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Gapitulo . Por que el
autocuidado importa?

Cada familia vive su dia a dia a su manera, pero todas
comparten una realidad: para acompanfar, primero hay que
sostenerse. A veces el ritmo de la vida familiar, las citas, las
decisionesy las preocupaciones se encadenan sin dejar
espacio para respirar. En ese camino, el bienestar personal
suele quedar en segundo plano, casi sin darnos cuenta. Sin
embargo, el autocuidado no es un capricho ni algo que “ya
llegara cuando haya tiempo”: es una necesidad basica que
permite estar presentes, tranquilas/os y disponibles para
los hijos e hijas.

Cuidarse significa reconocer que lo que hacemos cada dia
tiene un coste emocional y fisico, y que merece ser
atendido. Significa aceptar que también necesitamos
apoyo, descanso y momentos de respiro.

Este capitulo es unainvitacién a mirar el autocuidado
como una pieza esencial de la vida familiar, especialmente
cuando acompafamos a un nifo o nifia con necesidades
especificas de apoyo educativo.

Cuando una familia convive con la diversidad, el dia a dia
suele estar lleno de decisiones, citas, reuniones, tramitesy
adaptaciones. Todo eso requiere tiempo, presenciay un
nivel de atencién constante. A veces se siente como si no
hubiera pausa posible.



Muchas familias expresan que viven “siempre alerta”. Estan
pendientes de cdmo avanza su hijo o hija, de qué necesita,
de cdmo va en el colegio, de si entienden bien lo que les
piden desde diferentes profesionales... y, al mismo tiempo,
intentan mantener una vida laboral, personal y familiar que
Nno siempre encaja con las exigencias del sistema
educativo y social.

Esta carga, aunque muchas veces no se ve desde fuera, es
real. Y como cualquier carga, pesa. No reconocerla no la
hace mas ligera. Al contrario: ponerle nombre ayuda a
aliviarla, porque nos permite mirar con mas carifo la propia
historia y lo mucho que se hace cada dia.

El autocuidado esté profundamente ligado a la capacidad
de acompanar. Cuando una persona esta agotada,
nerviosa o saturada, es mas dificil sostener con paciencia,
adaptarse alos ritmos del nifio o la nifia, o afrontar las
situaciones que generan mas estrés. No es falta de amor;
es falta de energia.

Por eso es tan importante recordar algo que a veces se
olvida: las familias también tienen derecho a descansar, a
pedir ayuday a no llegar a todo.

El bienestar del alumnado no se entiende sin el bienestar
de quienes lo acompaian.

Cuidarse no significa tener grandes momentos de
desconexidn, spa o vacaciones. Significa introducir
pequenas dosis de respiro, atencién y apoyo en medio del
ritmo cotidiano. Significa escucharse, reconocer los
propios limites y no exigir mas de lo posible. Significa
tratarnos con la misma compasién que ofreceriamos a otra
familia en nuestra situacién.



Las familias con alumnado NEAE viven procesos
emocionales complejos y cambiantes. No hay un Unico
camino ni una Unica forma correcta de sentir. Lo mas
habitual es que aparezcan emociones mezcladas:

A veces el diagndstico tarda en llegar, o llega de manera
inesperada, o llega acompanado de mucha terminologia
dificil de entender. Es normal sentir miedo alo
desconocido, preguntarse si se esta haciendo lo correcto
o temer que el futuro sea incierto.

La culpa es una emocién frecuente, aunque nadie deberia
cargarla. “; Podria haber hecho algo antes?”, ;s Me estoy
equivocando?”, ‘.Y si no elijo bien?”... Son pensamientos
que aparecen en muchas familias. La culpa desgasta, pero
también es una sefal de que la persona se preocupa

profundamente por el bienestar de su hijo o hija.

La combinacién de citas médicas, reuniones escolares,
organizacién familiar y trabajo puede generar una
sensacion de no llegar nunca. Es agotador emocional y
fisicamente.

No todo es dificil. También hay momentos de alegria, de
avances pequenos que se viven como logros enormes, de
descubrimientos, de vinculo y de orgullo. Estos momentos
son fundamentales para sostener el camino.

Reconocer la variedad de emociones sin juzgarlas es un
acto de autocuidado. Cada familia vive su proceso a su
manera, y no hay ritmos universales.



Muchas madres y padres cargan con una presion interna
muy fuerte: hacerlo todo bien, estar siempre disponibles,
no fallar en nada, anticiparse a cualquier dificultad. Esa
exigencia, que a veces nace del amor, termina
convirtiéndose en un peso.

El autocuidado también implica aprender a dejar de lado la
perfeccion. Lo “ideal” no existe. Lo que si existe eslo
suficiente, lo posible, lo humano.

Esto también es

dificil para mi y
tengo derecho a
sentirlo.

Decirse frases como:

N

' Hoy o llego a
todo, pero hago j§
[0 aue puedo. /

Ayuda a reducir esa presion interna que tanto desgasta.

Una familia que se siente acompaiiada vive la crianza con
menos carga. Tener un grupo de apoyo, contar con
amistades que escuchan sin juzgar, encontrar otras
familias que viven situaciones parecidas, apoyarse en la
AMPA o en profesionales que entienden la realidad NEAE...
todo eso suma.

El autocuidado también es aprender a pedir ayuda sin
sentir que se falla. Y aceptar esa ayuda sin pensar que es
una senal de debilidad. Al contrario: pedir apoyo
demuestra fortaleza y responsabilidad.



El bienestar del alumnado NEAE esta influido por muchos
factores: las adaptaciones, la actitud del centro, los
recursos disponibles... pero también —y mucho— por el
equilibrio emocional de la familia.

Cuando la familia esta sostenida, se comunica mejor con el
colegio, interpreta con mas serenidad los retos educativos
y tiene mas capacidad para acompanfiar. Cuando la familia
esta agotada, todo cuesta mas.

Por eso, aunque a veces parezca que no hay tiempo para
cuidarse, ese tiempo nunca es tiempo perdido. Es una
inversion en el bienestar del nifo o la nifa.

En un sistema que a menudo no facilita la conciliaciéon, que
no siempre ofrece suficientes apoyos educativos, que
exige mucho alas familias y que en ocasiones invisibiliza
sus esfuerzos, el autocuidado también es una forma de
reivindicacién: mi bienestar importa, mi tiempo importa,
mi salud importa.

Cuidarse es una manera de resistir a laidea de que la
familia debe hacerlo todo sola. Es un recordatorio de que
la responsabilidad es compartida: administraciones,
centros educativos, profesionales y comunidad también
deben sostener a las familias.




El primer paso del autocuidado es dejar de hablarnos
desde la dureza y empezar a tratarnos con mas ternura. No
desde el “todo va bien”, sino desde el “estoy haciendo lo
mejor que puedo’.

Algunas ideas que pueden acompanar este cambio:
Aceptar que hay dias faciles y dias dificiles.
Permitirse cometer errores.

No compararse con otras familias.
Valorar lo que si se hace, aunque parezca poco.
Reconocer la propia historia y el camino recorrido.

Autocuidarse es sostenerse en la realidad sin perder de
vista la propia humanidad.

Este primer capitulo sienta las bases para todo lo que
trabajaremos después. Antes de hablar de rutinas,
recursos, organizacién o estrategias practicas, era
fundamental entender por qué cuidar de uno mismo es
clave y cédmo el bienestar familiar influye directamente en
el bienestar del alumnado.

A partir de aqui, la guia ofrecera herramientas concretas
para poner en practica ese autocuidado, siempre desde
una perspectiva realista, inclusiva y amable.
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Gapitulo I1. Seales de alerta.
Guando parar es necesario

La mayoria de las familias no se dan cuenta de que estan
agotadas hasta que el cuerpo empieza a hablar mas alto
que los pensamientos. No sucede de golpe: suele aparecer
pOCO a poco, a través de pequefias sefales que pasamos
por alto porque “hay muchas cosas que hacer” o porque
pensamos que el cansancio es algo normal. Pero el cuerpo
y la mente tienen un limite, y cuando lo sobrepasamos,
empiezan a enviar avisos que conviene escuchar.

Este capitulo ayuda a identificar esas seiales que indican
que necesitamos parar un momento, pedir apoyo o
reorganizar el ritmo. No se trata de alarmar, sino de
aprender a reconocer lo que nos estéa diciendo nuestro
bienestar para evitar llegar a un punto de saturacion que
nos haga mas dificil acompafiar a nuestros hijos e hijas.

