Mini guia de autocuidado parental en dias de alta
demanda

El agotamiento no es un fallo tuyo. Es una respuesta normal a una situacion objetivamente dificil. Esta guia no te pide
que estés bien, ni que te transformes. Solo te ofrece herramientas pequenias, realistas y compatibles con tener un bebe

en brazos, para que puedas seguir adelante sin desmoronarte.

PARA PADRES Y CUIDADORES AUTOCUIDADO FUNCIONAL
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Senales de saturacion parental

Antes de poder cuidarte, necesitas reconocer cuando tu cuerpo y tu mente estan al limite. La saturacion parental no
siempre se parece a un llanto o a un colapso visible. A menudo se manifiesta de formas mas silenciosas y graduales que
es facil ignorar cuando llevas semanas en modo supervivencia.

Senales fisicas Senales emocionales

Tensidn en mandibula, cuello u hombros « Irritabilidad desproporcionada ante pequerias cosas
Sensacion de pesadez o entumecimiento - Sensacion de vacio o desconexion emocional
Dolores de cabeza frecuentes « Llanto sin causa aparente

Nauseas o falta de apetito « Sentir que no puedes mas, aungue "mas" no haya

Temblor en las manos o piernas terminado

Senales cognitivas

« Dificultad para concentrarte o tomar decisiones
simples

« Olvidos frecuentes o mente en blanco

« Pensamientos repetitivos o negativos en bucle

@ Sireconoces tres o mas de estas sefiales hoy, este es el momento de activar el protocolo de autocuidado
minimo. No de mafiana. Ahora.
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Autocuidado en 2 minutos

Con el bebé presente, en brazos, llorando o despierto. Estas microacciones no requieren tiempo libre ni condiciones
ideales. Solo requieren que las elijas de forma consciente durante unos segundos. Su funcion no es resolver el
agotamiento, sino reducir la intensidad del momento y ayudarte a recuperar un minimo de estabilidad.

Respira con intencion

1 Inhala 4 segundos, retén 4, exhala 6. Tres repeticiones activan el sistema nervioso parasimpatico. Puedes
hacerlo mientras acunas al bebe.

Suelta los hombros

2 Lleva consciencia a tu cuerpo: étienes los hombros subidos hacia las orejas? ¢La mandibula apretada?
Déjalos caer. Un solo momento de liberacion muscular tiene efecto real.

Cambia la habitacion

3 Muévete a otra estancia, abre una ventana, sal al pasillo. El cambio sensorial leve interrumpe el bucle de
activacion del sistema nervioso.

Dialgoenvozalta

4 "Esto es dificil y estoy haciéndolo." Nombrar la experiencia activa el cortex prefrontal y reduce la reaccion
emocional automatica. No es autoengafio: es regulacion.

Bebe agua

5 Deshidratacion leve aumenta el cortisol y la irritabilidad. Un vaso de agua es una intervencion real, no un
cliché. Ponlo accesible antes de que lo necesites.
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Autocuidado en 5-10 minutos

Cuando el bebé duerme, esta calmado o hay otro adulto presente. Estos minutos son escasos y preciosos. El objetivo no
es ser productivo ni aprovecharlo "al maximo". El objetivo es que tu sistema nervioso reciba una sefial de seguridad y
descanso. Elige una sola accion por ventana de tiempo, no varias.

=

Tumbarte sin pantalla

Cinco minutos horizontal, sin mirar el movil. Sin resolver
nada. Solo existir. Tu sistema nervioso no distingue entre
suefio y descanso pasivo profundo.

Escribir tres lineas

No un diario elaborado. Solo: ¢como estoy ahora mismo?
¢Qué necesito? ¢Qué ha ido bien hoy, aunque sea
pequefo? La escritura procesa emocion de forma eficaz.

Comer algoreal

No un snack de pie frente a la nevera. Sentarte, aunque
sea dos minutos, con algo nutritivo. Comer de pie y con
prisa refuerza el estado de alerta del sistema nervioso.

