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Moédulo Emocional

La Culpa del Cuidador

Cémo reconocerla y salir del ciclo - AtenciénDomiciliaria.cl

:Por qué aparece la culpa?

La culpa es una de las emociones mas comunes entre los cuidadores. Aparece cuando creemos que no
hemos hecho suficiente, que podriamos haberlo hecho mejor, o que nuestras propias necesidades "no
deberfan importar”. No significa que seas un mal cuidador — significa que te importa profundamente.

Tipos de culpa frecuentes

Tipo Descripcién Seiales

Culpa por limites Sentirte mal por descansar, pedir "No deberia irme aunque lo necesite.”
ayuda o hacer cosas para ti mismo.

Culpa retrospectiva Creer que pudiste haber hecho algo "Si hubiera notado antes los
diferente en el pasado. sintomas..."

Culpa anticipatoria Preocuparte por lo que podria pasarle = ";Qué pasard cuando ya no pueda
a tu familiar en el futuro. cuidarlo?”

Culpa comparativa Compararte con otros cuidadores o "Otros cuidadores no se cansan asi."

creer que ellos lo hacen mejor.

7 pasos para salir del ciclo de culpa

1. Nombra lo que sientes
Di en voz alta o escribe: "Estoy sintiendo culpa porque...". Nombrarlo reduce su intensidad.

2. Pregunta si es ttil
;Esta culpa me ayuda a mejorar o solo me hace dafio? La culpa que no cambia nada no sirve.

3. Distingue responsabilidad real de irreal
;Podias realmente haber hecho algo diferente con la informacién que tenias en ese momento?

4. Date el mismo trato que le darias a un amigo
Si un amigo te contara lo mismo que tu sientes, ;lo juzgarias igual de duramente?

5. Identifica el ciclo de rumiacion
La rumiacién es repetir mentalmente la misma situacién sin resolver. Cuando notes que rumias, interrumpe
conscientemente el pensamiento.

6. Habla con alguien de confianza
Compartir el peso alivia. No tienes que cargarlo solo.

7. Busca apoyo profesional si persiste
Sila culpa interfiere con tu bienestar o tu capacidad de cuidar, un psicélogo puede ayudarte a procesarla.

Programa de autocuidado MINSAL para cuidadores: disponible a través de tu médico tratante o en el centro de
salud. Consulta los recursos disponibles en tu red de atencién primaria.
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