a cuidadores y familiares con herramientas y ejemplos prdcticos para que
utilicen las redes sociales como medio de acceso a recursos Utiles, promocidn de la
inclusién y gestion de cuidados.

Utilizar redes sociales como medio para concienciar y sensibilizar, difundir mensajes que
promuevan la empatia y comprension sobre la discapacidad, destacando historias
personales y campanas inspiradoras.

Tips e ideas claves

Existen grupos de apoyo en redes sociales, a través de plataformas como Facebook,
WhatsApp o Telegram que permiten a personas cuidadoras y familiares compartir
experiencias, recursos Utiles y brindar apoyo emocional mutuo en espacios creados
para ello.

Seguir perfiles y pdginas especializadas, como pueden ser las entidades que integran
la red ASPAYM, asi como otras organizaciones, profesionales de salud y centros de
atencién, publican informaciéon relevante, eventos y recursos que ayudan a estar al dia
con novedades sobre cuidados y discapacidad.

Participar o visitar webinars y conferencias online donde aprender nuevas técnicas,
avances médicos y estrategias de afrontamiento en los cuidados.

Retos de futuro

Garantizar que las plataformas de redes sociales sean plenamente accesibles,
eliminando barreras en la navegaciéon y mejorando su usabilidad para personas con
diferentes capacidades.

Trabajar por reducir la brecha digital mediante el acceso equitativo a dispositivos,
conexion a internet y formacion sobre el uso de redes sociales.

Fomentar la proteccion de la privacidad y seguridad al compartir informacién y/o
parficipar en redes sociales.
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en contacto con el exterior

llustracién 2 - Taller “Las redes sociales para estar en contacto con el exterior”

Realizado por: ASPAYM Murcia.

Participantes: Eva M? Rosa Martinez, técnica de comunicacién - ASPAYM Murcia.


https://www.youtube.com/watch?v=kUWJegS_zyw&list=PLbEAd6K4GL32bLdIxgh3tAe0qfCEJrjuB&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=kUWJegS_zyw&list=PLbEAd6K4GL32bLdIxgh3tAe0qfCEJrjuB&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=kUWJegS_zyw&list=PLbEAd6K4GL32bLdIxgh3tAe0qfCEJrjuB&index=12

Técnicas de movilizacion y transferencias para
cvidadoresy cuidadoras de personas condiscapacidad

Objetivos

Capacitar a personas cuidadoras en técnicas seguras y eficientes de movilizaciéon y
traslado para personas con movilidad reducida, minimizando el riesgo de lesiones.

Fomentarla higiene posturalyla ergonomia en las actividades de cuidado para proteger
la salud del cuidador y garantizar el confort y la seguridad de la persona.

Promover el uso de productos de apoyo y posturas correctas para facilitar la autonomia
y la cooperacion entre persona atendida y persona cuidadora.

Tips e ideas claves

Es importante cuidar la higiene postural y ergonomia, aplicando posturas correctas
para reducir el riesgo de lesiones musculoesqueléticas tanto en cuidadores como en las
personas con movilidad reducida.

Utiliza técnicas seguras de movilizacién a través de procedimientos especificos que
garantizan la seguridad y el confort de la persona a la que atendemos.

Aprovecha la ayuda de productos de apoyo como discos giratorios, tablas de
transferencia, gruas, camas agjustables, etcétera, para optimizar los fraslados y
movimientos.

Promueve un espacio donde la comunicacioén y la autonomia de la persona atendida
sean profagonistas, busca el bienestar emocional de cuidador/a y persona cuidada e
incentiva su participacion activa en los movimientos para fomentar su autonomia.

Retos de futuro

Garantizar que las personas cuidadoras y personal dedicado a la atencién directa
en centros estén actualizados en técnicas de movilizacién, higiene postural y uso de
productos de apoyo para brindar un cuidado seguro y eficiente.

Implementar programas permanentes de ergonomia y prevencidon de riesgos laborales
para proteger la salud del personal de cuidado.

