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Querida familia

Les damos la bienvenida a Clinica Nuestra Senora de Guadalupe, somos
una institucion con 58 anos de experiencia en servicios de salud en las areas
de Salud Mental y Cuidados Paliativos, regentada por la Congregacion de
Hermanas Hospitalarias del Sagrado Corazon de Jesus.

Nuestro valor principal es la “HOSPITALIDAD", se fundamenta en la
atencion integral al paciente y su familia, buscamos evidenciar lo que un dia
nuestro fundador San Benito Menni decia: “En la atencion de los pacientes
caridad y ciencia se complementan”.

Sabemos que el inicio de un proceso de atencion y cuidado puede estar
acompanado de muchas emociones: incertidumbre, cansancio, esperanza
y, a veces, una profunda necesidad de sentirse acompafados. Este
cuadernillo ha sido pensado para ustedes, reconociendo el papel tan
importante y, a la vez, desafiante que tienen como cuidadores.

Aqui encontraran una guia practica sobre las redes de apoyo: qué son,
como pueden generarlas o fortalecerlas; y, por qué son esenciales para el
bienestar emocional y fisico de quienes cuidan.

También les brindamos herramientas para identificar redes afectivas
genuinas, asi como estrategias para cultivar cualidades clave como la
empatia, la resiliencia y otras capacidades humanas que, aunque muchas
veces silenciosas, sostienen y transforman el cuidado.

Este material no pretende dar respuestas absolutas, sino abrir un espacio
para reflexionar, conectar y construir junto a otros. Porque cuidar no
deberia ser una tarea solitaria, sino una experiencia compartida,
acompanada y nutrida por vinculos que sostienen.

Con carifno y respeto,

El equipo de Clinica Nuestra Sefora de Guadalupe
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Redes de apoyo

En esta primera seccion veremos <qué son las redes
de apoyo?y ejemplos de las mismas. Con ello y un
ejercicio, seremos capaces de identificar nuestra
propia red de apoyo.

02 Generar redes

"Apoyarnos nos hace mas fuertes”, veremos ¢como
puedes generar las redes? Mediante reconocimiento
de que no estd solo e identificacion de las personas
disponibles en tu entorno

03 Red de apoyo Clinica

Aqui encontraras las distintas formas de contactarte
con todo el personal que te acompafnara en este
proceso como son los medicos, psicologia, trabajo
social, nutricion y un equipo de terapias.

04 Estrategias

“Relaciones que sostienen y transforman”

Aqui observaras las estrategias mas importantes para
tener una buenay sélida red de apoyo familiar

0]5) Cualidades

En esta parte podras conocer sobre las cualidades
que debe existir dentro de la red de apoyo familiar y
qué tan importante es dentro de este contexto

SENDRA DE GUADALUPE
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ANTES DE
= COMENZAR

Instrucciones

Antes de leer sobre las de redes de apoyo, responde de manera honesta las
siguientes preguntas. No hay respuestas correctas o incorrectas. Piensa en
situaciones reales o imaginarias:

¢ Site sientes triste o angustiado/a, ¢a quién llamarias primero?

e Si te enfermas y necesitas ayuda practica (ir al doctor, cocinar, hacer
compras), cquién estaria ahi?

¢ Sitienes un problema econémico inesperado, ¢a quién podrias pedir ayuda o
consejo?

e ¢(Con qué instituciones, grupos o lugares te sientes acompanado/a o
seguro/a?

e ¢Hay alguien con quien simplemente puedas ser tu mismo/a, sin miedo a ser
Jjuzgado/a?

Reflexion:

Hermanas
pet PSICOLOGIA
R P talarias UrSF(DJthch

SENORA DE GUADALUPE




REDES DE APOYO

cQué son?

Las redes de apoyo son el conjunto de personas, instituciones y recursos con
los que podemos contar en momentos de necesidad, dificultad o vulnerabilidad.
Estas redes brindan ayuda emocional, practica, social o incluso econdmica, y
pueden marcar una gran diferencia en el bienestar de quien cuida y de quien es
cuidado.

Pueden incluir:
e Familiares (pareja, padres, hermanos, hijos)
e Amistades cercanas
e Vecinos solidarios
e Profesionales de la salud o la educacién
e Grupos comunitarios, religiosos o de apoyo mutuo
* Instituciones publicas o privadas

Tener una red de apoyo sélida no significa tener muchas personas alrededor, sino
contar con algunas personas clave que estén disponibles, sean confiables y
generen un entorno de comprension, acompanamiento y alivio.

Actividad

Las redes de apoyo no siempre son grandes, pero si deben ser significativas. Se
trata de personas o recursos en quienes confias, que te escuchan, te ayudan o te
acompanan.

