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G e nt e d e Gente de Cuidao es una publicacion pory
. para las personas fuertes, valientes y
‘ uZdaO luchadoras que cuidan de otras personas.

En Arroyomolinos de Ledn, desde el afio 2013, venimos realizando
un programa de Escuela de Familias Cuidadoras, dirigido a
aquellas personas que cuidan de otras personas.

En la actualidad este programa forma parte de las actividades vy
proyectos que lleva a cabo la Asociacion MUTI, y con esta
publicacion pretendemos hacer llegar a toda la ciudadania
informacion relevante sobre cuidados, los avances del proyecto y
gue mMas personas se sumen a esta Escuela, para aprender y
compartir conocimientos, hacer comunidad y ayudarnos a poner
en lo mas alto el valor de los cuidados.

En las proximas paginas te presentaremos mas en detalle nuestro
programa de Escuela de Familias Cuidadoras y te contaremos lo
valiosa que puede llegar a ser la risoterapia.

Y por supuesto también te explicaremos como puedes unirte a
este programa, a la Asociacion MUTI, como colaborar con el
proyecto, o todo a la vez.
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¢Qué es la Escuela de
Famailias Cuidadoras?

Cristina Bonilla, Psicologa General Sanitaria y con experiencia en
atencion geriatrica, es la encargada de guiar las sesiones de la
Escuela de Familias Cuidadoras. A continuacion os cuenta en qué
consiste este programa:

La escuela de familia es un programa psicoeducativo donde se
intercambian aprendizajes, formacion, experiencias, reflexiones, se
intenta resolver dudas, se comparten inquietudes, etc. Siempre con el
objetivo de hacer mas facil el dia a dia de la figura del cuidador.

Se trata de un programa que consta de distintas reuniones que se
llevaran a cabo de forma periodica. En concreto, se realizard una
reunion cada quince dias con una duracion aproximada de una hora
cada una de ellas.




En dichas reuniones habra una persona encargada de dinamizar y
guiar el grupo abordando distintos temas de interés mediante el
desarrollo de diferentes dinamicas, reflexiones, visionado de videos,
etc. Esta ird organizando los distintos temas que se van a trabajar
durante el tiempo que dure el programa.

Por otro lado, también estardan presentes el grupo de personas que
vayan a participar de estas reuniones de forma activa que en este
caso seran personas cuidadoras de personas en situacion de
dependencia. En base a las necesidades de éste grupo de personas se
iran planteando los distintos temas que se abordardn en las
reuniones de Escuela de Familia y se adaptarad la forma de trabajar al

grupo.

Siempre se intentara trabajar de forma dindmica, practica, divertida
y de facil comprension para todos, se intentard dar herramientas
para poder afrontar situaciones que se les puedan presentar en su
dia a dia, etc. Para esto sera muy importante que el grupo participe
activamente en las actividades que se les plantee.

Cristina Bonilla Carballar

Si quieres conocer un poco mejor el programa o te interesa
asistir, contacta con la Asociacion MUTI, con Cristina Bonilla o con
alguna de las personas que ya participan en las Escuela de
Familias Cuidadoras.




#LaRisaEsSalud

«Tengo que cortarme el pelo», «voy a renovar mi armario», «me he
comprado unos zapatos muy chulos», «iré al gimnasio», «ahora
UsoO una nueva crema hidratante», «voy a empezar a cuidar mi
alimentacion»... Son tantas las cosas que hacemos dia a dia para
sentirnos mejor, que si NOS paramos a pensarlas puede que
descubramos que nuestro objetivo diario es, en realidad, superar
el dia de la mejor manera posible. Todas estas cosas, por frivolas
que parezcan, nos van ayudando a sentir bienestar, a estar mas
saludables.

Si esta mas que demostrado que la terapia de la risa aporta un
gran nudmero de beneficios, ;por qué no buscamos diariamente
momentos para reir, pero de verdad, de manera consciente? Es
una cuestion que me gustaria o0s preguntaseis. /Tienes la
respuesta?, ¢hoy has hecho algo para reir? Reflexiona, jcuanto
tiempo hace que no te ries la mar de a gusto? Es una pregunta
que llevaba haciéndome mucho tiempo hasta que un dia me dije:
«Hoy no me he reido, voy a mirar algin video de Mr. Bean», a mf
me funciond, pero puedes escoger cualquier otra cosa que te
provoque una risa incontenida.



Segun los especialistas, la salud de una persona se sostiene en tres
patas, como un banco: esta la salud fisica, la psiquica y la social, pues
bien, la terapia de la risa, o la risoterapia como es mas conocida,
abarca todos estos ambitos de una manera sencilla y practica. Para
quien no haya asistido nunca a una sesion, la risoterapia no es el club
de la comedia, no es un experimento unidireccional en el que una
persona llega, cuenta chistes y las demas se rien, no, es mucho mas.
Es una experiencia viva en la que las emociones circulan de manera
multidireccional entre quien dirige la sesion y todas aquellas que
participan.

En lo fisico, la risoterapia ejercita infinidad de musculos, los faciales y
abdominales, y ademas, como se lleva a cabo con una serie de
ejercicios, acabas moviendo todo el cuerpo. En lo psiquico, permite
sacar todo aquello que nos ahoga, que nos impide seguir, compartes y
conectas con gente que puede estar en la misma situacion de tristeza,
angustia o ansiedad que td, disminuye la sensacion de malestar
emocional. Y en lo social, se genera una conexion muy especial dentro
del grupo. La risa hace que tu cuerpo segregue una sustancia llamada
«endorfina» que, desde mi humilde opinidn, no sé qué aspecto tendra
esa sustancia, yo me la imagino redonda, blandita y de color naranja,
pero tiene un poder y una fuerza espectaculares: corre por todo tu
cuerpo y te hace sentir mucho mejor, mas feliz, no sabes por qué, pero
es algo asi como «un chute de felicidad». La faceta social es mas que
evidente en la risoterapia, se practica en grupo, socializar es una parte
imprescindible del ser humano, te permite conectar con la gente, es
una excusa para salir de casa, quedar, compartir el tiempo y sobre
todo desarrollarte como una persona mas integra, mas completa, mas
generosa.

La risa es salud, la risa es felicidad. Te animo a que al menos pruebes
una vez, no tienes nada que perder y si mucho que ganar. Abre tu
mente, déjate llevar por una corriente de emociones mediante el
juego, vuelve a ser un nifio o una nifia, sin preocupaciones, sin
obligaciones, sin responsabilidades, hazlo porque «la risa es la Unica
curva capaz de enderezarlo todo».

Elena Grande-Caballero Martin



asoclacion

IMETI

La Escuela de Familia Cuidadoras y la publicacion
"Gente de Cuidao" son iniciativas de la Asociacion MUTI.

El objetivo general de “MUTI espacio evolutivo” es
trabajar por el desarrollo sostenible del mundo rural
de una forma integral, participativa, donde no se
excluya a nadie, y donde el sentido comun, la cultura,
la cooperacion, el respeto al otro y al medio ambiente
sean nuestras sefias de identidad.

Si quieres participar en la Escuela de Familias
Cuidadoras o colaborar con este y otros propésitos de la
asociacion, ponte en contacto con cualquier miembro de
MUTI o cualquier persona participante de la escuela.



