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Imagine que esta en un avion. De repente, el avibn empieza a temblar y el capi-
tan anuncia que hay que hacer un aterrizaje de emergencia. Caen las mascarillas
de oxigeno. ¢Qué hace? Siga leyendo para averiguar la respuesta y la relacion
que esto tiene con ser cuidador.

ESTE CAPiTULO ESTI'\ DEDICADO A USTED, la persona mas importante en la

vida de su ser querido con esquizofrenia. Usted es quien TRABAJA SIN DESCANSO
por las necesidades diarias de su ser querido y quien evita que empeoren sus sinto-

mas, que pierda el empleo e incluso se vean avocados a la indigencia. Debe ESTAR

ORGULLOSO e trabajo que esta realizando y reconocer la magnitud de su impor-
tancia. Nunca infravalore el cambio que usted induce en esa persona y el grado en
gue su ayuda ha afectado su vida.

Sin embargo, el hecho de ser cuidador de una persona con esquizofrenia puede

imponer una SERIE EXCEPCIONAL DE DIFICULTADES que pueden controlar por

completo su mente y su vida diaria, transformando su vida durante afios o déecadas.

Los cuidadores dedican entre 22 \% 37 HORAS POR SEMANA = prestar atencion

directa a sus seres queridos con esquizofrenia. A menudo estan «de guardia» para
emergencias, y muchos de ellos estan constantemente de guardia. En estas circuns-
tancias, puede ser muy dificil pensar en otra cosa.



La Unica manera de superar estos desafios es asegurarse de que se cuida a si mis-
mo. é¢Recuerda la pregunta sobre las mascarillas de oxigeno? Bueno, la respuesta es
que primero tiene que ponerse su propia Mmascarilla antes de poder ayudar a otras

personas. Y lo cierto es que tiene que hacer lo mismo siendo cuidador: DEBE CUI-

DARSE USTED MISMO PRIMERO PARA ASEGURARSE DE PROPORCIONARLE
A SU SER QUERIDO LO QUE NECESITA Y EXPERIMENTAR LOS BENEFICIOS
GRATIFICANTES DE SER CUIDADOR.

Al estar atento a su propia salud fisica y emocional, le resultara mas facil enfrentarse a
los desafios de cuidar mejor a su ser querido. Esto le ayudara a adaptarse a los cam-
bios, formar conexiones duraderas y recuperarse de las complicaciones. También
evitara que sea cada vez mas impaciente y estar irritable, enfadado o ser injusto con
la persona a la que cuida. Las dificultades de cuidar a una persona con esquizofrenia,
especialmente si es un familiar, pueden tener una enorme repercusion en usted. Cui-

darse le hara mas resistente, LO QUE LE AYUDARA A SUPERAR LOS MOMENTOS
DIFICILES Y DISFRUTAR DE LOS BUENOS.
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Dieta, sueno y ejercicio

Una de las maneras mas completas de ayu-

dar a su salud mental es TRAB'AJAR PARA
MEJORAR SU BIENESTAR FISICO. rodria

resultarle menos dificil mantener buenos habi-
tos mentales si tiene un cuerpo fuerte y resis-
tente como base. Para lograrlo, es esencial que
tenga en cuenta las practicas basicas de salud.

COMA BIEN. Para mantener un cuerpo sano
se requiere una dieta sana y equilibrada, que
incluye fruta y verdura fresca, cereales integra-
les, una variedad de proteinas magras y grasas
saludables. Adoptar una dieta nutritiva reduce
las probabilidades de tener enfermedades cré-
nicas, AYUDA A ESTABILIZAR LOS NIVELES
DE ENERGiA y mejora el estado de animo.
Evite el azlcar y la cafeina, ya que solo propor-
cionan un estimulo rapido y un bajonazo aun
mas rapido. También se deben evitar el alcohol
y las drogas, ya que en realidad no reducen el
estrés. De hecho, podria incluso empeorarlo.