Promover la formaciéon e informacion sobre las Ultimas innovaciones en productos de
apoyo, asi como las ayudas y/o subvenciones para acceder a estos.

Fomentar junto a las ortopedias y/o empresas distribuidoras mejoras de los productos de
apoyo, asi como creacién de dispositivos que mejoren la atencién a las personas vy la
seguridad de las personas que cuidan.

10
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Técnicas de movilizacion
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y fransferencias

llustracién 3 - “Técnicas demovilizacion y transferencias”

Realizado por: ASPAYM Principado de Asturias.

Participantes: Laura Sudrez Cuervo, fisioterapeuta; Raquel Yajaira Gdémez de Mering,
cuidadora-ASPAYM Principado de Asturias.

1


https://www.youtube.com/watch?v=zs5z9EyJXJs&list=PLbEAd6K4GL32bLdIxgh3tAe0qfCEJrjuB&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=zs5z9EyJXJs&list=PLbEAd6K4GL32bLdIxgh3tAe0qfCEJrjuB&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=zs5z9EyJXJs&list=PLbEAd6K4GL32bLdIxgh3tAe0qfCEJrjuB&index=11
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Entfrenamiento personal

Objetivos

Informar a las personas cuidadoras sobre el riesgo de sufrir lesiones, especialmente en
hombros, codos y zona lumbar, durante la movilizacién y transferencias de personas con
movilidad reducida.

Proporcionar consejos prdcticos y efectivos para prevenir lesiones mediante estrategias
de cuidado corporal.

Implementar un programa de entrenamiento personal que combine ejercicios de
fortalecimiento, estiramiento y movilidad para proteger la salud fisica de las personas
cuidadoras.

Tips e ideas claves

Las personas cuidadoras son propensas a sufrirlesiones en hombros, codos y zona lumbar
durante las movilizaciones, por lo que es fundamental adoptar medidas preventivas.

Incorpora ejercicios especificos de fortalecimiento en tu dia a dia y estiramientos para
reducir el riesgo de lesiones.

Retos de futuro

Promover programas para fomentar la salud de las personas cuidadoras a través de
formacion y entrenamiento fisico que prevengan lesiones, mejoren la resistencia fisica y
promuevan el bienestar general de quienes cuidan a personas con movilidad reducida.

Facilitar herramientas y espacios adecuados para la prdctica de ejercicios.

Fomentar una cultura que valore la salud fisica y emocional de las personas cuidadoras,
integrando este enfoque en los objetivos estratégicos de las entidades.

Implementar sistemas para monitorear la eficacia de los programas de entrenamiento
y adaptar las técnicas segun las necesidades y avances en investigacion ergondmica y
de cuidado fisico.

12
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llustracién 4 - Taller “Enfrenamiento personal”

Realizado por: ASPAYM Catalunya.

Participantes: Marina Pujol Ibanez, fisioterapeuta.

Cuida-Te Sesidn 04:
Entrenamiento
personal

13


https://www.youtube.com/watch?v=3-gpWVwxNu8&list=PLbEAd6K4GL32bLdIxgh3tAe0qfCEJrjuB&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=3-gpWVwxNu8&list=PLbEAd6K4GL32bLdIxgh3tAe0qfCEJrjuB&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=3-gpWVwxNu8&list=PLbEAd6K4GL32bLdIxgh3tAe0qfCEJrjuB&index=10
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Higiene postural y ergonomia para personas
cuidadoras

Objetivos

Ensefar a las personas cuidadoras a realizar actividades diarias de manera seguraq,
minimizando el riesgo de lesiones musculoesqueléticas a través de la ergonomia y la
higiene postural.

Identificar los factores de riesgo personales, del entorno y de las personas con movilidad
reducida que pueden influir en la aparicién de lesiones durante las movilizaciones y
cuidados.

Proporcionar herramientas prdacticas, como principios bdsicos de movilizacién y métodos
de evaluacién de riesgos, para mejorar la seguridad y eficiencia en el cuidado.

