Un libro para colorear para
aguellos al cuidado de alguien
con necesidades especiales

de atencion medica
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abrumado
enojado
exhausto
ansioso
frustrado
esperanzado

rencoroso

preocupado

atento
impaciente
inadecuado
intuitivo
triste
agradecido

solitario

Los cuidadores sienten
muchas emociones
diferentes. A veces
depende de qué esta

pasando en ese momento.

Sus emociones, tanto las
positivas como las
negativas, son validasy es
importante que sean

reconocidas y expresadas.

Dedicar algo de tiempo a
colorear puede ayudarle a
relajar su mente y cuerpo
y proporcionarle una
oportunidad para renovar

y recargar energias.

Este libro para colorear se
cre0 para proporcionar
unas palabras alentadoras,
consejos Utiles para la
reduccion del estrés y una
escapada creativa para

calmarse y enfocarse.

dedicado
temeroso
amor
asustado
desconectado
aliviado

confundido

culpable

dubitativo
pensativo
enfocado
amable
estresado
excluido

facultado

“No tiene que ser positivo todo el tiempo. Esta perfectamente
bien sentir tristeza, enojo, fastidio, frustracion, miedo o
ansiedad. Tener emociones no lo hace una persona negativa, lo

hace humano”.

Lori Deschene
Bloguera



“En este momento estoy tratando de estar en un lugar de calma,
en un lugar donde pueda relajarme y asi enfrentar el caos de la
vida de mejor manera. No se puede lograr de la noche a la
manana; hay que trabajar en ello”. Jackee Harry

Al colorear,

= intente apagar los
dispositivos celulares

= ponga su musica favorita

= utilice sus medios
favoritos para colorear,
como lapices, crayones y
marcadores de colores

= use los colores de su
eleccion, aquellos que lo
inspiran, lo calman, lo
hacen feliz

= no se preocupe por la
perfeccion en los
patrones de los colores o
por permanecer dentro
de las lineas. Nadie va a
juzgar su obra de arte.
iEs toda suya!




“El cuidado de pacientes a veces nos lleva a apoyarnos en el amor

que no creiamos posible”.
Tia Walker

Un consejo atil...

Las personas con necesidades especiales de atencion meédica pueden
presentar ciertas dificultades, pero tienen mucho por compartir. Recuerde
permanecer en el momento, observando la importancia de estar juntos. El
enfoque en el momento ayuda a construir momentos significativos con la
persona que esta cuidando.






“Cuando cambia la manera de ver las cosas, las cosas que

usted ve, cambian”,
Dr. Wayne Dyer

Un consejo atil...

Con frecuencia, nos frustramos y nos ponemos ansiosos con las cosas que
no podemos arreglar o cambiar, nos acercamos a la frustracion, al estrés y
a problemas de salud potenciales. Intente enfocar su energia en tareas
productivas. Preguntese a si mismo: “éQué puedo controlar en esta
situacion?” Cambiar la forma de acercarnos a las cosas puede ayudar a
cambiar nuestramiradasobre el cuidado y la vida.



“Las personas no siempre necesitan consejos. En ocasiones, lo
que necesitan es una mano para sostenerse, un oido que

escuche y un corazon que los comprenda”. .
y q P Autor desconocido

Un consejo atil...

Cuando se tienen muchas cosas en la cabeza, puede ser de ayuda hablar
con personas que comprendan. Busque grupos de apoyo locales,
cuidadores, u otras personas con las que pueda conectar para compartir
desafios e ideas similares para manejar problemas especificos. jQuizas
hasta conozca nuevos amigos!



“En momentos de estrés, lo mejor que podemos hacer por el
otro es escuchar con nuestros oidos y nuestros corazonesy estar
seguros de que nuestras preguntas son tan importantes como
nuestras respuestas”. Fred Rogers

Un consejo util...

Tome un poco de su tiempo para escribir en un bloc de notas algunos
pensamientos, preguntas o notas para usted mismo. Puede ser dificil al
comienzo, pero una vez que lo hace, puede darse cuenta de que otorga un
sentido de control y ayuda a liberar emociones. No importa qué, cuanto o
como escribe. Posteriormente, lea sus notas de vez en cuando. Puede
ayudar a lidiar con y a resolver problemas cuando las cosas se ponen
dificiles.



“Como cuidador, es de vital importancia no enredarse en la

funcion. Puede perder el enfoque. No es bueno para usted ni
para su ser querido”.

Dana Reeve

Un consejo util...

A veces nos quedamos atrapados en los detalles de todo lo que tenemos
que hacer y nos olvidamos de ponernos limites. Es importante programar
algunos recreos para usted en el transcurso del dia. Priorice sus propias
necesidades e intereses personales, incluyendo relaciones, actividades de

recreacion y su carrera, para ayudar a renovar energias, reducir el estrés y
proporcionarle algo de equilibrioa su dia.



“Pida ayuda no porque es débil, sino porque quiere continuar

siendo fuerte”,
Les Brown

Un consejo util...

Llamadas de telefono, consultas meédicas, responsabilidades domesticas,
encargos... Hay mucho que hacer todos los dias. Esto puede agotarlo fisica,
mental y emocionalmente. Pedir ayuda a otros puede ser dificil, pero hay
personas que comprenden y pueden ayudar con las tareas cotidianas, las
compras y el apoyo emocional. Acerquese a un amigo, un familiar, a una
organizacion de la comunidad o a un vecino para recibir la ayuda que
necesite.



