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RECUERDA...

¿QUÉ ES EL 
AUTOCUIDADO? 

El autocuidado es una práctica contínua y 
en constante evolución.

Por lo tanto el cuidado del cuidador/a es muy 
importante, no debemos sobreexigirnos, ni sobrepasar
nuestros propios límites emocionales.
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ANTES DURANTE

porque después de los
primeros auxilios podemos:

- agotarnos.
- bajar nuestra energía.
- spbrepensar acciones realizadas.
- andar con hipervigilancia, etc.

capacidad para 
promover, mantener
la salud y prevenir
enfermedades sin o
con el apoyo 
de personal de 
salud.

¿PORQUÉ ES IMPORTANTE EL USO
ADECUADO DE LOS PRIMEROS 

AUXILIOS PSICOLÓGICOS?

¿CÓMO ME CUIDO?: 
ESTRATEGIAS DE AUTOCUIDADO
PARA EL CUIDADOR/A?

¿CÓMO CUIDAR AL CUIDADOR/A EN LA INTERVENCIÓN ?

- tomar tiempos para descansar,
correr y relajarse.
- realizar actividades de 
relajación (paseo, ejercicio
físico, etc.)
- reducir o eliminar sustancias 
como nicotina, alcohol, 
cafeína, etc.

- si te abrumas, no sigas e 
informa al personal a cargo.
- reconocer nuestros límites y 
estresores.
- protege el autocuidado, 
dándote tiempo para tus 
necesidades básicos.

- buscar un lugar y escribir
tus emociones, pensamientos, 
y sensaciones corporales 
despúes de los primeros 
auxilios. 

DESPUÉS

el 
resumen