Tips e ideas claves

Esimportante pensar en la ergonomia y movilizacién segura, conoce y utiliza las técnicas
adecuadas, como mantener la espalda recta y flexionar rodillas al levantar peso.

Identifica los riesgos de tu entorno, emplea productos de apoyo y evita movimientos
repetitivos o forzados.

Para mejorar todo esto ten hdbitos saludables: ejercicio regular, descanso, dieta
balanceada y cuidado de la salud fisica.

Ademds, podemos evaluar los riesgos con métodos como MAPO, ZARIT y CARE
Thermometer para medir sobrecarga y exposicion.

Retos de futuro

Implementar programas de capacitaciéon regular para cuidadores formales e informales,
asegurando el uso adecuado de técnicas y herramientas de movilizacién.

Fomentar hdbitos saludables entre personas cuidadoras y personas con movilidad
reducida, incluyendo programas de ejercicio, alimentacién saludable y apoyo
psicolégico.

Implementar sistemas para monitorear la sobrecarga fisica y emocional de las personas
cuidadoras y tomar medidas preventivas para evitar su aparicioéon.

Fomentar que los entornos sean accesibles y seguros para facilitar las movilizaciones y
minimizar los riesgos, especialmente en hogares y centros de atencién.

14
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postural

llustracién 5 - Taller “Higiene postural y ergonomia para personas cuidadoras”

Realizado por: ASPAYM Sevilla.

Participantes: Rosa M® Cerdn Navarro, fisioterapeuta.

15


https://www.youtube.com/watch?v=TU9Q-9DkiJA&list=PLbEAd6K4GL32bLdIxgh3tAe0qfCEJrjuB&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=TU9Q-9DkiJA&list=PLbEAd6K4GL32bLdIxgh3tAe0qfCEJrjuB&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=TU9Q-9DkiJA&list=PLbEAd6K4GL32bLdIxgh3tAe0qfCEJrjuB&index=9
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Como tratar el intestino neurégeno

Objetivos

Ensefnar estrategias para manejar el intestino neurégeno de manera auténoma.
Mejorar la calidad de vida mediante el control de sinfomas y el impacto psicoldgico.
Prevenir complicaciones como estrenimiento, infecciones o incontinencia.

Promover hdbitos saludables con rutinas higiénico-dietéticas efectivas.

Brindar apoyo técnico y emocional a pacientes y cuidadores.

Tips e ideas claves

Establecer un plan de cuidados personalizado, con hdbitos higiénico-dietéticos (dieta
equilibrada, rica en fibra, mantenerse hidratado y evitar alimentos que puedan agravar
los sinftomas) y crear rutinas regulares puede mejorar la calidad de vida de la persona.

Conoce las técnicas de evacuacion disponibles y elige con ayuda profesional la que
mejor se aplica en tu caso.

Conoce vy evita las posibles complicaciones como impactacién fecal, infecciones
urinarias o disreflexia auténoma mediante medidas preventivas y seguimiento constante.

Podemos manejar el impacto psicoldégico mediante apoyo emocional, asesoramiento
profesional y estrategias para reducir el estrés.

Retos de futuro

Garantizar la capacitacion especializada y disponibilidad de herramientas y tecnologias
para el manejo del intestino neurdégeno.

Promover proyectos o recursos para apoyar a las personas que asi lo requieran a
través del abordaje de los aspectos fisicos, emocionales y sociales, incluyendo apoyo
psicolégico y prevencion del aislamiento.

Promover la concienciacién social y politicas inclusivas que mejoren el acceso a
cuidados y recursos.

Impulsar estudios y desarrollo de nuevas terapias y dispositivos para optimizar el manejo
de esta condicion.

16
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llustracién é -Taller “Cémo tratar el intestino neurégeno”

Realizado por: ASPAYM Comunidad Valenciana.

Participantes: Eva M° Garcia Pena, enfermera.

