Termometro de sobrecarga del cuidador

Marca con una X la franja donde estés hoy. Subraya las sefiales que reconoces, agrega las
tuyas en el margen y cumple la accién de tu nivel esta semana.
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Agotamiento

Estoy al limite, descuido mi propia salud o me aislo para aguantar.
-> Buscar apoyo profesional ya y organizar un relevo urgente.

Sobrecarga

Siento agobio y soledad, tengo dolores frecuentes y perdi interés en lo que disfrutaba.
-> Pedir relevo, repartir tareas y hablar con un profesional.

Alerta

Duermo peor, me irrito con facilidad y me preocupo casi todos los dias.
-> Pedir una ayuda concreta esta semana y agendar mis controles.

Cansancio normal

Me canso, pero duermo bien y sigo disfrutando de algunas cosas.
-> Mantener descansos y una actividad propia cada semana.

Repite la marca cada semana. La tendencia dice mas que un dia malo.
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