Cuando el cansancio deja de ser “lo habitual”: El
cansancio forma parte de cualquier crianza, pero cuando
se vuelve permanente, es una senal de alarma. Si te
despiertas agotada/o, sientes que todo cuesta el doble o
notas que funcionas “a base de voluntad”, es importante
frenar. El cuerpo no sostiene indefinidamente el ritmo de la
exigencia diaria.

Irritabilidad y baja tolerancia: Perder la paciencia no
significa hacerlo mal: suele indicar saturacién. Si te notas
irritable por pequeiias cosas, reaccionas con mas
intensidad de la que deseas o cualquier imprevisto te
desestabiliza, puede que necesites descanso y apoyo. No
es falta de amor: es falta de energia.
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El sueno como termometro del bienestar: Cuando cuesta

conciliar el sueno, aparecen despertares frecuentes o
sientes que duermes pero no descansas, tu cuerpo esta
diciendo que necesita parar. El sueno es una de las
primeras funciones que se altera bajo estrés prolongado.

El piloto automatico y la pérdida de concentracion:
Realizar tareas sin ser consciente, olvidar detalles o vivir el
dia con sensacién de “inercia” indica saturacién mental.
Este estado no es sostenible y suele ser un aviso claro de
que la carga es demasiado alta.

Senales fisicas que no conviene ignorar: La tension
acumulada se manifiesta en dolores musculares, cefaleas,
digestiones pesadas o respiracion superficial. Son formas
del cuerpo de pedir un respiro. Ignorarlas solo aumenta el
malestar.

Desconexion emocional y sensacion de soledad:
Sentirse “apagada/o”, sin ilusién o lejos de uno mismo, o
tener la sensacion de que nadie entiende lo que se vive,
también son sefiales importantes. No expresarlas no las
hace desaparecer; pedir apoyo es un acto de cuidado.

La sobrecarga mental educativa: Cuando la mente esta
siempre pendiente de informes, tareas, tutorias o
adaptaciones, puede aparecer una preocupacion
constante que dificulta desconectar. Si notas que el
colegio ocupa mas espacio del que puedes asumir, es
momento de reorganizar y pedir ayuda.

Parar como gesto de responsabilidad: Detenerse no es
fallar. Parar puede ser delegar una tarea, posponer algo
que no es urgente, pedir ayuda o reservar un rato para
respirar y bajar el ritmo. Las senales de alerta no son un
problema: son una guia para volver al equilibrio.
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Gapitulo [11. Autocuidado
emocional. Guidar lo que
sientes para poder cuidar
mejor

Hay dias en los que todo parece encajar y otros en los que
las fuerzas flaquean. No porque la familia lo esté haciendo
mal, sino porque acompanar a un nino o nifa con
necesidades especificas de apoyo educativo implica
atravesar situaciones que despiertan emociones muy
distintas: ilusién, cansancio, preocupacién, orgullo,
frustracioén, ternura, dudas... Todas conviven y todas tienen
algo que decir.
-
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El autocuidado emocional consiste precisamente en
aprender a escuchar esas emociones sin miedo y sin
verguenza, para poder seguir adelante con mas calmay
con mas herramientas.

PN
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A veces se piensa que la fortaleza estd en aguantar, en
callar o en mantener el control. Pero la verdadera fortaleza
—lo que realmente sostiene a las familias a largo plazo—
estd en reconocer lo que uno siente, pedir apoyo cuando lo
necesita y permitirse descansar. Cuidar el mundo
emocional no es un gesto individualista: es una forma de
proteger la convivencia familiar y de preservar la energia
necesaria para acompanar al menor en su desarrollo.



Uno de los mayores retos que encuentran las familias es
permitir que las emociones aparezcan sin castigarse por
ello. Muchas veces surge la idea de que hay que ser fuerte
en todo momento, que mostrar tristeza o frustraciéon
puede afectar al menor, 0 que expresar cansancio supone
fallarle. Sin embargo, sentir es parte de la experiencia
humanay no se puede apagar como un interruptor.

Aceptar las emociones implica reconocerlas sin ponerles
etiquetas de “bien” o “mal”. La tristeza puede indicar que
necesitas apoyo; la rabia, que una situacion te sobrepasa; la
preocupacion, que algo te importa profundamente. En
trabajo social y en atencién a la diversidad se repite lo
mismo: todas las emociones tienen sentido en su contexto.

Permitirse sentir también ayuda a reducir la tension
interna. Cuando una emocién se niega o se intenta
esconder, se acumula. Cuando se reconoce, pierde fuerza.
No se trata de dramatizar, sino de darte permiso para ser
humana/o.

Muchas familias viven sus emociones en silencio, por falta
de tiempo, por miedo a ser incomprendidas o porque
sienten que “hay otros problemas mas importantes”. Pero
guardar todo dentro desgasta. Compartir lo que se siente
no resuelve las dificultades, pero si reduce la carga.

Hablar con alguien de confianza —una pareja, un familiar,
una amistad, otra familia del centro o un profesional—
ayuda a ordenar las ideas, descargar el peso y sentirnos
acompafados. No hace falta tener un discurso elaborado;

basta con decir “hoy estoy agotada”, “esto me cuesta” o
“necesito un respiro”. Ese gesto abre espacio para respirar.



Las familias que encuentran un grupo de apoyo, aunque
sea pequeno, experimentan un cambio notable: se
sienten menos solas, descubren que otras viven
situaciones parecidas y encuentran estrategias que no se
les habian ocurrido. No se trata de buscar soluciones
perfectas, sino de no recorrer el camino en aislamiento.

En el acompafiamiento a un nifio o nifa con NEAE, los
avances a veces son lentos o llegan en forma de pequenos
gestos que podrian pasar desapercibidos. Sin embargo,
estos pasos, por pequenos que sean, tienen un enorme
valor emocional. Celebrarlos no significa idealizar la
situacién; significa reconocer todo el esfuerzo, tanto del
menor como de la familia.

Se recomienda crear un pequefo “archivo de logros™ una
libreta, notas en el mdvil o incluso fotos o videos cortos que
recojan momentos concretos. Ver estos avances ayuda en
los dias dificiles, recordando que si existe progreso,
aunque sea en ritmos distintos a los convencionales.

Reconocer lo positivo no niega las dificultades; ayuda a
equilibrarlas. Es un recordatorio de que, en medio de un
camino complejo, también hay espacios de luz.

La comparaciéon es una fuente de dolor frecuente.
Compararse con otras familias, con otros nifios, o incluso
con laidea que un dia se tuvo del futuro, genera malestary
presién interna. En atencién a la diversidad sabemos que
los procesos no son lineales ni universales: cada nifio
avanza a su ritmo, con sus tiempos, sus apoyos y sus
maneras de aprender.



Evitar lacomparacion implica dirigir la mirada hacia dentro:

Esto permite valorar el propio recorrido sin medirse con
estandares ajenos. Cuando las expectativas se alinean con la
realidad de cada nifio, la convivencia se vuelve mas serenay
menos exigente.

El autocuidado emocional no requiere grandes planes ni
largas horas de desconexién. A menudo basta con
pequeios momentos: un paseo breve, un café tranquila/o,
escuchar una cancién que calma, leer unas paginas antes
de dormir o simplemente sentarte en silencio cinco
minutos.

Estas pausas reducen la tensidn, regulan las emociones y
devuelven sensaciéon de control. No son tiempos “robados’
a la familia: son tiempos que permiten sostener mejor todo
lo que viene después.

4

Las familias que incorporan microdescansos en su rutina
diaria —aunque sean muy cortos— sienten que pueden
afrontar el dia con mayor claridad. El cuerpo y la mente
necesitan parar un momento para poder seguir.



Muchas familias arrastran frases internas duras: “no hago
suficiente”, “deberia ser mas fuerte”, “no puedo fallar”. Este
tipo de discursos aumentan la ansiedad y la sensacién de

culpa.

Cambiar ese didlogo por uno mas comprensivo marca una
diferencia enorme. Hablarte como hablarias a otra familia
en tu misma situacién es un acto profundamente
reparador.

Algunas frases que pueden acompanarte son:
“Hago lo que puedo, y eso es valioso.”

“No necesito llegar a todo a la vez.”
“Yo también merezco cuidado.”
“Estoy aprendiendo cada dia.”

Cuando la mirada hacia uno mismo se suaviza, todo se
vuelve més llevadero.

Hay momentos en los que la carga emocional es tan
grande que se necesita apoyo especializado. Acudir a una
psicéloga, trabajador social, mediador familiar u otro
profesional no es un signo de debilidad; es una
herramienta para proteger la salud emocional y mejorar la
convivencia.