Cuida-Te Sesion 06:
Cdomo tratar el intestino
neurdégeno
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https://www.youtube.com/watch?v=itO9su3_QV4&list=PLbEAd6K4GL32bLdIxgh3tAe0qfCEJrjuB&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=itO9su3_QV4&list=PLbEAd6K4GL32bLdIxgh3tAe0qfCEJrjuB&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=itO9su3_QV4&list=PLbEAd6K4GL32bLdIxgh3tAe0qfCEJrjuB&index=8
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Habitos saludables en nutricion

Objetivos

Fomentar el consumo de alimentos que satisfagan las necesidades nutricionales vy
contribuyan al bienestar general.

Adaptar una dieta equilibrada a las necesidades de cada persona.
Ensenar prdcticas alimenticias y estilos de vida que mejoren la salud fisica y mental.

Concienciar sobre la importancia de la actividad fisica.

Tips e ideas claves

Adopta una dieta equilibrada a través del consumo de alimentos variados y ricos en
nutrientes esenciales, priorizando frutas, verduras, proteinas magras y cereales integrales.

Podemos prevenir enfermedades con un control de las porciones, evitar alimentos
ultraprocesados y mantener una hidratacion adecuada para reducir riesgos como
obesidad y diabetes.

Adapta la dieta a tus necesidades especificas como condiciones médicas,
discapacidades o preferencias personales.

Complementa con hdbitos saludables como el ejercicio regular, buen descanso vy
educacion continua sobre prdcticas nutricionales.

Retos de futuro

Disenar programas accesibles que ensenen a las personas con discapacidad vy las
personas que las cuidan la importancia de una dieta equilibrada y cémo implementarla
en su vida diaria.

Sensibilizar sobre hdbitos de vida saludable, a través de campanas para fomentar
la combinacién de buena alimentacidén con ejercicio fisico y el manejo del estrés,
adaptadas a las capacidades de cada individuo.

Promover iniciativas publicas y privadas que consideren las necesidades alimenticias
especificas de las personas con discapacidad en colegios, residencias y centros
laborales.

Impulsar estudios que exploren nuevas formas de mejorar la nutricién y el bienestar de
las personas con discapacidad, incluyendo tecnologia de apoyo para la preparaciéon
y consumo de alimentos.
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llustracién 7 - Taller “Hébitos saludables en nutricion”
Readlizado por: ASPAYM Cdrdoba.

Participantes: Alba Rodriguez Pérez, nutricionista.

Cuida-Te Sesidén 07:
Hdabitos saludables en
nutricion
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https://www.youtube.com/watch?v=lWPzAVAVTV8&list=PLbEAd6K4GL32bLdIxgh3tAe0qfCEJrjuB&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=lWPzAVAVTV8&list=PLbEAd6K4GL32bLdIxgh3tAe0qfCEJrjuB&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=lWPzAVAVTV8&list=PLbEAd6K4GL32bLdIxgh3tAe0qfCEJrjuB&index=7
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Cuidados urinarios

Objetivos

Proteger la funcidn renal al prevenir presiones altas en la vejiga y mantener un buen
vaciado vesical.

Prevenir complicaciones como infecciones urinarias, cdlculos, hemorragias uretrales y
crisis de disreflexia auténoma.

Fomentar técnicas seguras y efectivas, a través del uso del cateterismo intermitente
limpio y establecer horarios adecuados de sondajes para minimizar riesgos.

Aumentar la independencia, reducir las infecciones y complicaciones, y favorecer el
bienestar general de la persona.

Tips e ideas claves

Usar técnicas seguras como el cateterismo intermitente limpio, asegurando un volumen
residual menor de 100 mly respetando horarios adecuados.

Priorizar una adecuada higiene de manos, el manejo correcto de las sondas y una
ingesta diaria de al menos 2 litros de agua.

Realizar las revisiones periddicas pautadas mediante ecografias, cistografias o
urodinamias y evita presiones altas en la vejiga.

