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@bcozs Con tanta prisa ncé
I(N

——

m J @o me Va a deCir que por eso Va tah EW@
@mr porgue este |ibro me Va a ayudar a Salir de muchas de mis quonc® fw

,
\ V\UH ¢Pues que su libro dice como sacarse la loteria?

Hay comadrita chonita,
pues es mcm me prestaron un libro re interesante.

%CQ €s0 comadre es e| huevo mahual del cuidador.

( &Y eso pa qué?

Pues para poder cuidar mejor a mi m:ﬁmxaﬂ ¢ & )

Y hO sentirme tah mal y tah triste CoOmo a veces me siento. NS

%ﬁﬁ, e Achis, ¢A poco eso se aprende en |0s libros?

N2 Claro que si comadre, y usted también deberia amp

/ \ leer|o ahora que |e esta tocando cuidar a su mama.

/\\ @3 comadrita Si eso |0 puede hacer cualquiera Sin tener que leer nada.

Ahi esta e| problema, todos Creemos que eso de cuidar de un familiar es sencillo y resulta g
Cuando |o tenemos que hacer, pus ahi aparecen |0s problemas. Ademas de que eso de oc_a
Casi siempre [0 haCemos hosotras |1as mujeres.
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(A ver, a ver comadrita, platiquemelo mas %%Amo@ AN\

d» = Pues fijese que se ha Visto que el cuidar a una persona enferma, por un tiempo
S prolongado también afecta a quien |e cuida pues |as dos personas viven situaciones

. nﬁo:&msmcsnm&mzm...
A w\r 7 \_E| cuidador se siente triste, enojado, tiene que invertir su tiempo y recursos en el cuidado....
A \ / Tengo que decirle que ademas sobre |as mujeres recae prinCipalmente el papel

( de cuidadoras auhque alguhos hombres también desempehan este papel.

(2 g
/@ va @m, que Como siempre nosotras SOmMos mas mejores que [os hombres

/\q\\ para eso de |0s cuidados. A f
= 2 %
\ e
4\ W
$€3a mayor para hosotras. Como quien dice, se siente uha muy presionada \M
y Sin encontrar una salida al problema. lt\\\ \\l

Hay comadrita Ya me esta preocupahdo:
Cuénteme mas de su manual Yy como puedo hacerle para ho sentirme asi.

Como utilizar este Manual

Para que puedas realizar los ejercicios que te sugerimos utiliza una libreta en la que anotaras lo que sientes o piensas.
No importa el tamafio ni la forma. ) :
Lo que importa es que puedas llevarla contigo a donde quieras....

Escribir, te ayuda a decir las cosas que te suceden cuando te es dificil contarles a los demas, y te permite expresar tus pensamientos
y sentimientos y esto es como si hablaras contigo misma....

Procura escribir en tu libreta cuando te encuentres mas tranquila y sin prisa, en un lugar donde no te interrumpan y estés lista para
empezar a trabajar en tu propio bienestar.

Si tienes poco tiempo, también puedes compartir lo que se comenta en este manual con alguien a quién le tengas confianza o leerlo
con tus vecinas o amigas y comentario juntas.
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