Un profesional puede ayudarte a entender mejor lo que te
ocurre, darte estrategias para manejar el estrés,
acompanarte en momentos dificiles o ayudarte a
reorganizar apoyos familiares y escolares. A veces, una
pequena orientacidon externa marca un antes y un después.



A menudo las familias sienten que cuidarse significa quitar
tiempo al menor. La realidad es la contraria: cuando una
persona se cuida emocionalmente, tiene mas paciencia,
mas claridad mental, mas fuerza y mas capacidad para
acompanar.

El bienestar familiar influye directamente en el bienestar
del alumnado. Cuidarte es también cuidarles a ellos. Es
darle a tu hijo o hija el regalo de tener cerca a un adulto
presente, calmado y con energia.

!*i’
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Gapitulo V. El autocuidado
fisico: escuchar el cuerpo para
ganar hienestar

El cuerpo suele ser el primero en avisar cuando el ritmo
familiar es demasiado intenso. Aunque muchas veces
intentamos seguir adelante “como si nada’, la realidad es
que el cansancio, la tensién o la falta de descanso terminan
influyendo en la convivencia, en el estado de animoy enla
Mmanera en que acompafiamos a nuestros hijos e hijas. Por
eso, cuidar el cuerpo no es una cuestién de estética ni de
perfeccién: es una forma de sostener la vida diaria con mas
energia, mas claridad mental y més estabilidad.

En el caso de las familias con alumnado NEAE, el desgaste
fisico puede acumularse sin que nos demos cuenta. Las
gestiones, las citas, los desplazamientos, las rutinas y la
preocupacion constante ocupan espacio fisico y
emocional. Con el tiempo, esa exigencia puede
transformar nuestra manera de respirar, de dormir, de
comer o de movernos. Por eso este capitulo esta dedicado
a recuperar una relacién mas sana y amable con el cuerpo,
entendiendo que cuidarlo es invertir en el bienestar de
toda la familia.
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El cuerpo no sabe mentir. Cada tensién, cada dolor, cada
sensacién de agotamiento es una forma de comunicacion.
Lo que ocurre es que, por costumbre o porque creemos
que “no hay tiempo”, muchas familias aprenden a ignorar
esas sefales. Pero el cuerpo insiste, una y otra vez, hasta
que la fatiga se convierte en bloqueo.

Algunas sefiales corporales que merecen atencién son
muy sencillas: levantarse por la mafiana con la sensaciéon
de no haber descansado, necesitar mucho café para
empezar el dia, sentir rigidez en el cuello o la espalda,
dolores de cabeza recurrentes, respiracién acelerada,
digestiones pesadas o una sensacién general de estar “sin
energia”.

No hace falta que todos estos sintomas aparezcan a la vez
para que el cuerpo necesite cuidado. Basta con que uno de
ellos se repita con frecuencia para detenerse un momento
y preguntarse:

¢Qué me esta diciendo mi cuerpo?
cQué necesito?

El primer paso del autocuidado fisico no es hacer ejercicio
ni cambiar habitos de golpe: es escuchar. Esa escucha
abre la puerta a la calma y nos permite actuar de manera
mas consciente.

Dormir bien y descansar no son lujos reservados para
cuando “sobre tiempo”. El descanso es una necesidad
fisiolégica que afecta al estado de animo, a la atenciény a
la paciencia. Cuando dormimos poco o mal, nos volvemos
mas irritables, tomamos decisiones con mas dificultad y
todo parece mas cuesta arriba.



Muchas familias reconocen que les cuesta conciliar el
sueno por la cantidad de pensamientos que aparecen al
acostarse: reuniones, informes, dudas, tareas pendientes,
terapias, etc. Otras dicen que duermen pero no descansan,
porque el sueno esta lleno de interrupciones o tensiones.

Algunas recomendaciones sencillas para mejorar el
descanso —sin exigir perfecciéon ni cambios radicales—
pueden ser:

e Crear una rutina nocturna tranquila, aunque sea corta.

e Evitar revisar correos o mensajes del colegio justo
antes de dormir.

¢ Incorporar pequenos momentos de relajacién, como
respiraciones lentas.

e Permitir que el cuerpo “baje de marcha” antes de
meterse en la cama.

El objetivo no es dormir ocho horas perfectas cada dia,
sino favorecer que el cuerpo encuentre un espacio real
para recuperarse.

Cuando hablamos de actividad fisica, no nos referimos a
hacer deporte todos los dias ni a seguir rutinas exigentes.
En atencién a la diversidad, sabemos que la mayoria de
familias no disponen de tiempos largos para dedicar solo a
esto. Por eso, es importante entender que cuidar el cuerpo
también puede hacerse en pequeiias dosis.

Caminar diez o quince minutos, estirar suavemente al
despertar, hacer una pausa para mover los hombros o la
espalda, oincluso subir escaleras en lugar de usar el
ascensor ya generan cambios significativos.



Lo importante no es la intensidad, sino la constancia. Darse
permiso para moverse sin objetivos ambiciosos es una
forma amable y realista de autocuidado.

Muchas familias creen que cuidarse fisicamente es “quitar
tiempo” a sus hijos e hijas. La realidad es justo la contraria:
cuando el cuerpo esta agotado, todo se vuelve mas dificil.
Cuando el cuerpo tiene energia, descanso y menos
tensiodn, la convivencia mejora, la pacienciaaumentay la
capacidad de respuesta es mas calmada y mas efectiva.

El autocuidado fisico no busca convertir a nadie en alguien
perfecto, ni seguir rutinas imposibles. Busca algo més
sencillo y mas profundo: mantener el equilibrio para
poder seguir caminando en buenas condiciones.

Cuidarse fisicamente es un acto de responsabilidad hacia
uno mismo y hacia la familia. Es una manera de decir: “Mi
bienestar también importa”. Y, al hacerlo, se abre espacio
para acompanar mejor, con menos desgaste y con mas
serenidad.

Con frecuencia, el ritmo de la vida familiar deja poco
espacio para cocinar o comer con calma. Otras veces, el
cansancio hace que picoteemos cualquier cosa o que se
nos pase la hora de comer. Esto no es un fallo ni una falta
de voluntad: es una consecuencia natural de un nivel de
carga muy alto.

Hablar de autocuidado fisico implica también mirar como
nos alimentamos, pero sin culpay sin listas rigidas. La
nutricién no necesita ser perfecta para hacer bien su
trabajo. A veces, simplemente incorporar un poco mas de
fruta, beber mas agua o evitar saltarse comidas ya ayuda a
sentir méas energia.



La idea no es cambiar todo de golpe, sino introducir
pequenos gestos que el cuerpo agradece. Comer un poco
mejor no arregla todos los problemas, pero si aporta
estabilidad fisica y emocional.

Respirar parece algo automatico, pero la forma en que
respiramos cambia mucho cuando estamos tensos.
Muchas familias respiran de manera superficial sin darse
cuenta, lo que aumenta el estrés y la sensacion de
urgencia.

Dedicar unos segundos a una respiracion lenta y profunda
puede ayudar a regular el cuerpo en momentos de
saturacién. Es un recurso gratuito, siempre disponible y
que no requiere tiempo ni formacion.

Una practica sencilla es inhalar contando tres segundos 'y
exhalar contando cinco. Esa exhalacién mas larga activa la
calma interna de manera casi inmediata.

El autocuidado fisico no se construye con grandes
decisiones, sino con habitos pequenos que, unidos,
generan equilibrio. Algunas ideas que pueden ayudar son:

e Hacer una pausa breve cada dos o tres horas para
estirar o moverse.

e Buscar un momento del dia para tomar algo con calma,
aunque sean cinco minutos.

e Evitar cargar siempre con todo el peso fisico y pedir
ayuda cuando haga falta.

e Cuidar la postura, especialmente si pasamos muchas
horas sentadas/os o tensas/os.

e Dedicar unos minutos al dia a algo que relaje: musica
suave, un bano caliente, un paseo corto.
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Estas practicas no requieren mucho tiempo, pero si una
decisién consciente de poner el cuerpo en el centro,
aungue sea un momento cada dia.

Muchas familias creen que cuidarse fisicamente es “quitar
tiempo” a sus hijos e hijas. La realidad es justo la contraria:
cuando el cuerpo esta agotado, todo se vuelve mas dificil.
Cuando el cuerpo tiene energia, descanso y menos
tensiodn, la convivencia mejora, la pacienciaaumentay la
capacidad de respuesta es mas calmada y mas efectiva.