\;, 'S\ N, - /
DUERMA |.0 SUFIGIENTE. Dormir bien es fun-

damental para la salud mental y fisica. Los adul-

tos normalmente necesitan entre 7 Yy 9 HORAS
de suefo. Una siesta corta (de hasta media
hora) puede hacer que se sienta mas despierto
a lo largo del dia. Incluso un cuarto de hora de
sueno durante el dia puede ser beneficioso. Si
practica una buena «higiene del suefo» puede
aumentar la calidad del suefio nocturno. Esto

implica mantener un HORARIO DE SUENO

CONSTANTE (acostarse y levantarse a horas
relativamente similares cada dia), evitar el uso
de ordenadores, television y teléfonos moviles
antes de acostarse, limitar la ingesta de cafeina
y hacer ejercicio con regularidad. También pue-
de crear una rutina relajante para ir a dormir que

comience ENTRE 30 Y 60 MINUTOS

antes de acostarse. Podria ser cualquier cosa
que le ayude a relajarse, desde escuchar musi-
ca relajante o leer un libro, hasta tomar un bafno
tibio o meditar durante unos minutos. Acortar
las horas de suefio puede impedirle lograr mas,
disminuyendo su estado de animo, sus niveles
de energia y la medida en que puede manejar
el estrés.



HAGA EJERCICIO TODOS LOS D|'As. Cuando estrés. Cuando discuta con su ser querido,

estos métodos le ayudaran a paliar el im-
pacto que tienen los sentimientos intensos
en usted y le proporcionaran un espacio
donde pueda contemplar con tranquilidad
sus proximas acciones. Algunas otras for-
mas de reducir el estrés y potenciar los
sentimientos positivos pueden ser practi-
car yoga o meditacion «mindfulness». Tan
solo unos minutos durante un dia intenso
podria resultarle beneficiosos haciendo

que se SIENTA MAS EQUILIBRADO.

experimente estrés y cansancio, el ejercicio po-
dria ser lo uUltimo en lo que piense; sin embargo,
en realidad le hara sentir mejor después de
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hacerlo. El ejercicio es una actividad que alivia
el estrés y mejora el estado de animo. Haga
un esfuerzo durante al menos 30 minutos al
dia; lo puede dividir en blogues de 10 minutos
a lo largo del dia para que sea mas llevadero.
Pequefos cambios como optar por usar las
escaleras, subir andando las escaleras me-
canicas, correr y montar en bicicleta pueden
ser buenos puntos de partida. Si le cuesta
cumplir un programa, podria intentar unirse

a alguna clase. Hacer egjercicio todos los dias

Ocuparse de estas necesidades basicas le

es una forma natural de liberar las hormonas Z
. . ayudara bastante a SUPERAR EL ESTRES
que reducen el estres, aumentar los niveles . _ .
de situaciones inesperadas que pueden

de energia y mejorar la salud en general. _ _
durar mucho tiempo. La pandemia de

PRACT'QUE UNA TECN'CA DE RELAJA- COVID-19 anadid mas peso a la carga de

los cuidadores en todo el mundo, haciendo
alun mas importante cuidar de si mismos
para poder cuidar a sus seres queridos.

CION. Practicar ejercicios de respiracion,

avanzar en la relajacion muscular y meditar

son meétodos sencillos y rapidos para reducir el
189
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Reduzca el estrés y en consecuencia, EL ESTRES
evite el agotamiento P!IEDE AFECTARLE TANTO
Cuidar a una persona con esquizofrenia FISIGA GOMO MENTAI.MENTE

PUEDE SER UNA EXPERIENCIA Algunos de los signos y sintomas mas
ESTRESANTE. Puesto que la tarea de cui- frecuentes del estrés del cuidador son:
dador suele suponer un desafio de larga * sentir ansiedad, depresién e irritabilidad;

duracion, el impacto emocional puede acu-
mularse y formarse gradualmente. Puede
ser especialmente decepcionante cuando * tener dificultad para conciliar el suefo;
todo parece incomprensible y desesperan-
zador e, incluso después de hacer todo lo
posible, la enfermedad de su ser querido
empeora lentamente. Ademas, creer que _

usted es el Unico responsable de hacer todo @ = deterioro de los existentj/s_l;‘_‘_
hara que sus niveles de estrés aumenten. _ : - « tener dificultad para conc entrarse,

&

* sentir cansancio y agotamiento;

¥

* tener reacciones exageradas a ‘" .
. . 2 o - =, e
molestias insignificantes; . g W

* tener nuevos problemas de salud

o

-5'1



¢ experimentar mas indignacion;

* consumir demasiado alcohol,
fumar demasiados cigarrillos
O COMer en exceso;

* evitar responsabilidades;

* reducir el tiempo dedicado
a actividades recreativas.