[Y)

Ducha templada

El contacto del agua tibia activa receptores de presion que
reducen el cortisol. No te hace falta que sea larga: ocho
minutos son suficientes para sentir el efecto.

o

Musica sin proposito

Una cancidn que te guste, sin que sea "relajante" ni
"productiva”. Tu cerebro necesita placer sensorial
desconectado de la funcion de cuidado.

&

Contacto adulto breve

Un mensaje de voz a alguien de confianza. No tienes que
explicar nada ni pedir ayuda formal. Solo conectar con
otra voz adulta reduce el aislamiento y el estrés percibido.
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Queée NO hacer en dias de colapso

En los dias mas duros, ciertos impulsos naturales pueden parecer soluciones pero en realidad amplifican el estrés y
prolongan el agotamiento. Reconocerlos no es un juicio moral: es informacion Util para tomar mejores decisiones

cuando los recursos internos estan al minimo.

x Compararte con otros padres

Las redes muestran dias buenos de personas
distintas en circunstancias distintas. La
comparacion en dias de colapso solo genera
vergiienza, no motivacion.

X Anadir tareas "mientras puedas"

Aprovechar la siesta del bebeé para limpiar,
responder correos o reorganizar cajones cuando
estas saturado no es productividad: es negacion del
agotamiento.

X Desplazarte por el mdvil sin parar

El scroll pasivo en redes sociales no descansa el
cerebro. Activa el sistema de recompensa y
mantiene el estado de alerta. No es descanso,
aunque lo parezca.

X Prometerte "ya mejoraré manana"

Aplazar el autocuidado sin un plan concreto es una
estrategia que nunca funciona. Mafiana también
habra un bebé demandante. El momento es ahora,
aungue sea en dos minutos.

Y Ignorar las senales de tu cuerpo

Tension, irritabilidad extrema, llanto sin motivo o
sensacion de irrealidad son sefales de que el
sisterna nervioso necesita intervencion, no
resistencia.

X Exigirte "ser mejor padre o madre"

En dias de colapso, el objetivo no es ser mejor: es
funcionar suficientemente bien. Bajar el liston
conscientemente es una decision inteligente y
protectora, no un fracaso.
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Plan de rescate emocional

Cuando sientes que estas al limite, tener un protocolo de pasos simples reduce la carga cognitiva de tener que decidir
que hacer. No necesitas motivacion para seguirlo: solo necesitas recordar que existe. Guardalo en un lugar visible, como
la puerta del frigorifico o la pantalla de bloqueo del mdvil.
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Este protocolo no elimina el dia dificil. Lo hace manejable. La diferencia entre colapso total y funcionamiento suficiente

a menudo no esta en las circunstancias externas, sino en si tienes o no una guia interna que activar cuando el cerebro
racional ya no tiene capacidad de improvisar.

© Tip practico: escribe este protocolo en un post-it y ponlo en un lugar que veas cuando estés al limite. El

frigorifico, el espejo del bafio, o la puerta de la habitacion del bebé son buenas opciones.
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Construye tu propio Kit de rescate

Un kit de rescate es una lista personalizada de acciones que a ti, especificamente, te ayudan a regularte. No es la lista
de otra persona ni la que "deberia" funcionar: es la tuya. Tomate cinco minutos en un momento de calma para

completar estas preguntas y guarda las respuestas donde puedas encontrarlas rapido cuando las necesites.

éQue actividad de 2 minutos te ayuda
mas?

éQueé actividad de 10 minutos te
recarga?

éCual es la seial fisica que indica que
estas saturado/a?

¢éA quien puedes enviar un mensaje en 1
minuto?

éQue frase te ayuda a continuar?

éQue cosa pequeiia te da placer
sensorial?

Escribe la tuya aqui: respiracion, agua, cambio de habitacion...

Ducha, musica, escribir, tumbarme...

Mandibula apretada, llanto, tension en cuello...

Nombre y tipo de mensaje que funciona para ti

Simple y tuya, no una cita de motivacion ajena

Una textura, un sabor, un olor, un sonido...