Aprender a identificar sintomas como fiebre, orina turbia o dolor lumbar, y actuar
rdpidamente para evitar problemas graves como crisis de disreflexia autbnoma o
infecciones severas.

Retos de futuro

Garantizar la capacitacion adecuada en manejo urinario y asegurar la disponibilidad
de tecnologias avanzadas, sondas y productos esenciales para las personas con
discapacidad.

Promocionar la atencién integral con un enfoque holistico que combine cuidados
médicos, apoyo emocional y prevencién de complicaciones, mejorando asi la calidad
de vida.

Trabajar con las Administraciones PUblicas y la sociedad para asegurar que las
necesidades uroldégicas sean reconocidas y apoyadas, reduciendo estigmas vy
promoviendo soluciones inclusivas.

Fomentar estudios que desarrollen técnicas mds eficaces y dispositivos innovadores para
prevenir y tratar complicaciones urinarias
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Cuida-Te Sesidn 08:
Cuidados Urinarios

llustracion 8 - Cuidados urinarios
Realizado por: ASPAYM Toledo con la colaboracién del Hospital Nacional de Parapléjicos de Toledo.

Participantes: Eva Jiménez Lopez de la Llave, Teresa Garrido, enfermeras en la consulta de Lesion
Medular del Hospital Nacional de Parapléjicos.
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https://www.youtube.com/watch?v=hU-AmI5BmSw&list=PLbEAd6K4GL32bLdIxgh3tAe0qfCEJrjuB&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=hU-AmI5BmSw&list=PLbEAd6K4GL32bLdIxgh3tAe0qfCEJrjuB&index=6
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Autoestima y habilidades sociales

Objetivos

Fortalecer la autoestima de las personas cuidadoras a través del autoconocimiento,
la aceptacion personal y el desarrollo de una valoracién positiva de si mismos para
mejorar su bienestar emocional.

Ensenar herramientas para expresar sentimientos, aceptar elogios, rechazar peficionesy
establecer relaciones interpersonales saludables.

Motivar la adopcién de hdbitos saludables, como la actividad fisica, el autocuidado vy
el manejo emocional.

Proporcionar estrategias para manejar pensamientos negativos, cambiar el didlogo
interno y adoptar una actitud mds positiva y resiliente ante los retos.

Tips e ideas claves

Valora tus virtudes y acepta tus defectos, enfdécate en lo positivo, hdblate con respeto y
reconoce que fodos los aspectos de 1i, incluso los que no te gustan, fe ayudan a crecer.

Sé asertivo en tus relaciones, puedes expresar lo que sientes, acepta elogios con gratitud
y aprende a decir “no” de manera amable pero firme cuando sea necesario.

Sustituye ideas negativas por positivas, sé paciente contigo mismo y practica el didlogo
interno positivo para reforzar tu confianza.

Dedica tiempo a cuidarte con hdbitos saludables, como buena alimentacién, ejercicio
y actividades que te hagan feliz, para mantener un equilibrio emocional.

Retos de futuro

Implementar talleres y actividades que fortalezcan la autoestimay fomenten habilidades
sociales en las personas cuidadoras de personas con movilidad reducida.

Disenar estrategias que incluyan apoyo psicolégico accesible y espacios para la
expresidén emocional, ayudando a manejar el estrés y los desafios diarios.

Concienciar a la sociedad sobre la importancia de la autoestima y las habilidades
sociales para la integracién plena, y formar a profesionales y personas cuidadoras en
estas dreas.

Desarrollar materiales accesibles y adaptados para ayudar a las personas cuidadoras a
aplicar estrategias prdacticas en su dia a dia.
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llustracién 9 - Taller “Autoestima y habilidades sociales”

Realizado por: ASPAYM Granada.

Participantes: Silvia Pozo Lobato, psicéloga.

