
Bienestar del Cuidador: 
Encontrando la Calma en el Caos
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Imágenes: Una poza de marea serena rodeada de rocas, el logotipo de A Calmer Journey es un círculo blanco con una imagen azul
mostrando la salida del sol sobre el horizonte encima del nombre de la empresa. El logotipo de Shirley Ryan AbilityLab está en letras 
color naranja para las primeras tres palabras con la palabra lab en letra roja.



Agenda
• Introducción
• Estrés, agotamiento y trauma
• ¿Qué lo ayuda?
• Experiencia vivida: Cuidador

Entrevista
• Lo que están diciendo los cuidadores
• Recursos y herramientas
• Actividad de cierre

Imagen: Rocas cuidadosamente apiladas en alto



Sus necesidades importan

Reconocemos que muchos 
padres también tienen 
muchos roles diferentes

¿Qué otros términos 
usaría para describir 
sus roles?

Imagen: Ondas en el agua mientras un 
remo se desliza lentamente por el agua.



Cómo entender el 
contexto completo 
del cuidado

El cuidado no 
ocurre de forma 
aislada, ocurre 

dentro de sistemas.

El cuidado está moldeado por 
muchos factores externos

Los sistemas, el acceso y los 
entornos importan

Existen brechas en el apoyo, 
los recursos y los servicios

El bienestar familiar está 
profundamente interconectado



Estrés y 
agotamiento:
Y por qué 
importa

¿Qué le causa estrés?



Por qué eso importa

Existen brechas en el sistema

Imagen: Piezas de rompecabezas separadas con brechas y solo unas pocas piezas de rompecabezas se conectan



La realidad 
del cuidado

•Demandas médicas y de terapia

•Retos de navegación del sistema 

•Tensión financiera 

•Tiempo limitado para el 
cuidado personal

Imágenes: Íconos que incluyen un laberinto, una 
flecha que apunta en todas las direcciones, una 
figura femenina sosteniendo un bebé 



Lo que muestra la investigación

Niveles más altos de:

• Ansiedad  

• Depresión

• Estrés crónico 



Cómo entender 
el estrés del 
cuidador

Imagen de círculos y flechas que representan 
la naturaleza cíclica del estrés con las frases: 
Demandas continuas sin pausa, fatiga 
emocional y física, responsabilidad a 
través de los sistemas y tiempo de 
recuperación limitado 

Demandas 
continuas

Fatiga 
emocional 

y física

Responsabilidad
a través de los 

sistemas

Tiempo de 
recuperación 

limitado

El cuidado 
personal no 
se prioriza



Agotamiento parental

Agotamiento 
emocional

Sentirse abrumado 
o agotado

Dificultad para 
mantener las demandas

Sin sensación 
de receso



Factores de 
riesgo

• Alta intensidad de cuidado 

• Gravedad de las necesidades 
del niño 

• Sistemas de apoyo limitados 

• Barreras estructurales 
y sistémicas

• Apoyo social 

• Acceso a servicios 

• Habilidades de afrontamiento 

• Apoyos para desarrollar 
la resiliencia 

Factores de 
protección



Imagen: Un diagrama que muestra cómo los sistemas externos influyen en las 
demandas de cuidado, que afectan el estrés del cuidador, lo que lleva a la 
angustia o la resiliencia dependiendo de los apoyos, con potencial de crecimiento

Atención médica, escuelas, políticas, recursos

Demandas 
del cuidador

Estrés del cuidador

Factores de riesgo 
(Brechas del sistema)

Angustia

Factores de protección 
(Apoyo, acceso)

Resiliencia 

Crecimiento potencial 



Lo que los cuidadores 
encuentran útil

• Grupos de apoyo o mentor
• Terapia
• Fe o espiritualidad
• Atención plena y autocompasión
• Educación o defensa

¿Qué lo ayuda?



Entrevista con 
el cuidador:

Liz Avila



¿Qué están diciendo los cuidadores?

• “Está bien no estar bien”.
• “Algunos días son escaleras eléctricas hacia arriba, 
algunos son hacia abajo”.

• “Merezco leer un libro o hacer yoga”.
• “Todo lo que tenía al principio era fe”.
• “Este grupo me ayudó a encontrar mi voz".



Recursos y 
herramientas

Apoyo 
Educación 
Defensoría

Servicios de relevo
Aplicaciones

Imagen: Una mesa con muchas 
herramientas diferentes



Persona en el Entorno (PIE): Una perspectiva de trabajo social

La imagen muestra a un 
individuo, personas en 
una familia rodeadas de 
círculos con muchas 
cosas ambientales que 
tienen influencia 
comenzando con la 
familia, amigos, las 
interacciones y relaciones 
con los sistemas y 
entornos que causan un 
impacto en las personas 
y la influencia de la 
cultura y sociedad más 
amplias incluyendo 
escuela, trabajo, atención 
médica, compañeros 
incluyendo apoyos, 
servicios, vivienda, 
empleo, economía, 
políticas, recursos, 
transporte



Actividad 
de cierre



Agua goteando



¿Tiene preguntas?
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¡Gracias por escuchar!

Chris Lau: clau@sralab.org

https://www.sralab.org

Dr. Lauren Wolf: info@ACalmerJourney.com

https://www.ACalmerJourney.com

mailto:clau@sralab.org
https://www.sralab.org/
http://info@ACalmerJourney.com
https://www.acalmerjourney.com/
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