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Consejos de VTl para los cuidadores de personas que viven con demencia lll,

RECUERDA CENTRARTE
Los adultos mayores que viven con un declive cognitivo son sensibles a la atmdsfera que les rodea. En los
momentos en que interactlas con alguien, asegurate de haber dejado de lado tus propios sentimientos y
pensamientos. Practica uno de los ejercicios de centramiento hasta que puedas centrarte en 2 segundos.

Principio de validacidn: Los sentimientos dolorosos que son expresados, reconocidos y validados por un
oyente de confianza disminuiran. Los sentimientos dolorosos que son ignorados o suprimidos ganaran fuerza.
iEsto es tan cierto para ti como para los adultos mayores con los que trabajas!

Encuentra un buen lugar o persona con la que puedas expresar tus sentimientos. Todos los sentimientos y
pensamientos que has dejado de lado deben salir a la luz. Vivimos en una época de incertidumbre y aquellos
de vosotros que trabajais en el campo del cuidado de ancianos, estdis bajo mas presidn que nunca.

Principio de validacién: Escuchar con empatia crea confianza, reduce la ansiedad y restaura la dignidad.

A veces no tienes que HACER nada excepto preguntar, "éCédmo te va?" y luego escuchar. Cuando escuchas con
empatia, te concentras en las emociones que la otra persona esta expresando. Es como cuando escuchas a un
amigo; tu cara refleja la cara de la otra persona; tu cuerpo esta ligeramente adelantado mostrando interés y
compromiso en lo que la otra persona esta diciendo. No necesitas usar palabras.

Esos momentos de contacto cercano, de humano a humano, crean alegria y bienestar.

Desedndoles a todos momentos de alegria,

Vicki
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