Cuida-Te Sesidn 09:
Autoestima y habilidades
sociales
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https://www.youtube.com/watch?v=Wy0jWgS28lQ&list=PLbEAd6K4GL32bLdIxgh3tAe0qfCEJrjuB&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=Wy0jWgS28lQ&list=PLbEAd6K4GL32bLdIxgh3tAe0qfCEJrjuB&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=Wy0jWgS28lQ&list=PLbEAd6K4GL32bLdIxgh3tAe0qfCEJrjuB&index=5
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Mindfulness

Objetivos

Conocer qué es el Mindfulness, promover la regulacién de las emociones y la reduccién
del estrés y la ansiedad mediante su prdctica.

Desarrollar habilidades como la atencién plena y la resiliencia para fortalecer la
memoria y los recursos de afrontamiento.

Reducir el riesgo de ansiedad, depresidn y otros problemas emocionales a través de
herramientas de autoconocimiento y relajacion.

Tips e ideas claves

Incorpora ejercicioscomo “Mindfulness conlos 5sentidos” paraentrenarla concentracion
y Vvivir el momento presente.

Usa técnicas de respiracion profunda y consciente para reducir el estrés, la ansiedad y
mejorar el bienestar emocional.

Aplica actividades como la “Relajacién Muscular Progresiva” para liberar tensiones y
conectar con el cuerpo de manera consciente

Retos de futuro

Desarrollar programas accesibles que permitan a personas con discapacidad
beneficiarse de las practicas de mindfulness.

Crear campanas para concienciar sobre los beneficios del mindfulness en la comunidad
de personas con discapacidad, familias y profesionales de los centros, recursos o
servicios, promoviendo su prdctica regular.
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llustracién 10 - Taller “Mindfulness”
Readlizado por: Fundacion ASPAYM Castilla y Ledn.

Participantes: Celia Ramos Polo, técnica de juventud.

Cuida-Te Sesion 10:
Mindfulness
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https://www.youtube.com/watch?v=b5ByokkUFuU&list=PLbEAd6K4GL32bLdIxgh3tAe0qfCEJrjuB&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=b5ByokkUFuU&list=PLbEAd6K4GL32bLdIxgh3tAe0qfCEJrjuB&index=4
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Comunicacion entre la persona cuidadora
y la persona cuidada

Objetivos

Promover el uso de técnicas como la escucha activa, el lenguaje claro y la empatia
para fortalecer la relacién entre cuidador y persona cuidada.

Garantizar la autonomia de la persona cuidada, permitiéndole tomar decisiones sobre
su cuidado y validando sus sentimientos y experiencias.

Brindar herramientas y conocimientos especificos para ajustarse a las necesidades y
formas de comunicacién de la persona cuidada, respetando su dignidad y promoviendo
un ambiente positivo.

Tips e ideas claves

Cuando hables con la persona a tu cuidado, asegurate de enfocarte en la informacion
gue te estd dando. Muestra interés con gestos y expresiones, y dale el tiempo necesario
para expresarse sin interrupciones.

Usa un lenguaije sencillo y directo, sin infantilizar. Si la persona utiliza algin dispositivo o
forma especial de comunicarse, addptate a sus necesidades para que el mensaje sea
claro y respetuoso.

Siempre que sea posible, permite que tome decisiones sobre su cuidado. Animala a
participar activamente y respeta sus elecciones, incluso si no coinciden con lo que tU
harias.

Presta atencion no solo a lo que dice, sino fambién a lo que expresa con su lenguaje no
verbal. Valida sus emociones y hazle saber que comprendes y respetas lo que siente.

Busca formacion y recursos para entender mejor las necesidades especificas de la
persona a tu cuidado. Esto te permitird comunicarte mejor y ofrecer un apoyo mds
efectivo y respetuoso.

Retos de futuro

Disenar y ofrecer talleres especificos para personas cuidadoras que incluyan escucha
activa, empatia y comunicacién adaptada, fomentando relaciones mds respetuosas y
efectivas.

Garantizar que cuidadores formales e informales puedan acceder a capacitaciones
gratuitas o subvencionadas, especialmente en dreas rurales o con menos recursos.