Cuando no se examina el estrés de un
cuidador, puede tener un impacto negati-
VO en su estado de salud mental y en sus
relaciones. Con el tiempo puede provo-
car el AGOTAMIENTO DEL CUIDADOR,
un estado de agotamiento emocional,
mental y fisico que es perjudicial tanto
para usted como para su ser querido.
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¢Como reconocer el agotamiento
del cuidador?

Es imprescindible poder reconocer los

signos de AGOTAM'ENTO del cuida-

dor para actuar sobre ello de inmediato y

evitar que empeore. Esto MEJORARA
LAS CIRCUNSTAN("AS para usted y

la persona a la que cuida. Las siguientes
situaciones son una indicacion de que esta

experimentando agotamiento del cuidador:

* oObserva una caida de energia
comparado con antes;

* experimenta agotamiento
sistematicamente, aunque descanse,
duerma y haga suficientes pausas;

* deja de atender a sus propias
necesidades, ya sea porgue esta
demasiado ocupado o simplemente
porque ya no le preocupa;

* suvida esta saturada con las
responsabilidades de las tareas
de cuidador; sin embargo, apenas
obtiene satisfaccion con ellas;

* se descubre reconceptualizando
Sus valores;

* |e resulta dificil relajarse, incluso
con la ayuda que tiene a mano;

* se siente cada vez mas impaciente e
irritado con la persona a la que cuida,;

e siente un vacio interior;

* se siente impotente y
desesperanzado.

Los signos y sintormas del agotamien-

to son muy SIMILARES A LOS DE LA
DEPRESION. El agotamiento se con-

sidera una forma de depresion y debe
tomarse EN SERIO. Si observa signos
de agotamiento o piensa que podria
estar deprimido, informe a su médico
0O a un profesional de salud mental.



¢Como evitar el agotamiento
del cuidador?

Hay muchas cosas que puede hacer para
reducir el estrés y evitar el agotamiento
del cuidador. Los siguientes pasos pue-
den ayudarle a recuperar la sensacion de
equilibrio, alegria y esperanza en su vida.

PRACTIQUE LA
ACEPTACION.

Puede parecer muy natural
tener la necesidad de cues-
tionar e intentar dar sentido a
una situacion, especialmente
al encontrarse con esta injus-
ta carga de cuidar a un ser
querido con una enfermedad
mental. Con ello va a gastar
una enorme cantidad de energia en cavila-
ciones que no estan bajo su control y que no
tienen respuestas definitivas. Al final, esto no
hara que se sienta mucho mejor. Trate de
evitar esta trampa emocional de la autocom-
pasion o de intentar culpar a otras personas.

ACEPTE SU DECISION DE
CUIDAR A OTRA PERSONA.

Admita que, aunque puede
experimentar resentimiento
y mucha presion, el prestar
cuidados fue una decision

consciente que usted mismo ha toma-
do. Concéntrese mas en las intenciones
positivas que le llevaron a esta eleccion.
Las motivaciones profundas y significa-
tivas que le mantienen cada dia podrian
ayudarle a superar tiempos dificiles.

oy BUSQUE EL
S ) LADO POSITIVO.
1 : Recuerde como ser cuida-
e dor le ha hecho mas po-
deroso y como le ha ayu-

dado a conectar mas con
Ssu ser querido o con el resto de su familia.

NO DEJE QUE LA

(7~ . TAREA DE CUIDA-

€ &MJ/Q DOR SE APODERE
-\l{/ > DE SU VIDA.

Ya que es bastante facil

aceptar una situacion difi-
cil cuando las demas facetas de la vida son
gratificantes, es muy importante no saturar
toda su vida. Invierta en las cosas que le
proporcionan sentido y propdodsito, indepen-
dientemente de que sea su familia, la iglesia,
SuU hobby favorito o su carrera profesional.
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e CONCENTRESE EN
. LAS COSAS QUE
\?* \  PUEDE CONTROLAR.

(N
0N
"\\ \ No es posible prolongar
\ los dias ni insistir en que su
hermano te ayude con mas
frecuencia. En lugar de ha-
cer hincapié en cuestiones que no estan bajo
su control, intente centrar su atencion en la
forma en que decide reaccionar ante ellas.