El autocuidado fisico no busca convertir a nadie en alguien
perfecto, ni seguir rutinas imposibles. Busca algo mas
sencillo y mas profundo: mantener el equilibrio para
poder seguir caminando en buenas condiciones.

Cuidarse fisicamente es un acto de responsabilidad hacia
uno mismo y hacia la familia. Es una manera de decir: “Mi
bienestar también importa”. Y, al hacerlo, se abre espacio
para acompanar mejor, con menos desgaste y con mas
serenidad.

A

V)
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Gapitulo V. Organizacion del dia
a dia: reducir carga mental
nara vivir con mas calma

La organizacion del dia a dia es uno de los aspectos que
mas influye en el bienestar de las familias, especialmente
cuando hay un nifio o nifa con necesidades especificas de
apoyo educativo. Las tareas se multiplican: gestiones
médicas, reuniones escolares, citas de terapia, deberes,
horarios, transporte, rutinas de autocuidado, conciliacién
laboral... A veces parece que el dia no tiene suficientes
horas para todo, y esa sensacién de “correr detras del reloj”
acaba generando ansiedad, irritabilidad y agotamiento.

Cuando hablamos de carga mental es precisamente esto:
al esfuerzo invisible de planificar, anticiparse, recordary
coordinar todo lo que hace falta para que la familia
funcione. Esta carga, cuando no se reparte o no se
gestiona bien, puede convertirse en un peso muy dificil de
sostener.

Por eso, este capitulo se centra en ofrecer ideas practicas,
sencillasy realistas para reducir esa presién diaria y facilitar
una convivencia mas tranquila y equilibrada.

La organizacion no busca controlar cada minuto, ni
convertir la vida familiar en un horario rigido. Al contrario:
se trata de crear sistemas que faciliten las cosas, que
eviten imprevistos innecesarios y que den espacio para
descansar, disfrutar y conectar.



La carga mental no se ve, pero se siente. No se mide por lo
que se hace fisicamente, sino por lo que se sostiene
mentalmente: recordar la cita del pediatra, preparar
materiales para la terapia, gestionar las comunicaciones
del colegio, anticipar posibles dificultades, planificar
comidas, organizar transporte, resolver conflictos... Todo
ocurre en la mente antes de hacerse realidad.

Muchas familias se acostumbran a este estado sin darse
cuenta de que estan viviendo con un nivel de exigencia
interno demasiado alto. Esto no es culpa de nadie: es una
consecuencia natural de una sociedad que deja
demasiadas responsabilidades sobre las familias,
especialmente sobre las madres, y que no siempre ofrece
los apoyos educativos y sociales necesarios.

El primer paso para reducir la carga mental es
reconocerla: ponerle nombre, identificar los momentos del
dia que generan mas tensién y comprender que no
podemos sostenerlo todo sin buscar ayudas, herramientas
0 cambios.

Las rutinas, cuando estan bien planteadas, no son una
imposicién rigida: son una forma de ordenar la vida para
evitar conflictos y ahorrar energia. No se trata de
programar cada minuto, sino de crear un marco que dé
seguridad a los niflos y nifas y tranquilidad a los adultos.

Una buena rutina ayuda a:
anticipar lo que viene después, evitando discusiones
innecesarias;
reducir el nUmero de decisiones diarias;

facilitar transiciones entre actividades;
disminuir la ansiedad en momentos de cambio.
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Por ejemplo, establecer siempre el mismo orden por la
manana —despertar, aseo, desayuno, mochila, salida—
permite que el dia empiece con mas calma. Lo mismo
ocurre con la tarde: tener un espacio para la merienda, otro
para la tarea, otro para el juego y otro para el descanso
evita improvisaciones que generan tension.

En el caso del alumnado NEAE, las rutinas visuales
(dibujos, pictogramas o fotografias) son especialmente
Utiles porque ayudan al menor a comprender qué se
espera de él o de ellay reducen la frustracién. Pero
también ayudan a la familia: permiten organizarse mejory
hacen que cada dia fluya con menos esfuerzo.

Una de las causas mas frecuentes de agotamiento en las
familias es que una sola persona lleva casi toda la carga.
Repartir tareas no significa que todos hagan lo mismo, sino
que cada miembro aporta segln sus posibilidades y se
respeta la necesidad de descanso de cada uno.

Es importante recordar que el reparto de tareas no es un
acto de buena voluntad: es una forma de cuidar la salud
familiar. Cuando solo una persona sostiene la mayor parte
del peso —como ocurre muchas veces con las madres— el
desgaste emocional y fisico aumenta de forma
preocupante.

Repartir no es solo “delegar”. También implica:

e compartir informacién (no esconder responsabilidades
entre lineas);

¢ hablar sobre lo que cuesta masy lo que cuesta menos;

e revisar el reparto cada cierto tiempo;

e pedir ayuda externa cuando la familia no llega;

e ensenar alos nifios a colaborar segun su edad y sus
capacidades.
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Incluso pequenrias tareas, como preparar la ropa del dia
siguiente o recoger parte de la merienda, pueden marcar
una gran diferencia cuando se reparten.

El cerebro humano tiene un limite. No puede retener
infinitas fechas, tareas o recordatorios sin saturarse. Por
eso, una forma muy eficaz de bajar la carga mental es
externalizar esa informacién: sacarla de la mente y ponerla
en papel o en un soporte visual.

No hace falta grandes sistemas. Lo mas util suele ser lo
mas sencillo:
e un calendario familiar colocado en un lugar visible;
e una lista semanal de tareas o citas importantes;
¢ una carpeta (fisica o digital) donde guardar informes,
valoraciones y documentos del colegio;
e uncuaderno o bloc para anotar dudas antes de las
tutorias;
e alarmas o recordatorios en el movil.

Cuando las familias usan herramientas visuales y
compartidas, no solo se organizan mejor: también se
reduce la sensacién de que una sola persona “tiene que
acordarse de todo”.

Uno de los mayores retos de la organizacién familiar es
aceptar que, por mucho que planifiguemos, hay dias en los
que no se llega a todo. Y esta bien. No pasa nada por dejar
algo para mafana. No pasa nada por simplificar una
comida, cambiar un plan o hacer una pausa cuando el
cuerpo o la mente lo necesitan



Priorizar no es renunciar: es elegir qué es realmente
importante en cada momento.

Saber priorizar reduce ansiedad, previene conflictosy
permite poner la energia donde mas falta hace.

La organizacion del dia a dia no depende solo de la familia.
Cuando existen apoyos —por parte de servicios sociales,
asociaciones, AMPASs, el centro educativo o lared
comunitaria— la carga disminuye y la vida se vuelve mas
sostenible. En atencién a la diversidad sabemos que las
familias que cuentan con apoyo emocional, logistico o
comunitario viven los retos de manera mas llevadera. No es
porgue hagan menos, sino porque no lo hacen solas.

Buscar apoyos puede implicar:

e pedir orientacion al equipo del centro educativo;

¢ acudir a una asociacién local para obtener informacién
0 acompafnamiento;

e participar en la AMPA para compartir experienciasy
necesidades;

e recurrir a servicios municipales de respiro familiar si
existen;

e compartir rutinas o tareas con familiares de confianza;

e crear pequenos grupos informales de colaboracién
entre familias.



La organizacién no es solo planificacion: es red, comunidad
y acompafamiento.

El objetivo de organizar el dia a dia no es ser més
productivos, ni hacer mas tareas en menos tiempo. Lo que
buscamos es vivir con menos estrés, con mas calmay con
mas margen para disfrutar de la familia. Cuando la
organizacién esta bien planteada, ofrece tres grandes
beneficios:

Reduce la incertidumbre

Cada miembro de la familia sabe qué esperar

Baja la carga mental

No hay que recordar todo constantemente

Facilita el autocuidado

Al haber mas claridad, aparece mas
espacio para descansar

Una buena organizacién es la que se adapta a la realidad de
cada familia. No existen soluciones perfectas ni recetas
universales. Lo importante no es hacerlo “como los demas’,
sino encontrar lo que funciona de verdad para vuestro
hogar.



Organizar no es controlar la vida: es poner orden
para vivirla con més serenidad. Es permitir que la
familia respire, se coordine mejor y tenga mas
energia para lo importante.

Esreconocer que lacrianzay la atencién ala
diversidad son tareas complejas que merecen
herramientas adecuadas.