Crear guias, videos y recursos con situaciones cotidianas que muestren cémo aplicar
escucha activa, empatia y respeto en el cuidado.

Establecer grupos de apoyo donde cuidadores puedan compartir experiencias vy
aprender unos de otros sobre cdbmo comunicarse mejor.
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llustracién 11 - Taller “Comunicacién entre la persona cuidadora y la persona cuidada”

Realizado por: ASPAYM Madrid.

Participantes: Diana Martinez Gonzdlez, terapeuta ocupacional y Teresa Sacristdn Morato, usuaria.
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https://www.youtube.com/watch?v=vr8hnkk4i3s&list=PLbEAd6K4GL32bLdIxgh3tAe0qfCEJrjuB&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=vr8hnkk4i3s&list=PLbEAd6K4GL32bLdIxgh3tAe0qfCEJrjuB&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=vr8hnkk4i3s&list=PLbEAd6K4GL32bLdIxgh3tAe0qfCEJrjuB&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=vr8hnkk4i3s&list=PLbEAd6K4GL32bLdIxgh3tAe0qfCEJrjuB&index=3
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Apoyo mutuo de personas cuidadoras

Objetivos

Ayudar a las personas cuidadoras a manejar el estrés, establecer limites y priorizar su
bienestar fisico y mental.

Promover la conexidn entre personas cuidadoras para compartir experiencias, recursos
y reducir la sensacién de aislamiento.

Ensenar técnicas de resolucion de problemas, comunicacién asertiva y ejercicios de
relajacién para manejar la carga emocional del cuidado.

Incentivar a los cuidadores a incorporar actividades agradables y fiempo personal en
su rutina diaria para evitar el agotamiento.

Tips e ideas claves

Recuerda que cuidarte no es egoista, es necesario. Incorpora pequenos momentos de
autocuidado en tu rutina diaria, como leer, pasear o escuchar musica. Esto te ayudard
a sentirte mds equilibrado y renovado.

Es importante saber decir "no” cuando no puedas asumir mds responsabilidades.
Comunica tus limites de manera clara y respetuosa, y reconoce que tus necesidades
también son importantes.

Busca redes de apoyo donde puedas compartir fus experiencias y aprender de
otros. Hablar con quienes entienden tus desafios puede aliviar el estrés y fortalecer tu
motivacion.

Identifica las fuentes de estrés y utiliza técnicas como la resolucién de problemas, la
respiracion guiada o los ejercicios de relajaciéon para mantener la calma y evitar el
agotamiento.

Retos de futuro

Fortalecer las redes de apoyo a través de la creacion de espacios locales y virtuales
dondelas personas cuidadoras puedan compartirexperiencias, recibir apoyo emocional
y acceder a recursos practicos.

Implementar campanas y talleres que destaquen la importancia del cuidado personal,
ensenen estrategias de manejo del estrés y proporcionen herramientas prdcticas para
cuidadores.

Colaborarcon administraciones pUblicas para desarrollar politicas que aseguren apoyos
para que los cuidadores puedan equilibrar su vida personal con sus responsabilidades.
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llustracién 12 - Taller “Apoyo mutuo de personas cuidadoras”

Realizado por: ASPAYM Cuenca.

Participantes: Mario Lerin Marchante, psicélogo.
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https://www.youtube.com/watch?v=j7H2g-nrj5k&list=PLbEAd6K4GL32bLdIxgh3tAe0qfCEJrjuB&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=j7H2g-nrj5k&list=PLbEAd6K4GL32bLdIxgh3tAe0qfCEJrjuB&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=j7H2g-nrj5k&list=PLbEAd6K4GL32bLdIxgh3tAe0qfCEJrjuB&index=2
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Sindrome burnout: como evitar que
cvuidar nos “queme”

Objetivos

Proporcionar herramientas para identificar y gestionar los primeros signos del burnout en
personas cuidadoras.