,.
z/_‘l_j

> O  CELEBRE LAS PEQUE-
C) )| NAS VICTORIAS. cuan-
3 ’ do comience a sentirse

b . desanimado, piense en
: \/ todos los grandes es-
fuerzos que ha hechoy
cuanto significan. No es necesario que
sea quien trate la enfermedad de su ser
querido para lograr un impacto. Reconoz-
ca la importancia de ofrecerle seguridad,
comodidad y amor a su ser querido.

IMAGINE COMO RES-
PONDERIA SI ESTUVIERA
SANO. sisu ser querido no
padeciera esquizofrenia,
écoOmMo entenderia el amor
y la atencion que usted le brinda? Tenga en
cuenta que probablemente transmitiria su
afecto mas de lo que es capaz actualmente.

194

\\Q\r APLAUDA SUS PROPIOS
E .—_& ~.. ESFUERZ0S. Busque formas

oy

——— de darse reconocimiento y re-
tribucion para si mismo. Tenga en cuenta
hasta qué punto esta ayudando. En caso de
gue necesite algo palpable, trate de elaborar
una lista de todas las formas en que usted,
como cuidador, logra un impacto, y remi-
tase a ellas cuando se sienta deprimido.

y

~~ (OBSERVE LO POSITIVO.
=~ Cuando dedica tiempo a reco-
A nocer los momentos positivos de
su vida, la forma en que disfruta ese dia puede
mejorar. Trate de anotar cada dia o cada sema-
na al mMenos una cosa, elemento o0 suceso que
le haya parecido bueno. A pesar de lo grande o
pequeno que sea («ha hecho un dia soleado»),
es real e importa, y puede marcar una dife-
rencia en la forma en que percibimos la vida.

MANTENGA EL SENTIDO DEL
/—\  HUMOR. La risa es un gran re-
(.\’;]l medio para el estrés. Empiece

N

A M

— aleer un libro divertido, vea co-
medias o0 quede con compa-
Aeros que le hagan reir. Si es posible, intente
encontrar el humor en situaciones triviales.

) 57 PRIORICE LAS ACTIVIDADES
\ QUE LE HACEN DISFRUTAR.

%> Asegurese de dedicar siempre
L7 tiempo a los hobbies que le hacen
disfrutar, independientemente de
gue sea leer un libro, hacer algo de jardineria,
bricolaje o punto, o sacar a pasear al perro.



ENCUENTRE MANERAS
DE MIMARSE. Las pe-

guenas recompensas
pueden aliviar el estrés y
levantar el animo. Tome
un bafo relajante y en-
cienda algunas velas. Dese un masaje re-
lajante. Decore su casa con flores frescas.
Cualqguier cosa que le haga sentir especial.

/% SALGA DE CASA.Es
3 §‘\: JQ & importante salir de casa
_=4sEL por algun tiempo. Sila
(P o

persona que usted cui-
da necesita apoyo con-
tinuo, pidale a un amigo o familiar que
lo sustituya durante un par de horas.

<\ COMPARTA SUS
| SENTIMIENTOS.

Erm, ¢ | Comunicar sus experien-
0 cias puede aliviarle mucho.
Comparta como se siente
con amigos o familiares. Le hara sentir me-
jory fortalecera su vinculo. Ademas, hable
con el médico encargado del tratamiento de
su ser querido sobre lo que esta pasando.
Cuanto mejor entiendan su carga, mayor
sera el impacto significativo que podria tener
en la mejora de los programas de interven-
cion familiar, el progreso de la enfermedad
de su ser querido y su propio bienestar.

UNASE A UN
GRUPO DE
APOYO. Averigue

si hay grupos de
apoyo para cuidadores en su zona. Formar
parte de un grupo de apoyo tiene muchos
beneficios que pueden mejorar su calidad
de vida: son una excelente fuente de in-
formacion Util, le ayudan a sentirse menos
solo y aislado asi como a recuperar una
sensacion de control sobre su situacion.
Ademas, usted pasa a formar parte de una
comunidad que siempre esta a su dispo-
sicion. Si no hay ningun grupo de apoyo

en su zona al que pueda unirse personal-
mente, puede buscar grupos en Internet
que ofrezcan los mismos beneficios.