No hay respuestas correctas. El Unico criterio es que sean honestas y funcionen para ti en dias de agotamiento real, no
en dias buenos. Si no sabes qué poner, eso también es informacion valiosa sobre qué espacios de autoconocimiento

merece la pena explorar.
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Cuando el agotamiento se prolonga

Las estrategias de esta gula estan disefiadas para dias dificiles puntuales. Pero si llevas semanas o meses sintiendo que
estas al limite de forma constante, es importante que sepas que eso va mas alla del autocuidado individual. No es una

cuestion de fuerza de voluntad ni de técnicas de respiracion.

Busca apoyo profesional

Un psicologo especializado en perinatal puede
ofrecerte herramientas adaptadas a tu situacion. No
es necesario estar en crisis para pedir ayuda: la
prevencion tambien cuenta.

Conecta con grupos de apoyo

Grupos presenciales o en linea de padres con bebés de
alta demanda normalizan la experiencia y reducen el
aislamiento. Saber que otros atraviesan lo mismo
tiene un efecto terapéutico real.

Habla con tu médico de cabecera

El agotamiento extremo prolongado tiene
consecuencias fisicas reales. Una revision médica
puede descartar causas organicas y abrir puertas a
recursos adicionales.

Involucra a tu entorno cercano

Pedir ayuda concreta -no genérica- a familia o
amigos es una habilidad que se practica. "¢Puedes
quedarte con el bebé dos horas el sdbado?" es mas
efectivo que "necesito ayuda".

/\ Siexperimentas pensamientos de hacerte dafio, incapacidad de levantarte, desconexion prolongada de tu
bebé o sensacion de irrealidad persistente, busca atencion profesional hoy. No es debilidad: es una

emergencia de salud que merece atencion.
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Recuerda: el autocuidado minimo también
cuenta

2min 1 O

Suficiente para comenzar Accidn alavez Dias perfectos necesarios
Una intervencion de dos minutos No necesitas hacer todo. Una sola El objetivo no es el bienestar ideal. Es
activa el sistema nervioso microaccion elegida de forma la estabilidad funcional suficiente
parasimpatico y reduce la intensidad consciente ya es autocuidado para seguir siendo el cuidador que tu
del momento. funcional real. bebé necesita.

La continuidad importa mas que la perfeccion. Un padre o cuidador que hace pequefias acciones de autocuidado de
forma irregular pero constante a lo largo del tiempo esta construyendo resiliencia real, aunque en los peores dias no o
parezca. No te midas por el dia mas duro: midate por la direccion general en la que te mueves.

No tienes que hacerlo todo bien. Solo tienes que seguir. Y para seguir, necesitas cuidarte lo suficiente. Eso es
exactamente lo que estas aprendiendo a hacer.
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Sigues aqui. Eso ya es suficiente.

Que hayas llegado hasta aqui, que hayas leido esta guia en un momento de cansancio o de busqueda de algo que te
ayude, ya dice algo importante sobre ti. No sobre lo que haces perfectamente, sino sobre lo que intentas. Y el intento,
cuando uno estd agotado, es ya un acto de valentia.

Guarda esta guia donde puedas encontrarla en los momentos dificiles. No para leerla entera, sino para recordar que
tienes recursos, aunque en ese momento no lo parezca. Que hay pasos pequerfios que puedes dar. Que no estas solo o
sola en esto.

Para los dias malos Para los dias regulares Para los dias algo mejores
Vuelve a la seccion de sefiales de Usa la ventana de 5-10 minutos Completa tu kit de rescate personal
saturacion y al protocolo de con intencion. Construye el habito y compartelo con alguien de tu
rescate emocional. Elige una sola del autocuidado minimo cuando no entorno para que pueda apoyarte
cosa. estas en crisis. cuando lo necesites.

Esta etapa es dura. No dura para siempre. Y tu ya estas haciendo lo mds dificil: estar presente cada dia.
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