Promover prdcticas que ayuden a mantener un balance saludable entre las
responsabilidades del cuidado y el bienestar personal.

Establecer redes de apoyo y difundir conocimientos sobre el sindrome de burnout para
prevenirlo y manejarlo eficazmente.

Tips e ideas claves

Aprende a identificar los sintomas del burnout y reserva tiempo para actividades que
disfrutes, descanso y relaciones que te nutran emocionalmente.

No tengas miedo de decir “no” cuando sea necesario y busca ayuda en amistades,
familiares o grupos de apoyo para compartir experiencias y aliviar la carga emocional.

Conoce las causas y estrategias para prevenir el burnout, permitiéndote actuar antes de
que afecte tu bienestar fisico y emocional.

Retos de futuro

Desarrollar programas de prevencion del burnout a través de la implementacion de
talleres y recursos accesibles para educar a cuidadores sobre los sintomas, las causas y
las estrategias de manejo del estrés cronico.

Fomentar prdcticas de bienestar, descanso y equilibrio personal, facilitando espacios y
herramientas que apoyen la salud mental y emocional.

Crear comunidades de cuidadores para comparfir experiencias, brindar apoyo
emocional y reducir la sensacién de aislamiento, tanto de forma presencial como en
linea.

Promover estudios que aborden el impacto del burnout en cuidadores de personas con
discapacidad y generar campanas para visibilizar esta problemdatica.
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llustracién 13 - Sindrome Burnout

Realizado por: ASPAYM Mdlaga.

Participantes: Maria del Carmen Fuentes Matas, psicéloga.

Cuida-Te Sesion 13:
Sindrome de Burnout
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https://www.youtube.com/watch?v=7MTu750sgMY&list=PLbEAd6K4GL32bLdIxgh3tAe0qfCEJrjuB&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=7MTu750sgMY&list=PLbEAd6K4GL32bLdIxgh3tAe0qfCEJrjuB&index=1

\3

oy

Federacion Nacional ASPAYM

SEDE CORPORATIVA

Hospital Nacional de Parapléjicos
Planta O
Finca de la Peraleda s/n

45071 Toledo
Teléfono: 925 961 120

e-mail: federacion@aspaym.org

Siguenos:
WWW.aspaym.org

WWW.CoOMuNIica.aspaym.org

SEDE OPERATIVA

Fray Luis de Ledn, local 14,
esquina C/ Sebastidn Herrera
28012 Madrid - Apto.497
Teléfono: 91 232 91 29

o)

GOBIERNO MINISTERIO
DE ESPANA DE DERECHOS SOCIALES, CONSUMO
Y AGENDA 2030

M POR SOLIDARIDAD ;
OTROS FINES DE INTERES SOCIAL


mailto:federacion@aspaym.org
http://www.aspaym.org
http://www.comunica.aspaym.org

	1. Introducción
	2. ¿En qué consiste CUIDA-TE?
	Objetivos
	Talleres y sesiones online
	3. Bloques de los talleres
	A. NUEVAS TECNOLOGÍAS APLICADAS AL CUIDADO
	Apps y domótica para la persona cuidadora
	Aprovechamiento de las redes sociales para estar conectado con el exterior
	B. BIENESTAR FÍSICO PARA CUIDAR
	Técnicas de movilización y transferencias para  cuidadores y cuidadoras de personas con discapacidad
	Entrenamiento personal
	Higiene postural y ergonomía para personas cuidadoras
	C. SALUD EN LOS CUIDADOS
	Cómo tratar el intestino neurógeno
	Hábitos saludables en nutrición
	Cuidados urinarios
	D. AUTOCONOCIMIENTO Y AYUDA MUTUA PARA CUIDAR
	Autoestima y habilidades sociales
	Mindfulness
	Comunicación entre la persona cuidadora  y la persona cuidada
	Apoyo mutuo de personas cuidadoras
	Sindrome burnout: cómo evitar que  cuidar nos “queme”