Cuando la carga mental disminuye, las emociones
se regulan mejor, el cuerpo esta menos tensoy las
relaciones familiares mejoran. Cuidar la
organizacion del dia a dia es cuidar la salud de
toda la familia.
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Gapitulo VI. Redes de apoyo:
nadie deberia caminar esto en
soledad

Criar y acompafar a un nifio o nifia con necesidades
especificas de apoyo educativo es una tarea que requiere
energia, paciencia, informacidén y una presencia constante.
Aunque cada familia vive el proceso a su manera, todas
comparten algo fundamental: no deberian hacerlo solas.
Contar con apoyos —formales e informales— puede
transformar por completo la experiencia. No porque
resuelvan todos los problemas, sino porque alivian la carga
emocional, reparten responsabilidades, reducen el estrésy
ofrecen compafia cuando mas se necesita.

Las redes de apoyo son un conjunto de personas, recursos
e instituciones que ayudan a sostener la vida cotidiana. Son
una pieza clave del bienestar, especialmente en contextos
donde la diversidad funcional y educativa exige una mayor
coordinacion entre la familia, la escuela, los servicios
publicos y la comunidad. Una red de apoyo no se crea de
un dia para otro, pero se construye paso a paso, con
vinculos de confianza, informacién Util y espacios donde
sentirse comprendida/o.

Este capitulo explora como identificar, fortalecery
aprovechar esas redes, sin culpa y sin miedo a pedir ayuda.
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La primera red de apoyo casi siempre es la mas cercana: la
familia extensa, los amigos de confianza, los vecinos, otras
familias del centro escolar. Son apoyos que quiza no
aparezcan en ningun informe ni en ningun protocolo, pero
que marcan una gran diferencia en el dia a dia.

A veces se cree que pedir ayuda es cargar a los demas o
mostrar debilidad. Sin embargo, las investigaciones en
intervencion familiar muestran justo lo contrario: las
familias con mayor bienestar son las que comparten
preocupaciones, delegan cuando lo necesitan y permiten
que otras personas formen parte del cuidado.

Estas ayudas no sustituyen la responsabilidad familiar, pero
la alivian, y sobre todo fortalecen la sensacién de no estar
sola/o ante todo lo que implica la atencién a la diversidad.



Hay algo muy especial en poder hablar con alguien que
vive una situacién parecida. No hace falta dar demasiados
detalles, nijustificar por qué algo te preocupa, ni explicar lo
que para otras personas no es evidente. El simple hecho de
sentir comprensién genuina reduce la carga emocional.

Muchos colegios, AMPAs y asociaciones facilitan grupos
de familias donde se comparten dudas, avances, miedos,
tramites y estrategias. Estos espacios pueden convertirse
en una fuente de apoyo afectivo y practico: desde
recomendaciones de profesionalAes hasta ideas para
adaptar rutinas, entender informes o gestionar
frustraciones.

La conexidén entre familias crea comunidad. Y la
comunidad, cuando es segura y respetuosa, es uno de los
mayores factores de proteccién emocional.

Las asociaciones de madres y padres desempenan un
papel fundamental en la construccién de redes de apoyo.
No solo representan a las familias ante el centro educativo,
sino que pueden generar espacios de escucha, orientaciéon
y acompafiamiento muy Utiles.

La AMPA puede facilitar:

¢ reunionesinformativas sobre derechos educativosy
adaptaciones;

e talleres de autocuidado y gestién emocional;

e grupos de apoyo entre familias con realidades
similares;

e charlas sobre diversidad y necesidades educativas;

e espacios de respiroy actividades comunitarias.



Cuando las familias se sienten acompanadasy
escuchadas, la relacién con el centro mejoray la
participacion activa se fortalece. Ademas, las federaciones
y confederaciones, como CEAPA, amplian esta red a nivel
territorial, aportando recursos, formaciény
acompafamiento a larga escala.

El colegio no solo es un lugar donde el nifio aprende:
también puede ser un aliado clave para la familia. Cuando
existe una buena comunicacioén con el tutor o tutora, el
equipo de orientacion, la jefatura de estudios y los
profesionales de apoyo, la carga se reduce y se aumentala
sensacién de seguridad.

Construir unarelacién colaborativa con el centro implica:

¢ solicitar informacién de manera tranquila y clara;

e expresar necesidades de forma respetuosay realista;

e compartir observaciones sobre el bienestar del nifio o
nina;

e pedir pautas parareforzar aprendizajes en casa sin
sobrecargar;

e acordar canalesy tiempos de comunicacién que
funcionen para todos.

Un centro que acompaiia, informa y escucha se convierte
en una pieza esencial del bienestar familiar. Y la familia,
cuando se siente apoyada, también colabora desde la
confianza.

No todas las redes se basan en vinculos personales.
Existen recursos profesionales que pueden aliviar
enormemente la carga y ofrecer orientacion especializada
en distintas areas.



Seguin la comunidad auténoma y el municipio, pueden
encontrarse:

servicios de atencién temprana;
unidades de salud mental infantil y juvenil;
servicios sociales municipales;

programas de respiro familiar;

asociaciones de diversidad funcional;
entidades que ofrecen asesoramiento juridico o
educativo;

centros de ocio inclusivo;

programas de intervencién familiar.

Acudir a estos recursos no implica que la familia esté
fallando; implica que estd usando herramientas
disponibles para mejorar su bienestar. Igual que llevar a un
nino a terapia no cuestiona la capacidad parental, pedir
apoyo profesional tampoco cuestiona la valia de la familia.
Todo lo contrario: muestra cuidado, responsabilidad y
conciencia.

A muchas familias les cuesta dar el paso de pedir ayuda
porque sienten que deben llegar a todo por si solas. Pero
pedir ayuda no es sinbnimo de incapacidad. Es reconocer
que lacrianzay la atencion a la diversidad requieren
energia 'y acompanamiento.

En trabajo social hablamos del “mito de la autosuficiencia™
la idea equivocada de que las familias deben poder con
todo. Este mito genera culpa y desgaste. Larealidad es que
todos los seres humanos necesitamos apoyo,
especialmente en etapas exigentes. No pedirlo no nos
hace méas fuertes; nos hace mas vulnerables.



Cuando una familia pide ayuda:

e selibera parte de la carga emocional;

¢ se abren nuevas perspectivas y soluciones;
e se fortalecen los vinculos sociales;

e mejora la convivencia;

e seevitallegar al limite.

La ayuda no siempre tiene que ser grande: incluso un
apoyo pequeno puede aliviar enormemente.

No todas las redes de apoyo se parecen. Algunas familias
tienen un gran apoyo familiar; otras, una comunidad
escolar muy implicada; otras encuentran sostén en
asociaciones o amistades. Lo importante no es el tamafio
de lared, sino que sea real, Gtil y sostenible.

Una buena red de apoyo suele compartir tres
caracteristicas:

1. la familia se siente respetada, no
juzgada.

2. ofrece confianza y continuidad.

3. se adaptaaloscambiosyalas

necesidades reales.

Construir esta red lleva tiempo, pero merece la pena. No
solo mejora la calidad de vida, sino también la capacidad
de acompanar al nifo o nifla con calma, presenciay
bienestar.



Cuando una familia cuenta con apoyos, no desaparecen
los retos, pero cambia la forma de vivirlos. Se respira mejor,
se afrontan las dificultades con mas serenidad y se reduce
la sensacién de soledad. La red no elimina el camino, pero
lo hace mas transitable.

Nadie deberia recorrer esta experiencia sin compania. Las
redes de apoyo —sean grandes o pequeinas— sostienen,
acompanan y fortalecen. Y una familia fortalecida es,
siempre, una familia mas disponible para acompanfar el
crecimiento y el bienestar de sus hijos € hijas.
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Gapitulo VIl. Comunicacion con
el centro educativo; construir
puentes, no bharreras

Larelacién entre la familia y el centro educativo es uno de
los pilares fundamentales en el acompanamiento de un
nifio o nifa con necesidades especificas de apoyo
educativo. Una comunicacién clara, respetuosa y
constante puede marcar una gran diferencia en el
bienestar del menory en la tranquilidad de la familia.
Cuando existe colaboracién, el colegio se convierte en un
aliado; cuando no la hay, la carga familiar aumentay la
experiencia escolar puede volverse mas complicada.

En atencién a la diversidad sabemos que la escuelay la
familia comparten un objetivo comun: que el nifio o la nifia
esté bien, aprenda, se sienta acogido y se desarrolle segun
sus capacidades. Sin embargo, no siempre es facil
encontrar el tono adecuado para comunicarse, expresar
preocupaciones o entender los informes, las adaptaciones
o los apoyos. Este capitulo busca ofrecer claves sencillas y
realistas para mejorar esa comunicacion, reducir tensiones
y construir relaciones que sumen.



