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Cuidado al cuidador:

cuidarnos es cuidar mejor

quien ejerce en su mayoria y direc-
tamente el cuidado de las personas
enfermas o con necesidades espe-
ciales solemos llamarlo o darle el papel
de cuidador primario. Esta persona es
esencial para mantener la prevalencia y
la calidad de vida de quienes cuidan.
Este papel conlleva una carga fisica y
mental significativa, y que muchas veces
pasa inadvertida por los que le rodean. EL
filésofo y poeta Albert Schweitzer senala
que ‘el propdsito de la vida humana es
servir, mostrar compasion y voluntad de
ayudar a los demas”, sin embargo, para po-
der servir a otros también es vital preser-
var nuestro propio bienestar.
El cuidado de las personas, de los otros
a quienes queremos, ademas de acciones
fisicas para el apoyo y su acompanamien-
to, genera un desgaste emocional como
estrés, ansiedad y frustracion derivada de
la atencion constante que se debe propor-
cionar y el poco equilibrio o balance con
otras actividades de autocuidado. En pala-
bras de la activista y escritora Audre Lor-
de, “‘cuidar de si mismos no es un acto de
indulgencia, sino un acto de superviven-
cia”. Esta reflexion subraya la importancia
de atender nuestras necesidades fisicas,

emocionales y sociales mientras cuidamos
de los demas.

Muchas personas asumen este papel y
labor no solamente por necesidad, sino
también por un genuino deseo de ayu-
dar y marcar una diferencia en la vida de
los otros, normalmente cuidando a fami-
liares o amigos. Por esto, es importante
recordar que, a pesar de los desafios, ser
cuidador es un acto de amor y de gran
dedicacion. EL psicologo Henri Nouwen
nos plantea que los cuidadores a menu-
do son personas que, aunque estén he-
ridas, tienen la capacidad de sanar a los
otros. No obstante, también subraya que
el cuidador necesita estar consciente de
sus propias heridas y necesidades para
no agotarse en el proceso de cuidar a los
demas.

Si te identificas con este papel es pro-
bable que sientas gran satisfaccion en
el cuidado de los otros, pero también es
normal sentirte abrumado, cansado y ex-
hausto. Sentir esto puede generar culpa e
irritacion, por lo que es importante buscar
apoyo y poner en marcha acciones de au-
tocuidado. Darnos la oportunidad de re-
cargar energia y crear un espacio donde el
cuidado propio sea igualmente valorado y

propicie una mejor percepcion de nuestro
bienestar emocional.

Promover estrategias de autocuidado
debe ser prioritario en la formacion de
nuestra sociedad para prevenir situacio-
nes de riesgo en nuestra salud mental y
fomentar conductas mas saludables. Algu-
nas acciones que pueden marcar la dife-
rencia en el cuidado incluyen aprender a
delegar, a establecer limites claros sin cul-
pay a darnos permiso para tener tiempoy
espacio personal. Algo tan sencillo como
una caminata, una meditacion breve o
escuchar tu musica favorita ayudara a ge-
nerar estados de mayor relajacion y recu-
peracién; a estos momentos normalmente
los llamamos “respiros”. Ademas, rodearse
de una red de apoyo segura y hablar con
otros cuidadores o profesionales de la sa-
lud con experiencia puede aliviar la carga
emocional. Al final, cuidar al cuidador es
fundamental para que este pueda seguir
desempenando su papel con energia, sa-
lud y satisfaccion.

Recordemos que solo cuando el cuida-
dor se permite recibir el cuidado que brin-
da puede verdaderamente transformar el
acto de cuidar en una fuente de bienestar,
tanto para si mismo como para los demas.
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