ESTUDIE SIN DESCANSO. Una de las

formas mas importantes de evitar el ago-
tamiento es aprender todo o posible sobre
la enfermedad y sobre codmo debe cuidar-
Se a una persona con esquizofrenia. En
este sentido, es fundamental leer libros,
materiales de autoayuda y otros recursos
como esta guia. Le daran la confianza

que necesita para enfrentarse a situacio-
nes dificiles y lo prepararan para ofrecer

el mayor cuidado posible a su ser querido.
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Dedique tiempo a si mismo

Ser cuidador de una persona con una
enfermedad mental puede hacer que
sea extremadamente dificil tener tiem-
PO para uno MisMo, ya que es posible
que dedigue mucho tiempo a pensar en
lo que «deberia» estar haciendo. Sin em-
bargo, es fundamental que aprenda a

TOMARSE TIEMPO PARA
USTED MISMO Yy NO sienta que esta

siendo negligente con los demas (la per-
sona que cuida y también sus familiares).

Cada momento que se dediqgue a usted mis-
Mo es importante. Pasar tan solo 5 minutos
al dia desconectado del «modo cuidador»
cuando esté sobrecargado de responsabili-
dades puede ser un estimulo importante para
recordar quién es usted en el gran esquema
de las cosas. Esto puede evitar sentirse abru-
mado por todas las responsabilidades.
COMIENCE POCO A POCO: recuerde

las actividades que le hacian disfrutar an-

tes de asumir su rol de cuidador e intente
introducirlas nuevamente en sus planes.

Lo importante no es la frecuencia o lo que
haga, sino la accion de dedicar tiempo para
ello. A menos que se cuide bien usted el pri-
mero, No es posible hacerlo por otra persona.

RECUERDE: ser cuidador es una par-
te importante de su vida, pero no de-
beria ser toda su vida. Tomarse un
tiempo le ayudara a apreciar desde

la distancia lo que esta haciendo.




Me llevé varios anos hasta que finalmente entendi
que solo puedo ser una buena ayuda para mi hijo,
especialmente a largo plazo, si yo también me cuido.
Durante mucho tiempo me sentia culpable cuando
lo dejaba solo en casa o con mi marido. Pero en al-
gun momento aprendi que también puedo y debo
sentirme bien; puedo pasar una noche agradable
con amigos o ir al cine, incluso cuando los tiempos
son un poco mas dificiles. Puedo dedicarle mucho
mas si me recargo las pilas de vez en cuando.

- H. B, madre de un
joven con esquizofrenia

Ejercicio de imaginacion

Hagamos un breve ejercicio. Cierre los
0jos e imagine que tiene un dia sin obliga-
ciones, sin responsabilidades, sin que nadie
necesitara algo de usted. {COmMo seria ese dia?
¢ComMo comenzaria el dia? ¢Cuanto tiempo dor-
miria? ¢Queé comeria? (Que haria todo el dia?
\,__ A "““’ } \\\ ¢Le gastaria pasarlo solo o con alguien? Imagine
) todo su dia con el mayor detalle posible.
} _ éHecho? iExcelente! Ahora tome algunas de
:/T las cosas agradables que imagind e intente
hacerlas realidad en los proximos dias.
Estas le recargaran y ayudaran
a ponerse de nuevo
en marcha.
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Conozca sus limites
y busque ayuda

Es inevitable que se sienta agotado si asumir
usted mismo todas las responsabilidades
del cuidador sin ningun apoyo. NO INTEN-
TE MANEJARLO TODO USTED MISMO.
Compartir las responsabilidades le permi-
tira encontrar tiempo para recargarse.

La mayor ayuda que puede obtener es de
las personas que estan mas cerca de us-
ted. Digale a su familia que necesita ayuda
e intente involucrar a tantos miembros de la
misma como sea posible, desde las etapas

mas tempranas. CUENTELES ESPECI-

e ———

FICAMENTE como se siente y cuales son
sus necesidades. Sea claro con respecto a
como se encuentran usted vy la persona a la
que cuida. Si le preocupa o esta pensando
en formas de mejorar la situacion, hagaselo
saber, aunque no esté seguro de su posible
reaccion. Por otro lado, cuando alguien le
ofrezca asistencia, no sea timido a la hora

de ACEPTARLA. Aceptar la ayuda de sus
amigos y familiares también les hara sentir

= .w
P e i

L et

bien a ellos por apoyarle. Organice un equi-
po con funciones y responsabilidades bien
definidas. Por ejemplo, alguien podria estar
a cargo de las responsabilidades medicas,
otra persona podria encargarse de las tareas
financieras y de pagar las facturas, y un ter-



cero de hacer la compra y los recados. Esto
le proporcionara mas tiempo para usted e
implicar a los miembros de la familia también
fortalecera los lazos familiares. Sin embargo,
esté preparado para renunciar a cierto con-
trol cuando delegue determinadas tareas.