Para que la comunicacién funcione, no basta con que la
familia “hable bien” o sea colaboradora: el centro también
debe estar dispuesto a escuchar, a explicar y a hacer
participe a la familia del proceso educativo. La relacién se
construye entre ambas partes y requiere tiempo, paciencia
y un enfoque de cooperacién.

La escuela aporta conocimiento pedagdgico, recursosy
estrategias educativas. La familia aporta informacién
profunda sobre el nifio o la nifia: cémo se siente, qué le
cuesta, qué necesita para relajarse, cOmo responde ante
situaciones dificiles. Cuando ambas miradas se cruzan, se
completa una visién mas real y mas util.

Para lograrlo, es importante abandonar laidea de que la
familia “molesta” cuando pregunta, o que el centro “pone
barreras” cuando no puede dar respuesta inmediata. La
clave esla colaboracién, no la confrontacion.

Uno de los mayores retos para las familias es comunicar
sus necesidades sin sentir que estan reclamando
demasiado o incomodando al profesorado. Sin embargo,
expresar lo que se necesita es un derecho y, ademas, una
herramienta para mejorar el apoyo al menor.

La claridad no esté refiida con la calma. Algunas ideas que
ayudan son:
e Explicar lo que ocurre en casa con sinceridad.
e Describir situaciones concretas en lugar de hablar en
general.
e Preguntar aquello que no se comprende sin verglienza.
¢ Evitar suposiciones sobre lo que “deberia pasar” en el
aula.



e Recordar que la comunicacién no es un examen para
ninguna de las dos partes.

La familia no tiene que pedir “lo minimo posible™ tiene que
pedir lo que el nifo o la nina realmente necesita, siempre
desde el respeto mutuo.

Los informes, valoraciones, dictdmenes y adaptaciones
curriculares pueden resultar abrumadores. A veces se
escriben con términos técnicos que la familia no utiliza en
su vida diaria. Esto puede generar confusién, inseguridad e
incluso miedo a preguntar.

Es importante recordar que entender la documentacién
es un derecho, y que nadie esta obligado a saberlo todo a
la primera. Para facilitar este proceso, muchas familias
encuentran util:

¢ leerla documentacién con calmay tomar notas de lo

que no comprenden;

pedir al tutor, orientador o especialista que explique
cada punto con ejemplos practicos;

pedir una reunién especifica para aclarar dudas;

no dar por hecho que “si no lo entiendo, sera que no es
tan importante”.

Una adaptacién curricular o un plan individualizado no son
papeles administrativos: son herramientas vivas que
influyen directamente en la educacién del nifo o la nifa.
Como tales, deben ser entendidas, revisadasy
conversadas.



No todas las familias pueden acudir a tutorias frecuentes,
ni todos los centros pueden responder a mensajes diarios.
Por eso es importante establecer un canal equilibradoy
realista, que facilite la comunicacién sin generar méas carga
aninguna de las partes.

Algunas opciones habituales son:
e reuniones presenciales periddicas;
e breves mensajes en la agenda escolar;
e correo electrénico con tiempos de respuesta
razonables;
¢ |lamadas puntuales en casos especificos;
¢ plataformas digitales del centro.

Lo importante no es la herramienta, sino el acuerdo:
cuando, cédmo y con qué frecuencia se comunicara la
informacioén relevante. Esto evita malentendidos, reduce la
ansiedad y favorece una relacion mas fluida.

Es habitual que las reuniones se centren en lo que cuesta,
en lo que falta o en lo que no esta funcionando. Sin
embargo, también es importante destacar los logros, por
pequenos que sean. Cuando la familia comparte avances
que ve en casay el centro comparte avances que ve en el
aula, la mirada se amplia y la motivacién crece en ambas
direcciones.

Celebrar progresos —aunque sean minimos— fortalece la
relacion, refuerza al profesorado y recuerda a la familia que
el esfuerzo tiene sentido. Ademas, ayuda a construir una
visién mas positiva del nifio o la niAa, que es fundamental
para su desarrollo.



Hay momentos en los que la familia siente que no estéa
recibiendo el apoyo adecuado, o que el centro no esta
respondiendo como deberia. En esos casos, es normal que
aparezcan frustracion o enfado. Pero incluso en estas
situaciones, cuidar la forma de comunicar permite avanzar
mas.

La clave esta en combinar claridad y respeto, sin renunciar
a la firmeza. Algunas férmulas que pueden ayudar son:
e “Me gustaria comprender mejor por qué..”
e “Necesitamos saber cémo se estéd aplicando..”
e “Nos preocupa que..”
e “;Qué alternativas podemos valorar juntos para
resolver esto?”

Defender los derechos del menor es un acto de
responsabilidad, no de confrontacién. Y hacerlo desde la
calma abre mas puertas.

En algunos casos, la comunicacién con el centro no fluye
como deberia, o la familia siente que sus necesidades no
estan siendo escuchadas. En esos momentos, no esta de
mas buscar apoyo externo:

e orientacién del equipo directivo del centro;

e asesoramiento del servicio de inspeccidon educativa;

e acompafamiento de la AMPA o la federacion;

e apoyo de asociaciones especializadas;

¢ mediacién de servicios sociales o profesionales del

ambito educativo.

Pedir apoyo no significa “ir en contra” de la escuela, sino
buscar soluciones cuando el didlogo se complica. A veces
la presencia de un profesional facilita mucho la
comunicacion.



Cuando la escuela y la familia se entienden, todo fluye
mejor. El nifio o la nifia se siente mas seguro, los apoyos se
aplican de manera mas coherente y se evitan tensiones
innecesarias. Ademas, la familia gana tranquilidad y
confianza en el proceso educativo.

La comunicacién no es solo un intercambio de
informacioén: es una herramienta de cuidado, una manera
de construir confianza y una pieza imprescindible para que
el alumnado NEAE se sienta acompariado tanto en casa
como en el colegio.

Una familia que se siente escuchada es una familia que
puede acompanar mejor. Y una escuela que se siente
apoyada es una escuela que educa con mas serenidad.
Cuando ambas partes caminan en la misma direccion, el
bienestar del nifio o la nifa es siempre mayor.
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Gapitulo VIIl. Autocuidado como
familia; cuidar los vinculos,
guidar la convivencia

El autocuidado no es solo una responsabilidad individual.
En las familias donde hay un nifio o nifia con necesidades
especificas de apoyo educativo, el bienestar se construye
de manera colectiva. Cada miembro siente, vive y afronta
la realidad desde su lugar, pero todos forman parte de un
mismo sistema emocional: lo que afecta a uno, influye en
los demas. Por eso, cuidar a la familia como conjunto es tan
importante como cuidarse de manera personal.

En este capitulo hablamos de convivencia, de vinculos, de
comunicacién afectiva y de cdmo crear espacios de calma
dentro del hogar. No se trata de tener una familia perfecta
—eso no existe— sino de encontrar formas mas amables
de acompanarse unos a otros. El objetivo no es eliminar los
conflictos, sino aprender a gestionarlos sin que se
conviertan en una fuente de desgaste continuo. Y, sobre
todo, construir una dindmica familiar que dé lugar a la
ternura, al humor, a la complicidad y a la sensacién de estar
en el mismo equipo.
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Dentro de una misma familia pueden convivir emociones
muy distintas: preocupacién, orgullo, frustracion,
cansancio, ilusién, miedo, esperanza. Incluso cuando todos
quieren lo mismo —el bienestar del nifo o la nifla— no
siempre coinciden en cédmo se sienten nien cémo lo
afrontan.

Esta diversidad emocional es normal y no significa que la
familia esté desunida. Al contrario, reconocerla permite
comprender mejor las tensiones y buscar soluciones
adaptadas a cada persona.

En el caso de las madres y padres, las expectativas y
responsabilidades suelen pesar mucho. A veces aparecen
diferencias en la manera de entender el diagndstico, en el
papel de la escuela o en coémo organizar el dia a dia. Entre
hermanos y hermanas, pueden surgir celos,
malentendidos, sensacién de recibir menos atencién o, por
el contrario, un papel de sobreproteccién que tampoco es
facil de sostener.

Aceptar esta diversidad interna es el primer paso para
mejorar la convivencia. No todo el mundo vive el proceso
igual, y no pasa nada. La comprensién mutua ayuda a
rebajar tensiones y a encontrar puntos de encuentro.

