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Entendemos que cu idar de un n iño o
n iña con d iscapacidad inte lectua l
requiere mucha energ ía y amor .  

 Esta cart i l l a  ofrece herramientas
acces ib les basadas en ev idencia para

apoyar tu b ienestar  emociona l ,
cogni t ivo y soc ia l .  

INTRODUCCIÓN
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Hemos creado esta cart i l l a
breve ,  para t i ,  madre ,  padre y
cu idador/a de n iñas y n iños

con d iscapacidad inte lectua l .

¿Para quién va
dir ig ida esta

cart i l la?
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Es todo lo que haces para
sent i r te b ien ,  mantener tu sa lud y
tener energ ía para afrontar  e l  d ía .
 Inc luye cu idar tus emociones ,  tu
mente ,  tu cuerpo y tus amistades .

¿Qué es e l
autocuidado?

Autocuidado es darte tiempo,
atención y apoyo a ti mismo

para poder estar bien y
cuidar mejor de los demás.
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Estrategias 
afect ivas 

Son herramientas que se
enfocan en las emociones ,

act i tudes ,  mot ivac ión y va lores
para mejorar  e l  b ienestar .  

¿QUÉ SON?

5



Estrategias 
afect ivas 

✔  Hablar  con otros:
Habla ab iertamente de tus emociones

Buscar espacios seguros para compart i r
exper ienc ias con otros cu idadores .  

Entendemos que hab lar  de las emociones
y las sensaciones por las que atrav iesas

podr ía  ser  d i f íc i l ,  s in  embargo,  es
importante para que puedas entender y

va l idar  que también hay momentos en los
que no todo está b ien y hab lar lo puede

ser 
l iberador .
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Estrategias 
afect ivas 

-Busca un momento de l  d ía  en para
preguntarte :  “¿Cómo me s iento hoy?”

-Escr ibe tus emociones en un cuaderno
persona l  o p iensa en e l las .

-Comparte lo que escr ib iste o pensaste tus
sent imientos con a lgu ien de conf ianza (otro
cu idador ,  fami l iar ) .

Esta es una manera de empezar
a deci r  eso que p iensas .  No
tengas miedo de sent i r te
juzgada/o ;  este es tu momento
para expresarte con l ibertad y
deci r  lo  que rea lmente s ientes .  

¿Cómo puedes empezar?
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Estrategias 
afect ivas

Mindfulness 
Consiste en poner atenc ión a l  momento presente ,

s in juzgar lo  que s ientes o p iensas .  

1.  Respiraciones
profundas,  nota

como entra y sale
el  a ire de tu

cuerpo

2.  Piensa y
siente tu cuerpo,
tus músculos,  tus
pies,  tus manos

3.  Pon atención
a una tarea,

como caminar o
escribir ,  no haz

varias cosas a la
vez 

4.  Date un
minuto de

calma cuando
la emoción

sube

5.  Observar s in
juzgar como si

fueras espectador
amable de tu

propia existencia

6. Vuelve a l
ahora,  s igue
respirando
y cont inúa
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Estrategias 
afect ivas 

Un espacio breve de ca lma es un momento
corto que tomas para resp i rar ,  descansar y
recuperar  energ ía .  Puede durar  1  a 5 minutos .
No neces i tas s i lenc io tota l  n i  un lugar
especia l ,  busca un lugar en e l  que te s ientas
cómodo/a .  Para e l lo  ex iste una técn ica de
respi rac ión que te presentaré a cont inuac ión .

Esta técn ica fue popular izada por e l  Dr .  Andrew
Wei l  que ayuda a reduci r  e l  estrés y la  ans iedad,
y a conci l iar  e l  sueño cons iste en t res momentos
inha lar ,  sostener y exha lar .

Ténica de respiración 4-7-8

Te mereces estos momentos,
¡haces un buen trabajo!

Espacios breves de pausa
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Estrategias 
afect ivas 

Siéntate derecho/a o acuéstate en una
postura cómoda.  

Cierra la  boca e inha la s i lenc iosamente por la
nar iz ,  contando menta lmente hasta cuatro .

