
GRATUITO/DOAKOA

 Ayuda en la gestión del estrés.
Información de recursos instrumentales y
emocionales para mejorar y equilibrar el

cuidado y el autocuidado.
Establecer patrones de corresponsabilidad

con otros miembros de la familia.

CUIDANDO A LAS PERSONAS QUE CUIDAN
ZAINTZEN GAITUZTENAK ZAINTZEN DITUGU 

 ¿Qué hago con mis emociones cuando cuido a un
familiar?

¿Cómo puedo controlar el estrés? 
Técnicas de relajación.

¿Me puedo organizar mejor? Gestión de los conflictos 
familiares ante el cuidado.

¿Qué puedo hacer ante un conflicto con el cuidado
 a un familiar?

Jueves: 20 y 27 de abril, 4, 11 y 18 de mayo. De
11:00h a 13:00h.
Miércoles: 27 de septiembre, 4, 11, 18 y 25 de
octubre. De 16:00h a 18:00h.

Dirigido a personas cuidadoras de familiares
Inscripciones por orden de llamada hasta completar
plazas, a partir del día 20 de marzo. 
Llamando al Servicio Social de Base 948.19.98.70 o
al 626.89.35.61.
FECHAS A ELEGIR, 5 sesiones de duración: 

LUGAR: Plaza de la Paz Nelson Mandela.

SESIONES GRUPALES DE
APOYO A PERSONAS

CUIDADORAS

 APOYO PSICOLÓGICO
INDIVIDUAL

Dirigido a personas cuidadoras de familiares.
Sesiones de 1 hora de duración.
Solicita la cita en el Servicio Social de Base del
Ayuntamiento de Barañáin, Plaza de la Paz Nelson
Mandela s/n, bajo, en horario de 8:30 a 14:00 horas,
o llamando al 948 19.98.70. 

Zer egiten dut nire emozioekin senide bat zaintzen
dudanean?

Nola kontrola dezaket estresa? Erlaxazio-teknikak.
Hobeto antola naiteke? Familia-gatazkak kudeatzea 

zaintza-lanaren aurrean.
Zer egin dezaket senide baten zaintzarekin dagoen 

gatazka baten aurrean?

Osteguna: apirilak 20 eta 27, maiatzak 4, 11 eta
18. 11:00etatik 13:00etara.
Asteazkena: irailaren 27an, urriaren 4an, 11n,
18an eta 25ean. 16:00etatik 18:00etara.

Senideen zaintzaileentzat
Izen-ematea deiaren hurrenkeraren arabera, plazak
bete arte, martxoaren 20tik aurrera.
Oinarrizko Gizarte Zerbitzura deituta 948.19.98.70
edo 626.89.35.61.
AUKERATU BEHARREKO DATAK, 5 saio:

LEKUA: Nelson Mandela Bake plaza.

Estresa kudeatzen laguntzea.
Zaintza eta autozaintza hobetzeko eta

orekatzeko baliabide instrumentalei eta
emozionalei buruzko informazioa.

Familiako beste kide batzuekin
erantzunkidetasun-ereduak ezartzea.

Senideen zaintzaileentzat. Ordubeteko saioak.
Eskatu hitzordua Barañaingo Udaleko Oinarrizko
Gizarte Zerbitzuan
Nelson Mandela Bake plaza zk.g., behea, 8:30etik
14:00etara, 
edo 948 199870 telefonora deituta. 
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 ZAINTZAILEEI LAGUNTZEKO
TALDE-SAIOAK

BANAKAKO LAGUNTZA
PSIKOLOGIKOA


