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éSe siente demasiado
estresado?

Una guia sencilla para ayudarle
a renovarse este verano
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Para quién es esto

El verano puede ser especialmente ocupado para los cuidadores—hay mas cosas que
manejar, mas decisiones que tomar y mas momentos en los que puede sentirse abrumado.
Los horarios cambian. Las rutinas cambian. Y de alguna manera, siempre parece recaer en
usted.

Si ultimamente se ha sentido con la mente nublada, estancado o simplemente agotado por
tener que tomar decisiones todos los dias, no esta solo. De hecho, eso tiene un nombre:
fatiga por tomar decisiones. Y esta guia puede ayudarle.

Parte 1: ¢ Qué es la fatiga por tomar decisiones?

Todos los dias, usted toma cientos de decisiones — grandes y pequenas. Medicamentos. Citas.
Comidas. Horarios. Y su propia vida ademas de todo eso.

Cuando usted toma tantas decisiones sin suficiente descanso o apoyo, su mente se cansa. Empieza
a dudar de si mismo. Las decisiones pequefas se sienten mas pesadas. Algunos dias, simplemente
sigue adelante en piloto automatico.

Eso es fatiga de decisiones — y para el verano, muchos cuidadores ya la estan sintiendo.

USTED PODRIA ESTAR ENFRENTANDO FATIGA POR TOMAR DECISIONES Sl:

Siente que da vueltas sin llegar a una respuesta

Sigue procrastinando una decision porque simplemente se siente demasiado
Se sorprende a si mismo diciendo “ya no sé” o “estoy muy cansado”

Ha dejado de pedir ayuda, incluso cuando la necesita

Se siente mas irritable, retraido o emocional de lo habitual

vV v v v v Vv

Esta haciendo todo usted mismo y no permite que otros le ayuden

Tan solo ponerle un nombre puede ayudar.

Muchos cuidadores no se dan cuenta de que existe una palabra para lo que estan sintiendo.
Saber que se llama fatiga por tomar decisiones — y que es muy comun — puede ser un
verdadero alivio.
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Parte 2: Un chequeo rapido

Toémese unos minutos para hacer un chequeo con usted mismo. Evalue cada frase del 1 al 5.

1= Para nada 3 =Algo 5 = Mucho

¢Como se siente? 1 2 3 4 5
Me siento bien con cémo van las cosas en este momento. [] [] L] L] L]
Sigo cuestionando decisiones que ya he tomado. I e O R A
Me siento mentalmente agotado por manejar tantos detalles. N I B O
Hay decisiones que he estado posponiendo porque se sienten u n n u n
demasiado pesadas.

Siento que estoy tomando las mismas decisiones una y otra vez. [] [] [] [] ]

A QUE DEBE PRESTAR ATENCION

» Silarespuesta #1 es baja (1-2):

Algo se siente inestable. Vale |la pena prestarle atencion.
» Silas respuestas #2, 3 o 5 son altas (4-5):

Usted puede estar experimentando fatiga en la toma de dificiles, esa es una sefial

decisiones. Continue leyendo. de que es momento de
» Silarespuesta #4 es alta (4-5): aliviar la carga

La evitacion es una senal real de sobrecarga. Algo ha estado

Si 3 0 mas de sus
respuestas le resultan

en su mente.
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Parte 3: Su reinicio de decisiones en 3 pasos

No tiene que asumir los tres pasos ahora mismo. Incluso uno solo puede marcar una diferencia real.

PASO 1— PONGA NOMBRE A LO QUE PESA

Antes de que algo pueda sentirse mas liviano, necesita decir qué es lo que realmente resulta dificil.
Témese un momento para responder una de estas preguntas:

“.Qué es lo que se siente mas dificil de manejar en este momento?”
“é¢Hay algo que ha estado posponiendo porque simplemente se siente como demasiado?”
“¢Cual es la decision que mas teme cada semana?”

Su respuesta:

PASO 2 — ORGANICELO

No todo tiene que quedarse en su plato. Intente organizar lo que le esta pesando en uno de estos tres
grupos:

Conviértalo en una rutina Deléguelo Decida una sola vez

Configurelo una sola vez para no Entréguelo a otra persona, Tome la decisién hoy y revisela
tener que decidir cada vez. aunqgue sea solo por ahora. mas adelante.
» Medicamentos » Traslados » Preguntas recurrentes
» Pedidos de supermercado » Diligencias » Planes de respaldo
» Citas » Tareas del hogar
Pregunta: Pregunta: Pregunta:
“¢ Qué podria funcionar con un “:Qué podria delegar este mes?”  “; Puedo decidir esto una sola vez

horario?” y volver a revisarlo en 90 dias?”
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PASO 3 — TERMINE CON UNA PEQUENA VICTORIA

Antes de continuar, elija solo un pequefio paso: una decision que pueda simplificar o tomar hoy.

Una cosa que estoy simplificando hoy:

Volveré a revisar esto:

Parte 4: Algunas preguntas que vale la pena considerar

A veces, el paso mas util es simplemente hacer una pausa para revisarse a si mismo. Puede probar con una
de estas opciones:

MIRAR HACIA ADELANTE

“¢Ha pensado en cdmo seran las cosas este otofio?”
“é¢Hay algo que se acerque en los préoximos meses que ya esté en su mente?”
“Si algo cambiara de repente, ;quién seria su respaldo?”

ENCONTRAR UN POCO DE ESPACIO PARA RESPIRAR

“¢Como se veria realmente un pequeno descanso para usted en este momento?”
“¢Hay algo en su rutina que se sienta mas como una carga que como una eleccion?”
“¢Cual es una cosa que desearia que otra persona simplemente se encargara de manejar?”

HACER UN CHEQUEO PERSONAL

“En una escala del 1 al 10, ;qué tan sostenible se siente su dia a dia en este momento?”
“2 Qué haria que subiera un punto?”
“2Qué es algo que, si cambiara, marcaria la mayor diferencia?”

No tiene que hacerlo solo.

El cuidado es una de las cosas mas dificiles que una persona puede hacer. Si se siente
agotado, eso no es una sefial de debilidad; es una senal de que ha estado cargando
demasiado durante demasiado tiempo.

Usted también merece apoyo.

Corefe'r th careforth.com