Reflexionar sobre las personas, instituciones y recursos con los que cuentas en
momentos de necesidad, y tomar conciencia del valor de tener una red de apoyo
solida.
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Instrucciones

1.En el siguiente circulo, dibuja o escribe quiénes forman parte de tu red de
apoyo actual.

2.Usa colores, elige un color distinto para cada tipo de apoyo:

a.Emocional

b.Practico

c.Econémico

d.Social o espiritual

Reflexion:

e ZQuiénes son las personas o recursos que mas presentes estan en tu dia a
dia?

e ¢A quién acudirias primero si necesitas ayuda emocional?

o ¢Sientes que tu red es suficiente o te gustaria fortalecerla? {Como podrias

hacerlo?

Hermanas
Hospitalarias U,SF%%&?GLE ith



GENERAR REDES

¢COmo genero redes?

Generar redes de apoyo es un proceso que implica tiempo, apertura y
confianza. No se trata solo de pedir ayuda, sino también de construir vinculos
genuinos, basados en el respeto mutuo y la reciprocidad. A continuacion, se
presentan varias estrategias practicas para generar y fortalecer redes de apoyo:

Reconoce que no estas
solo/a
Aceptar que necesitas apoyo
es el primer paso. Cuidar
puede ser muy demandante, y
compartir la carga no te hace
débil, sino humano/a.

Identifica a las personas
disponibles en tu entorno
Haz una lista de personas con
las que tengas algun tipo de
vinculo. Luego piensa:
¢Quiénes me escuchan sin
juzgar? (Quiénes han estado
presentes en momentos
dificiles?
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Actividad

Esta actividad puede pensarse como: “puentes en construccion”.

Con este ejercicio, podras iniciar o fortalecer lazos con personas que podrian
formar parte de tu red de apoyo, a través de pequefos pasos intencionales de
conexion.

Piensa en personas o espacios con los que tienes un vinculo débil o nulo, pero
que podrian convertirse en un apoyo si se cultivara la relacion (pueden ser
vecinos, familiares distantes, compaferos de trabajo, personal de la clinica, otros
cuidadores, etc.).

Luego, elige 3 personas o espacios y completa el siguiente cuadro:

. ) JQué accion JQué me ayudaria
cPor qué creo que .
: ) puedo hacer esta a sentirme mas
Persona o espacio podria ser un

semana para comodo/a al

buen apoyo?
acercarme? hacerlo?

Ideas de acciones simples:
e Iniciar una conversacién breve o saludar con mas frecuencia
e Pedir ayuda con una tarea especifica
o Ofrecer apoyo en algo pequefio
e Invitar a tomar un café o caminar un rato
o Compartir algo sobre tu experiencia como cuidador/a
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RED DE APOYO
CLINICA

MEDICO TRATANTE

Se encarga de la evaluacion, diagndstico, tratamiento
y seguimiento de la condicion médica del paciente.
Brindamos informacién médica de una manera franca
y empatica.

Detectamos las necesidades multidimensionales de
los pacientes y familiares para dar parte al resto del
equipo.

PSICOLOGA/O

El psicélogo en cuidados paliativos brinda contencion
emocional al paciente y su familia, ayudando a afrontar
el proceso. Aporta al equipo clinico una mirada humana,
facilita despedidas conscientes y sostiene el duelo
anticipado. Su rol es acompanar, aliviar y dar sentido
cuando la cura ya no es posible.

&
\

TRABAJADOR SOCIAL

El trabajador social en cuidados paliativos articula
recursos y redes de apoyo, asegurando una atencion
digna. Acompanfa a la familia en lo practico y emocional,
gestiona cuidados y tramites, y evalua el entorno social.
Es el puente entre el sistema, el paciente y su contexto.
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PASTORALISTA
El pastoralista brinda consuelo y esperanza desde la
espiritualidad, acompanando con cercania a quienes
atraviesan enfermedad o duelo. Reconoce el dolor,
fortalece la fe y ofrece sentido. En la red de apoyo,
articula con otros profesionales para crear espacios de
contencién y confianza en Dios.

FISIOTERAPEUTAS Y TERAPISTAS
OCUPACIONALES

Fisioterapeutas y terapistas ocupacionales en paliativos
alivian sintomas, mantienen movilidad y favorecen la
autonomia. Su rol es mejorar la calidad de vida y
acompanar activamente el bienestar fisico y emocional
del paciente.

PERSONAL DE ENFERMERIA

En paliativos, enfermeria ofrece cuidados continuos,
controla sintomas y alivia el sufrimiento. Su rol es brindar
confort y acompafar al paciente y su familia con
cercania 'y humanidad.
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ESTRATEGIAS

Fomentar un ambiente donde
todos los miembros se sientan
comodos compartiendo
ideas, emocionesy
preocupaciones. Usar un
lenguaje respetuoso y
practicar la escucha activa.

