SANANDO AL CUIDADOR: GUIA PARA PREVENIR
EL SINDROME DEL BUEN SAMARITANO CANSADO

El sindrome del buen samaritano cansado (o fatiga de la compasién) es el agotamiento
mental y fisico de quienes ayudan a otros desinteresadamente. Para evitar que la
empatia se convierta en una carga insoportable, es vital aplicar medidas de autocuidado,
limites personales y apoyo comunitario.
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\//’ 7~ Define fronteras entre tu vida
- personal y tu labor de ayuda
para evitar sobrecargas.
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No trabajes solo; apdyate en
familia, amigos y compafieros
para compartir la carga emocional.
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Prioriza el descanso, la LIMITES | HUMILDAD _ Utiliza técnicas para
alimentacion saludable, 7/ : eliminar el material toxico y
el ejercicio y técnicas de las imagenes dolorosas
oracion o meditacion. almacenadas durante el
trabajo.
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¢ Mantente atento a la fatiga.
Calma irritabilidad o dificultad para
concentrarte antes de colapsar.

Reconoce tus limites
con humildad
Acepta que no puedes con

todo y busca ayuda profesional
si los sintomas persisten.
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