“Comience haciendo lo que es necesario, luego haga lo que es

posibley, de repente, estard haciendo lo imposible”.
Francisco de Asis

Un consejo dtil...

Es importante darle prioridad a todo el trabajo que necesita hacer. Tenga un
cuaderno a mano para confeccionar listas diarias de tareas pendientes.
Marqgue los puntos que debe realizar con una estrella. Primero, mientras
tiene mucha energia, enfoquese en completar las tareas que tienen la
estrella. Cuando termine de hacer eso, trabaje sobre el resto. Lo que no
pudo hacer, coloquelo en la lista del dia siguiente. Mantenga sus listas
simples y flexibles. El cuaderno ayudara a tener el registro de todo lo que ha
logradoy a organizarlo queviene por delante.



“A veces, puede encontrar tranquilidad al trasladarse a
diferentes situaciones. Solo son recordatorios para

ermanecer... en calma”.
p Yves Behar

Un consejo datil...

Es importante encontrar una manera para rejuvenecerse y para volver a
enfocarse en funcion de nuestra salud y bienestar. No importa si es un
medicamento, musica, arte, lectura, beber una taza de café en solitario o
hacer una caminata nocturna, necesitamos hacernos algo de tiempo para
reducirel estrésy ayudara que nuestra mirada sea mas positiva.



“Un héroe es un individuo comun y corriente que encuentra la
fuerza para perseverary perdurar a pesar de los obstdaculos

abrumadores Christopher Reeve

Un consejo atil...

Cuando nos enfrentamos a situaciones particularmente dificiles, nos
preocupamos mas en terminar dichas situaciones que en encontrar el
origen de las mismas. Podemos llegar a olvidarnos de los sentimientos, las
necesidades y las frustraciones de la persona. Puede ser de ayuda
desacelerar el paso, respirar profundamente y observar qué puede estar
ocasionando la situacion. Hacer esta conexion puede ayudar a construir la
confianzay a evitar desafiosrecurrentes.



“Su exito y felicidad dependen de usted. Decida mantenerse feliz.
Su alegriay usted formardn un ejército invencible contra las

dificultades”.
Helen Keller

Un consejo wtil...

Para motivarse, practique un dialogo interno positivo tanto como pueda.
También es Gtil rodearse de personas positivas, aquellas que levantan su
animo, lo respaldan en los momentos dificiles y le dan consejos y hacen
comentarios utiles. Separarse de la negatividad tanto como pueda puede
ayudarareducirel estrés innecesario.



“Cuando se es un cuidador, necesita darse cuenta de que tiene
que cuidar de usted mismo, ya que no solo tendra que estar a la
altura y ayudar a otra persona, sino que también tiene que ser un
modelo para la proxima generacion”.

Naomi Judd

Un consejo 0til...

El cuidado de uno mismo no es egoismo. jTambién es muy importante
cuidar de uno mismo! Incluso unas pequefas cantidades de ejercicio son
buenas. Trate de elegir alimentos saludables. Haga el seguimiento de sus
propios chequeos de bienestar y de su atencion médica. Hagale saber a las
personasa su alrededor que su bienestar es importante para usted.



“Prométame que siempre recordard que... usted es mads valiente
de lo que cree, mas fuerte de lo que parece, mas inteligente de
lo que piensa y mas querido de lo que usted se imagina”.

Christopher Robin
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Un consejo atil...

La aceptacion puede ser una lucha emocional al enfrentarse a situaciones y
decisiones médicas dificiles. Sin embargo, a través de la aceptacion, tenemos
la capacidad de transformar una situacion en algo significativo y positivo.

Siempre recuerde que usted |le importa a las personas a su alrededor, incluso
sino puedenexpresarloen palabras.



Lexi Behrndt




“El coraje no siempre ruge. A veces, el coraje es la voz silenciosa
al final del dia que dice ‘Mafana lo voy a intentar nuevamente”,

Mary Anne Radmacher

Un consejo

Algunos dias son buenos, otros, no tanto. Al final de cada dia, tomese un
momento para intentar apreciar las cosas positivas que le sucedieron.

Tenga esto en mente al momento de acostarse para poder comenzar el
proximodia con confianza.



Dedique un poco de tiempo para hacer garabatos...

Cuando la vida parezca un desafio abrumador, tomese unos momentos
para hacer garabatos. Garabatear puede ayudarlo a enfocarse en el
momento. La confeccion de garabatos es una forma sencilla para
relajarse y para trabajar a través pensamientos y emociones dificiles.
Puede ser una forma creativa para expresar sentimientos y para liberar
energia negativa. También puede ayudar a encontrar nuevas

perspectivas e ideas. Adelante. |Haga garabatos por usted!
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Mis garabatos...
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“En esos dias particularmente duros, en los que estoy seguro
de que no voy a poder aguantar, me gusta recordarme a mi
mismo que mi récord en la superacion de dias malos es hasta

ahoradel 100 %. Y eso esta muy bien”. Autor desconocido
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Mis garabatos...
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Mis garabatos...







Por medio de una asociacion con Kohl’s Cares,

Children’s Specialized Hospital esta mejorando

el acceso a la atencion médica para los

ninos con necesidades de atenciéon médica especiales.

KOHLS
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