Comunicacion abiertay
constante

—

Definir responsabilidades y
expectativas para cada miembro
de la familia ayuda a evitar
conflictos y mejora la organizacion.
También es importante respetar el
espacio personal y emocional de
cada uno.

Establecimiento de roles 'y
limites claros

Involucrar a todos en
decisiones importantes
fortalece la unidady el
Trabajo en equipo y toma de compromiso. Promover el

decisiones conjunta trabajo colaborativo,
especialmente en
situaciones dificiles o de
cambio.

Reforzar valores familiares como
el respeto, la empatia o la
solidaridad, y establecer metas
colectivas (como el ahorro
familiar, tiempo de calidad o
apoyo en los estudios) da
direccion y proposito.

Fomento de valoresy

metas comunes
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Dedicar momentos especificos
para compartir sin distracciones
(como comidas, juegos o
paseos). Esto fortalece los
vinculos emocionales y crea
recuerdos positivos.

Tiempo de calidad juntos

Enfrentar los desacuerdos con

calma, sin culpas ni gritos. e Resolucion de conflictos de

Fo.mentar el dla!ogo, buscarN e G U
soluciones en conjunto y ensenar

a los nifios a manejar sus
emociones.

Aceptar que las familias
evolucionan con el tiempo
Flexibilidad y adaptacién al cambio (nifios que crecen, cambios de

trabajo, mudanzas, etc.). Estar
dispuestos a ajustarse ayuda a
mantener la armonia.

Ayudar a cada miembro a
entender y expresar sus

emociones, a conocerse y a Educacién emocional y
crecer como personas. Esto desarrollo personal
mejora la convivencia y la salud

mental familiar.

Estar presentes en los momentos
Apoyo mutuo y solidaridad dificiles y celebrar los logros de cada
miembro. La familia debe ser una
red de apoyo emocional y practico.
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CUALIDADES

Es la capacidad de ponerse en el
lugar del otro. En la red de apoyo
familiar, la empatia permite
comprender los sentimientos,
pensamientos y necesidades de
los miembros de la familia, sin
juzgarlos. Esto crea una
atmosfera de comprension 'y
aceptacion.

Implica prestar atencion con
interés genuino a lo que la otra
persona expresa, tanto verbal
Escucha activa como no verbalmente. En Ila
familia, esta cualidad favorece la
comunicacion efectiva, ayuda a
resolver conflictos y fortalece los
lazos afectivos.

Es la capacidad de adaptarse y
superar las adversidades. En una
red de apoyo familiar, la resiliencia
permite enfrentar juntos las
dificultades (como problemas
econémicos, enfermedades o
pérdidas), aprendiendo de ellas y
saliendo mas fortalecidos

Resiliencia

Hermanas i
Hospitalarias U,SF | E%%?(If;(\) o

CLINICA NUESTRA
SERORA DE GUADALUPE



Actividad

Escribe un ejemplo de una vez en la que
fuiste empéatico/a con alguien cercano:

Describe una situacion en la que
escuchaste activamente a alguien:

Recuerda un momento desafiante que
hayas superado. (Qué aprendiste de esa
experiencia?




ACTIVIDADES
DE CIERRE

Dentro del corazén escribe una palabra que represente algo importante que
aprendiste en este cuadernillo.




Marca con V/ las frases que sientes que ya haces bien y colorea las
que quieres mejorar o empezar a practicar:

0 Escucho sin interrumpir

0 Doy apoyo a alguien cuando lo necesita

0 Me permito pedir ayuda cuando estoy mal
0 Reconozco a quienes estan para mi

o Cuido los vinculos que me hacen bien

Gracias por estar:

Piensa en alguien que forme parte de tu red de apoyo. Escribele una
mini nota de agradecimiento o reconocimiento. Puede ser alguien de tu
familia, un amigo, una vecing, etc.

Querido/a

Quiero darte las gracias por

Tu apoyo me ha ayudado a

Con carino,

En un espacio de este cuadernillo, escribe una palabra que represente
el compromiso que asumes contigo y con tu red:

Mi compromiso con mired es:
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NUESTROS

SERVICIOS

2 ESPECIALIDADES DE CONSULTA EXTERNA

L A

Fisiatria Geriatria Psiquiatria

+
i
i

Medicina Familiar Nn

® 8 @

Neurologia Psicologia Neuropsicologia

. REHABILITACION Y TERAPIAS .
Respiratoria Fisica
Ocupacional (especializada en adultos mayores) (especializada en adultos

Agende su cita .
(®) 0999033292




iNO estas

No)le]
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