En muchas familias la comunicacién se reduce, sin querer,
a hablar de tareas, problemas o responsabilidades. Con el
paso del tiempo, el hogar puede convertirse en un espacio
donde solo se comentan preocupaciones. Esto genera
desgaste y un clima emocional tenso, que afecta a todos.



Cuando la familia consigue comunicarse desde el respeto,
incluso en momentos dificiles, el ambiente se vuelve mas
seguroy la convivencia mas tranquila.

Uno de los riesgos habituales en familias con alumnado
NEAE es que la vida gire completamente alrededor de
terapias, reuniones, rutinas y preocupaciones. Sin darse
cuenta, los espacios de disfrute desaparecen. Pero la
convivencia necesita momentos de ligereza, de humor, de
ocio compartido y de simple compainiia.

No hacen falta grandes planes. A veces un paseo corto,
una cena sencilla, un juego de mesa, una pelicula juntos o
una tarde sin obligaciones son suficientes para reconectar.
Estos momentos no son un afadido: son un pilar del
bienestar familiar.

Recuperar espacios para disfrutar juntos ayuda a romper la
idea de que todo gira en torno a las necesidades
educativas o a los retos. También permite que los
hermanos y hermanas se sientan parte de una familia
completa, no solo de una familia “ocupada”.



En algunas familias, una sola persona carga con la mayor
parte del peso emocional, organizativo o practico. Esto
genera un desequilibrio que tarde o temprano provoca
agotamiento. Repartir responsabilidades no solo es justo:
también es una forma de cuidar la convivencia.

Repartir significa:

e acordar tareas segun las capacidades y tiempo de
cada uno;

e compartir lainformacién para que no recaiga sobre
una sola persona;

e cuidar al cuidador, recordando que quien mas carga,
mas apoyo necesita;

e permitir que cada miembro participe segiin su edad y
madurez.

Existen roles familiares sanos cuando cada persona aporta
sin quedar sobrecargada. La distribucién no tiene que ser
perfecta, pero si debe ser consciente y revisable.

Los hermanos y hermanas de un nifio o nifia con NEAE
viven una realidad compleja: sienten amor, orgullo y ganas
de ayudar, pero también pueden experimentar celos,
cansancio o deseo de pasar mas tiempo con los adultos. A
veces intentan ser “los que no dan problemas” y, sin querer,
quedan en segundo plano.



Cuando los hermanos se sienten atendidos y escuchados,
la convivencia mejora para todos.

Un hogar no puede ser un espacio sin tensiones —eso seria
irreal—, pero si puede ser un lugar donde las emociones se
expresan sin miedo, donde las dificultades se afrontan con
apoyo y donde cada persona puede descansar sin sentirse
en juicio permanente.

Un clima emocional seguro se construye con pequerias
practicas:

validar las emociones de los demas, incluso si no se
comparten;

usar un tono de voz que no aumente el conflicto;
pedir perdén cuando es necesario;

reconocer el esfuerzo del otro;

darse permiso para parar cuando el ambiente se pone
tenso.

El objetivo no es tener una convivencia perfecta, sino una
convivencia mas consciente.



Hay momentos en los que la convivencia familiar se
complica mas de lo habitual: discusiones frecuentes,
silencios largos, desgaste entre la pareja, conflictos entre
hermanos, tensién constante. Pedir ayuda en estos casos
no es un fracaso: es un acto de responsabilidad.

Los profesionales del trabajo social, la psicologia familiar o
los servicios comunitarios pueden ofrecer estrategias,
mediacién y acompafiamiento para reconstruir dindmicas
mas saludables. La intervencién temprana evita que los
problemas crezcan y mejora el bienestar de todos.

El autocuidado como familia es un camino compartido. No
se trata de exigir mas ni de pedir perfeccién, sino de
reconocer que todas las personas del hogar —incluyendo
el propio nifio o nifia con NEAE— necesitan espacios de
calma, comprensién y apoyo.

Cuando la familia cuida sus vinculos, escucha sus

emocionesy reparte las cargas, se fortalece. Y una familia
fuerte no es la que no tiene problemas, sino la que puede
enfrentarlos unida, con menos miedo y con mas recursos.

El bienestar familiar es un regalo para todos: para los
adultos, para los hermanosy, sobre todo, para el nifioo la
nifia con necesidades especificas de apoyo educativo, que
crecera en un entorno afectivo sélido, estable y lleno de
cuidado.









Gapitulo IX. Guando pedir ayuda
es a mejor decision

Hay momentos en los que la vida familiar se vuelve
especialmente intensa: la carga mental aumenta, las
emociones se mezclan, las rutinas se desordenan, la
comunicacién se complica y el cansancio comienza a
pesar. En estas etapas, muchas familias sienten que deben
poder con todo, que pedir ayuda es sefal de debilidad o
que otras personas “tienen problemas mas graves”. Sin
embargo, las familias que piden ayuda no son las mas
fragiles: son las mas conscientes y las mas valientes.

Pedir ayuda no significa rendirse. Tampoco implica que la
familia haya fallado. Pedir ayuda es reconocer que una
situacion supera momentédneamente los recursos
habituales y que se necesita apoyo para recuperar el
equilibrio. Es un acto de proteccién, de cuidado y de
responsabilidad.

En este capitulo exploramos cémo identificar el momento
de pedir ayuda, por qué es tan importante hacerlo y qué
tipos de apoyo existen tanto dentro como fuera del hogar.

Aceptar que una situacién nos supera es uno de los pasos
mas dificiles del autocuidado. A veces la resistencia es tan
grande que se sigue adelante incluso cuando el cuerpo, la
mente y las relaciones familiares estan pidiendo una pausa.
En muchas familias pesa la idea de que el amor “todo lo
puede”, que los padres y madres deben soportarlo todo o
que expresar agotamiento podria afectar al nifio o la nifia.



Cuando una familia pide ayuda, no solo se cuida a si misma:
también esta cuidando al nifio o la nifa. Una persona
agotada emocionalmente tiene menos paciencia, menos
claridad mental y menos capacidad para sostener los retos
del dia a dia. En cambio, cuando la familia se siente
acompafada, la relaciéon con el menor mejora, la
convivencia se suaviza y la toma de decisiones es mas
tranquila.

Muchas veces escuchamos la frase: “No puedo parar, mi
hijo me necesita”. Sin embargo, un nifo o nifa necesita,
ante todo, un adulto disponible, estable y emocionalmente
presente. Y esa presencia solo es posible cuando la familia
esta sostenida.

No todas las ayudas son iguales ni todas sirven para todo.
Lo importante es encontrar la que mejor se adapte ala
situacion:

AYUDA EMOCIONAL
Cuando la familia necesita desahogarse, comprender sus
emociones o recibir acompafiamiento psicoldgico o social.

AYUDA PRACTICA

Apoyos que facilitan tareas del dia a dia: llevar y traer al
nino, acompanar a citas, colaborar en rutinas, ayudar con
hermanos, etc.

AYUDA TECNICA Y PROFESIONAL

Orientacién de profesionales de la psicologia, trabajo
social, pedagogia, logopedia, fisioterapia, terapia
ocupacional, entre otros.



AYUDA EDUCATIVA

Asesoramiento del equipo de orientacién, la tutoria,
especialistas del centro o entidades externas que apoyan
en el proceso escolar.

AYUDA COMUNITARIA

Asociaciones, AMPAs, grupos de familias, servicios de
respiro, programas de ocio inclusivo o recursos
municipales.

Pedir ayuda no tiene por qué ser un proceso complejo. A
veces basta con compartir una preocupacion para que
aparezcan apoyos naturales y cercanos.

Uno de los mayores obstaculos para pedir ayuda es el
miedo a ser juzgada/o. Muchas familias temen
comentarios como “exageras’, “tienes que ser mas fuerte”
o “eso es normal”. Sin embargo, el juicio casi siempre nace
de la falta de informacién. La realidad de la diversidad
educativa y funcional es compleja, y solo quienes la viven

saben lo que implica.

Nadie tiene derecho a juzgar la manera en que una familia
vive su proceso, y que pedir ayuda es un acto legitimo que
forma parte de la salud familiar. Elegir donde pedir apoyo
también es importante: buscar personas o entidades que
escuchan, no que critican.

Hay situaciones que requieren una mirada experta,
especialmente cuando:
e Laconvivencia se ha vuelto muy tensa.
e Algun miembro de la familia presenta sintomas de
ansiedad o tristeza intensa.
e Hay dificultades constantes para organizar el dia a dia.



e Lafamilia siente que estd saturada y no sabe por dénde
empezar.

e Larelacion con el centro educativo es complicada o
genera mucha angustia.

e La parejatiene conflictos que afectan al ambiente
familiar.

