Vivir a su lado
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Guia practica para acompanar con amor
cuando el dolor invisible entra en casa
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Antesde v 7

Esfa, guﬂa, no viene
a darte lecciones.

[/iene a a.com,aa.n"arf‘e.

P
Esta guia no pretende darte
recetas perfectas.

Tampoco viene a decirte que siempre sabras
qué hacer, qué decir o como actuar.

d b Acompanar a alguien que vive con

7] dolor crénico no es facil.
']

Hay dias en los que pesa la impotencia,
otros en los que pesa el cansancio,
y otros en los que simplemente haces

lo que puedes con el amor que tienes.
CO Y eso ya es mucho.

Esta guia nace para recordarte algo

. -
= B sencillo:
no tienes c;ue hacerlo Ferfecfo.
i
v
WV, Solo necesitas estar presente, escuchar mejor,
( cuidar con més calma y no olvidarte de ti en el camino.
‘ OJ'a.[a’. estas pa’gina,s te ayua{en a mirar el cuidado

con menos cu{fm y con mas huwmmda.d
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No eres la cura,
eres el anclaje

Cuando alguien a quien amas vive con
dolor crénico, una parte de ti también
sufre en silencio.

No por el dolor fisico. .. sino por la impotencia.

Por no saber como ayudar.

Por no poder quitarle lo que siente.

Por mirar y no encontrar la forma de aliviarlo.

Y con el tiempo, sin darte cuenta, empiezas
a exigirte demasiado.

Intentas estar siempre fuerte.
Siempre disponible.
Siempre bien.

Pero nadie puede sostener tanto
sin romperse un poco por dentro.

L 4

Necesitas recordar algo:

no estas aqui para curarlo todo.
Estas aqui para acompanar.

Para dar calma.

Para ser refugio cuando el dia pesa.

Para escuchar incluso cuando
no hay palabras.

A veces, sostener no es hacer mas.
Es estar.

Es comprender.

Es abrazar.

Es respetar los silencios.

No eres la cura.

Tu papel no es arreglarlo todo.
Tu papel es ser presencia.

Ser apoyo.

Ser anclaje.
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El semaforo del dolor

Cuando el dolor aparece, no siempre hace falta hablar mucho. A veces,
lo que mas ayuda es tener una forma sencilla de entender cémo esta
la persona que tienes al lado. Este pequefio semaforo no pretende
etiquetar, sino ayudar a convivir mejor con los cambios que traen la
fibromialgia y la artritis reumatoide.

Verde - Dia estable Qué suele necesitar:
Es un dia en el que hay algo mas * Ritmo tranquilo
de margen. Puede haber conversacion, * Comprension
pequenas tareas o incluso un rato * Flexibilidad
de normalidad. * Disfrutar sin exigir demasiado
Amarillo « Aviso de brote Qué suele ayudar:
N - . . .
s \ Aqui el cuerpo ya esta avisando. * Bajar el nivel de exigencia
] 1 . e
\ (A T/ El dolor sube, la energia baja y * Asumir tareas practicas
hog / conviene reducir el ritmo antes * Evitar discusiones
de que todo empeore. » Ofrecer apoyo sin presién
Rojo « Brote agudo Lo mis qtil suele ser:
En este momento el dolor puede * Silencio
ser incapacitante. Hablar cuesta. * Oscuridad o calma visual
Pensar cuesta. Incluso responder * Pocas preguntas
puede pesar demasiado. * Presencia tranquila

— "
Lo importante

No se trata de hacerlo perfecto.
Se trata de observar, escuchar y adaptarse.
A veces, entender el color del dia ya es
una forma de cuidar.
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Qué decir...y qué no decir
v

Cuando alguien vive con dolor crénico, una frase puede aliviar... o doler mas.
No hace falta decirlo perfecto. Pero si conviene evitar palabras que pesen
mas de la cuenta y elegir otras que acompanen de verdad.

Frases que pueden Frases que pueden
hacer mas dafio acompanar mejor

* No sera para tanto. * Te creo.

* Tienes que poner de tu parte. * Estoy aqui contigo.

¢ Si te mueves mas, se te pasa. v * No tienes que explicarlo todo.

* Hay gente que esta peor. * Dime qué necesitas hoy.

* Siempre estas igual. * Si hoy no puedes, no pasa nada.

* Tienes que ser fuerte. * Vamos paso a paso.

* Eso esta en tu cabeza. * Descansa, yo me ocupo de esto.

i / — Y —
A veces, la frase que mas ayuda
es también la mas sencilla:



Cuidarte para
poder cuidar

Cuidar a alguien que vive con dolor
cronico también desgasta.

Y cuando todo gira alrededor de
la otra persona, es fécil olvidarte de ti.

Pero cuidarte no es egoismo.
Es una forma de sostener mejor.

A veces, cuidarte puede ser
algo tan sencillo como:

parar cinco minutos sin culpa
respirar hondo y bajar el ritmo

pedir ayuda cuando la necesites

descansar sin sentirte menos fuerte

hablar de lo que sientes
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recordar que ti también importas

No puedes sostener a alguien
si ti también te estis
rompiendo en silencio.

©

No se trata de alejarte.

Se trata de seguir estando,
pero sin desaparecer

ta por dentro.

v

Cuidarte también
es cuidar.
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Por ti... contigo

Si has llegado hasta aqui, quiero darte las gracias.
Gracias por acompanar.

Gracias por sostener.

Gracias por seguir ahi, incluso en los dias

en los que tu también te sientes cansado.

Cuidar a alguien que vive con dolor crénico
no siempre se ve desde fuera.

Pero deja huella.

En la rutina.

En el animo.

En la paciencia. »
En el corazén.

Y aun asi, aqui sigues.
Con tus dudas.

Con tus miedos.

Con tu amor.

No hace falta hacerlo perfecto.
Hace falta hacerlo con verdad.

Ojala esta guia te haya recordado algo importante:
que acompanar también es amar,

que cuidarte también es necesario
y que no estas solo en este camino.

Por ti... contigo.
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