Mantén e l  a i re en los pu lmones mientras
cuentas hasta s iete .

Exha la lentamente por la  boca,  hac iendo un
sonido suave,  contando hasta ocho.

Repi te este c ic lo de respi rac ión 4-7-8 entre
tres y cuatro veces ,  o hasta que s ientas que
tu cuerpo se re la ja .

Paso a paso:  Técnica de
respiración 4-7-8
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Estrategias 
cognit ivas

Son herramientas menta les que
usamos para aprender ,  recordar y
comprender mejor  la  in formación .

¿QUÉ SON?
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Estrategias 
cognit ivas

Reorientación y búsqueda
de equi l ibr io

Es la  capacidad de mirar  una s i tuac ión desde otro
punto de v ista ,  encontrando aprendiza jes y

forta lezas propias .

¿Para que ayuda esto?
-  Reduce e l  estrés 
-  Aumenta la  sensación de contro l
-  Ayuda a entender que e l  cu idado
también t rae crec imiento

¿Cómo puedo apl icar lo?
-  Pregúntate :  "¿Qué puedo aprender de esto?"

-  Reconoce tus pequeños avances y los de l  n iño/a ,
s iendo conscientes de l  proceso mediante un

seguimiento en apuntes ,  as i  sea escr i to o d ig i ta l .
-  Escr ibe t res cosas que s ientes h ic iste de buena

manera cada d ía 
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Estrategias 
cognit ivas

Afrontamiento act ivo
Es tomar acc ión para reso lver  d i f icu l tades

y no ignorar las .

¿Para que me sirve?
-  Ev i te que e l  estrés se acumule 
-  Te ayuda a organ izar  e l  d ía  a
d ía de l  cu idado

¿Cómo puedo apl icar la?
-  Div ide los prob lemas o tareas en pasos más

pequeños,  e jemplo :  organ izar  e l  cuarto ,  pr imero se
recoge lo que esté t i rado por ah í ,  se ponen donde

van,  se l imip ia e l  po lvo ,  se t iende la  cama.
-  Crea l is tas s imples de tareas que tengas que

hacer
-  Busca información o apoyo cuando a lgo no sepas

manejar
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Estrategias 
cognit ivas

Autocompasión
Trátate con amabi l idad en vez de cr i t icarte

cuando a lgo sa le mal

¿Cómo me ayuda esto?
-  Disminuye la  cu lpa y la
autoex igencia 
-  Te ayuda a ser más amable
cont igo y e l  n iño o n iña .

¿Qué puedo hacer?
-  Cambia esos pensamientos negat ivos como

"soy mala madres/mal  padre"  por "estoy
haciéndo lo mejor  pos ib le con lo que tengo" .
-  Háblate como le hab l r ías a un ser quer ido ,

con amor y respeto .
-  Permítete descansar ,  no te cu lpes por eso .
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Estrategias 
cognit ivas

Clari f icar valores
Es ident i f icar  lo  que rea lmente es

importante para t i

¿En qué me ayuda?
-  Ayuda a tomar mejores decis iones 
-  Permite actuar desde e l  propós i to ,  no
desde e l  estrés

Activ idad:
Escr ibe :

"Como madre/padre/cuidador quiero
actuar desde. . ."  

E l ige 2 o 3 va lores pr inc ipa les
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Ejemplos de 
valores

Pacienc ia

Respeto

Presencia

Amor

Cuidado
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Estrategias 
cognit ivas

Acción comprometida
Haz acciones concretas que ref le jen tus
va lores ,  aún cuando estés cansado/a o

estresado/a

¿En qué me ayuda?
-  A mantener la  constanc ia 
-  Reduce la  impuls iv idad en s i tuac iones
di f íc i les 

¿Cómo lo apl ico?
-S i  tu va lor  es la  pac ienc ia → resp i ra

antes de responder .
-S i  tu va lor  es e l  amor → dedica 5

minutos de juego consciente a l  d ía .
-S i  tu va lor  es la  ca lma → haz pausas

cuando s ientas que vas a exp lotar .
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Estrategias 
cognit ivas

Autodeterminación
Reconoce que tú también t ienes metas ,

neces idades y deseos

¿Esto de qué te s irve?
-  Ev i ta  e l  desgaste
- Mejora tu b ienestar  y  tu
capacidad para cu idar

¿Cómo lo apl ico?
-  Def ine metas pequeás ( lee 10 minutos ,

medi ta un rato ,  camina 5 cuadras ,  haz un
poco de e jerc ic io ,  etc) .