La gente no estara tan dispuesta a ayudar

Si UNo se vuelve autoritario, ordena a los que
tiene alrededor o insiste en que las cosas

se hagan de una manera determinada.

Ve
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Ademas de amigos y familiares, también
puede buscar ayuda en otros lugares. Unir-
se aun GRUPO DE APOYO garantiza que
usted se encuentre con otras personas que
se enfrentan a problemas como el suyo y
que estan preocupadas por asuntos simi-
lares. Hablar de sus experiencias y escu-
char como otros cuidadores resuelven sus
problemas puede ser de gran ayuda.

Es posible que descubra que tiene menos
tiempo para mantenerse en contacto con
SUS amigos o para entablar nuevas amista-
des. Haga mas hincapié en la perspectiva
a largo plazo. Si puede ver a su amigo una
vez al mes o asistir a eventos sociales lo-

cales cada dos meses, YA Es UNA
MANERA DE MANTENER-
SE EN CONTACTO Esto tam-

bién le brindar la oportunidad de conocer
a otras personas a diferentes niveles.
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Los beneficios de ser cuidador

Aunqgque hemos hablado sobre todo de la
responsabilidad de cuidar a una persona
con esquizofrenia, la tarea de cuidador tam-

bién tiene UNA SERIE DE BENEFICIOS

gue se hacen evidentes solo después de
cierto tiempo. Estos beneficios suelen ser di-
ficiles de alcanzar en momentos duros, por
ejemplo, durante una crisis, cuando hay difi-
cultades para mantener un trabajo, cuando
hay una relacion tensa con otros familiares
o0 cuando la enfermedad afecta a la salud,
las relaciones, el trabajo y las finanzas.

Sin embargo, cuidar de otras personas pue-
de ofrecerle innumerables momentos que
provocan alegria o gratitud, como la reac-
cion en la cara de su hija cuando le da un
trozo de su postre favorito o se rie mientras
ve una pelicula. También hay pequefios lo-
gros, Como conseguir que su ser gquerido
tome su medicina, o grandes como que
pueda volver a su trabajo. Estos momentos

pueden AYUDARLE A CONCENTRAR-
SE EN LO POSITIVO en lugar de enlo

fustrante y abrumador. También pueden

RECARGAR LAS PILAS, DARLE
I.A ENERG iA que necesita para conti-

nuar su incansable trabajo como cuidador.

Muchos de los beneficios de cuidar a otras

personas estan relacionados con el CRE-

CIMIENTO ESPIRITUAL, ya que el tiempo

dedicado a cuidar a una persona con es-
quizofrenia puede cambiar la forma de very
apreciar la vida. Puede hacerle mas respon-
sable, apreciar las pequefias cosas o tratar
de convertirse en un ser humano mejor.

«La tarea de cuidador ha sido uno de los mayores desafios de
mi vida. Pero lo acepté como mi mision y me ha hecho tener
mas fuerza y confianza que nunca. Me enserio lecciones por

las que siempre estaré agradecido, por ejemplo, como ser
mads responsable, cOmo apreciar las pequenas cosas de la
vida y como valorar el tiempo que pasamos juntos. Cuidando
a mi hija aprend el verdadero significado del desinterés. Ser
cuidador también me hizo darme cuenta de que tenia muchos
defectos que no conocia. Gracias a mi tarea de cuidador,
me he esforzado todos los dias por ser mejor persona.

— P F, padre de una chica joven con esquizofrenia



Como ha podido ver en esta guia, ser cui-
dador de una persona con esquizofrenia
puede ser una de las experiencias vitales
mas dificiles que se pueden atravesar. A
veces cometera errores, la mayoria de los
dias no tendra tiempo para usted, y esta
experiencia puede afectar a su vida priva-

day a su carrera profesional. Pero PUEDE
ESTAR ORGULLOSO DE CUIDAR = su hijo,
su padre o cualquier otro familiar, orgullo-
so de cumplir con su deber familiar y de
hacer lo correcto. Como dijo Pau Casals:

«Siento que la capacidad de cuidar es lo que
le da a la vida su significado mas profundos.
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7. Cuidese usted también