-  Habla con la  fami l ia  para d ist r ibu i r  las
tareas

- No abandones tus intereses persona les
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Estrategias 
cognit ivas

Aceptación
Es un componente de ACT que cons iste en

permit i r  tus pensamientos y emociones
di f íc i les s in luchar contra e l los .

Activ idades:
-  Antes de reaccionar ,
pregúntate :  "Qué estoy s int iendo
y por qué"  
-  LLeva un pequeño d iar io donde
escr ibas lo que estas s int iendo
en d i ferentes momentos de l  d ía
-  Habla con a lgu ien de conf ianza
sobre lo que estás pasando,
pensando y s int iendo.
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Son herramientas que se
enfocan en las acc iones que
rea l izas para para modi f icar ,

gest ionar o contro lar  tu
comportamiento .

Estrategias 
socia les y

conductuales 

¿QUÉ SON?
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 Implementar
acciones concretas

para reducir  e l
estrés

¿Como hacerlo?

-Crear una rut ina de
descanso corta durante e l
d ía .

-Rea l izar  pausas para
respi rar  o caminar .

-P lanear una act iv idad
placentera breve cada d ía
( tomar a lgo ,  escuchar
música ,  etc . ) .
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¿Cómo lo harás?

Estrategias 
socia les y

conductuales 

ESTABLECE RUTINAS PARA TI

Def ine horar ios aprox imados para
dormir ,  comer y descansar .
Mantén a l  menos una act iv idad
diar ia  f i ja  so lo para t i  (aunque sea
breve) .
Recuerda:  una rut ina senci l la  reduce
el  cansancio menta l .
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Pedir  ayuda cuando
se necesita

¿Cómo lo hago?
-  D í  c laramente :  “Necesito apoyo
con…” ,  “¿Podrías encargarte de esto
un momento?”
-  Reparte las tareas de l  hogar entre los
miembros de tu fami l ia .
-  Habla ab iertamente de lo que s ientes
que está s iendo d i f íc i l .
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Estrategias 
socia les y

conductuales 



-  Reduce la  carga d iar ia .
-  Permite que tengas momentos
de descanso (resp i ro) .
-  Prev iene e l  agotamiento y la
i r r i tab i l idad,  favorec iendo un
ambiente más estab le para e l/ la
n iño/a .

¿En qué te
ayuda?
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Compart ir  responsabi l idades
dentro del  hogar

¿Cómo lo hago?
-  Haz una l is ta de
tareas de la  semana.
-  Def ine qu ién se
encarga de cada
act iv idad.
-  Rotar  turnos para
act iv idades de a l ta
demanda (como
acompañar en las
tareas ,  las c i tas o las
rut inas) .
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Estrategias 
socia les y

conductuales 



Part ic ipar en redes
de apoyo (formales

e informales)

¿Como hacerlo?
Part ic ipar  en grupos de
padres de tu comunidad o
coleg io .

As ist i r  a  ta l leres ,
programas o char las .

¿En qué te ayuda?
Mejora e l  estado emociona l
y  la  capacidad de afrontar
d i f icu l tades .
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 Asiste a grupos con
otros

cuidadores

¿Como hacerlo?

Hablar  con otras personas
que v iven s i tuac iones
s imi lares .

Compart i r  h istor ias ,  dudas
y logros de l  d ía  a d ía .

Escuchar cómo otros
resue lven retos de l
comportamiento .
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Espero que te haya s ido de
mucha ayuda,  no te o lv ides que

para cu idar de otro ,  deben in ic iar
cu idándote a t i  mismo.

S i  s ientes que neces i tas una
ayuda extra ,  no dudes en

consu l tar  con un profes iona l  de
la sa lud meta l

Despedida
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