En estos casos, un profesional puede aportar
herramientas, acompanar procesos emocionales vy facilitar
soluciones que, desde dentro, a veces no se ven.

Cuando una familia reconoce que necesita apoyo y lo pide
sin miedo, estd ensefando a los nifios y nifias una leccién
valiosisima: que las personas no tienen que poder con
todo, que esta bien expresar cdémo nos sentimos y que
buscar ayuda no nos hace débiles, sino humanos.

Los nifos aprenden mas por lo que ven que por lo que
escuchan. Una familia que se cuida y pide lo que necesita
estd mostrando que la vulnerabilidad es una parte natural
de lavida.

La ayuda no elimina los retos, pero cambia la manera de
vivirlos. Una familia acompafada respira mejor, descansa
mejor y afronta el futuro con mayor serenidad. No importa
si el apoyo viene de un profesional, de una amiga, de un
vecino, de una asociacién o de la propia escuela. Lo
importante es que llega y que alivia.

Pedir ayuda es un acto de amor propio y de amor hacia el
nifno o nifa. Es decidir que no se quiere seguir viviendo en
modo supervivencia, sino en un modo mas sostenible, mas
humano y mas amable.









Capitulo X. Recursos que
acompaan: palabras que
sostienen y apoyos fue
facilitan el camino

El camino de acompafar a un nifio o nifla con necesidades
especificas de apoyo educativo esté lleno de retos, pero
también de aprendizajes, momentos de ternura y avances
que fortalecen a la familia. En este recorrido, es muy
valioso contar con recursos emocionales —frases, ideas o
recordatorios que ayudan a ver con mas claridad— y con
recursos practicos —personas, servicios o herramientas—
que hacen que el dia a dia sea mas llevadero.

Este capitulo reline ambos tipos de apoyos: pequeias
palabras que pueden sostener en momentos dificiles y un
conjunto de recursos concretos que las familias pueden
utilizar cuando necesiten orientaciéon, acompafiamiento o
simplemente un espacio donde respirar.

No se trata de tener soluciones perfectas, sino de recordar
gue no estamos solos/as y que existen caminos para
sentirse mejor acompaiados/as.

A veces, la familia necesita una frase breve que ayude a
parar, a respirar o a poner orden en medio del ruido. No
porque las frases solucionen los problemas, sino porque
abren una ventana de calma.



Algunas ideas sencillas, que puedes adaptar a tu realidad,
son:

¢ “No puedo con todo, pero puedo con lo importante.”

e “Estoy haciendo lo mejor que puedo con lo que tengo.”

e “Mibienestar también cuenta”

¢ “Pedir ayuda es un acto de valentia, no de fracaso.”

e “Los pasos pequerios también son progreso.”

e “Elamor no exige perfecciéon.”

e “Hoy no he llegado a todo, y eso también es parte del
camino.”

e “Acompano, pero también necesito que me
acompaiien.”

e “Mi hijo o hija avanza a su ritmo, no al de los demas.”

e “Merezco descansar sin sentir culpa.”

Estas frases pueden colocarse en un cuaderno, enla
nevera, en la pantalla del mévil o en cualquier lugar visible.
Funcionan como un recordatorio de autocuidado y, sobre
todo, como una forma de frenar la autoexigencia que
tantas veces pesa sobre las familias.

Ademas de las frases, hay pequefias practicas que ayudan
a ordenar emociones, bajar el ritmo o reconectar contigo
misma/o:
e Tomar tres respiraciones profundas antes de contestar
o decidir algo.
e Darte permiso para no responderinmediatamente a
un mensaje o peticion.
e Visualizar qué necesitas en ese momento: ; descanso,
apoyo, silencio, compafia?
e Recordar que los malos momentos no definen todo el
proceso.



e Repetirte: “Esto pasard, no estoy sola/o en esto’.

¢ Pedir cinco minutos para recomponer el animo si
sientes que algo te desborda.

e Nombrar la emocién: “Estoy cansada”, “Estoy

frustrado”, “Estoy triste”. Nombrarla la hace mas
manejable.

No son soluciones magicas. Son pequefias llaves que
abren espacios de calma en momentos de saturacién.

El autocuidado también tiene una dimensién practica. No

basta con sentir menos carga: necesitamos apoyos reales,
externosy accesibles, que disminuyan el peso del dia a dia
y permitan que la familia respire.

Los recursos pueden variar segun la comunidad auténoma
o el municipio, pero en general se agrupan en varios tipos:

1. RECURSOS EDUCATIVOS

Son los apoyos que ofrece el propio centro escolar o la
administracion educativa:

e tutoriay equipo docente,

e equipo de orientacién o profesionales de apoyo,

e adaptaciones curriculares y planesindividualizados,
e programas de inclusién,

¢ servicios de mediacién o asesoria educativa.

Utilizarlos no significa que la familia esté fallando; significa
que esté ejerciendo su derecho a un acompafamiento
adecuado.



2. RECURSOS SANITARIOS Y ESPECIALIZADOS
En el ambito sanitario o terapéutico pueden encontrarse:

e pediatria y medicina familiar,

e psicologia infantil y juvenil,

e atencion temprana,

e unidades de salud mental,

¢ logopedia, fisioterapia o terapia ocupacional,

e servicios de neurologia, psiquiatria, genética u otros
especialistas.

Estos recursos aportan informacién, diagnéstico y
orientacién profesional.

3. RECURSOS SOCIALES Y COMUNITARIOS

En muchos municipios existen servicios pensados para
apoyar a las familias:

e servicios sociales municipales,

e programas de intervencién familiar,

¢ ayudas para conciliacién, transporte o escolarizacion,
e servicios de respiro familiar,

e espacios de ocioinclusivo.

Pedir apoyo a estos servicios es completamente legitimo:
existen precisamente para eso.

4. ASOCIACIONES Y ENTIDADES DE APOYO A FAMILIAS

Las asociaciones especificas de diversidad funcional,
discapacidad o necesidades educativas suelen ser una
fuente muy valiosa de informacién y acompafamiento.
Ofrecen talleres, grupos de apoyo, asesoramiento,
materiales y espacios para compartir experiencias.



Ademas, la AMPA, las federaciones y entidades como
CEAPA son puntos clave para orientarse, conocer
derechosy crear red con otras familias.

No existe una lista universal que funcione igual para todas
las familias. Lo importante es ir creando una red que
responda a tus necesidades. Esa red puede incluir:

¢ una profesional de confianza (trabajadora social,
psicéloga, terapeuta);

e unamadre o padre con quien compartes experiencias;

e unaamistad que te escucha sin juzgar;

e tu AMPA, que te acompana en la relacién con el centro;

¢ unaentidad o asociacién que ofrece recursos Utiles;

e un familiar que puede echar una mano en momentos
puntuales.

Los recursos no son solo servicios: son también personas
que sostienen, acompanan y ayudan a respirar en
momentos dificiles.

Este capitulo une dos dimensiones fundamentales del
autocuidado: la emocional —las palabras que alivian y dan
perspectiva— y la practica —los recursos disponibles que
permiten sostener el dia a dia.

Pedir ayuda no es un signo de debilidad, sino de
inteligencia emocional y fortaleza. Acompaniar a un nifio o
nina con NEAE exige mucho, y nadie puede hacerlo en
soledad. La red existe para sostener, y la familia tiene
derecho a usarla.
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Gapitulo XI. Materiales
practicos para el dia a dia

El autocuidado no se sostiene solo con palabras: necesita
herramientas concretas que las familias puedan usar en su
rutina diaria. Este capitulo reline materiales sencillos,
accesiblesy Utiles para cualquier familia,
independientemente de su formacion o circunstancias.
Estan pensados para facilitar la organizacion, reducir la
carga mental, mejorar la comunicacién, recordar lo
importante y crear espacios de calma en los momentos
dificiles.

Estos materiales pueden imprimirse, colocarse en la
nevera, guardarse en el mévil o adaptarse a las
necesidades de cada hogar. La idea es ofrecer recursos
que acompanien, alivien y ayuden a sostener el bienestar
familiar sin afiadir mas exigencias.
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Ghecklist de autocuitado para
la nevera

Este checklist no es una obligacién. Es un recordatorio
amable para ayudarte a parar un momento y escuchar
cdmo estas.

Hoy me he preguntado qué necesito.

He tomado al menos un descanso, aunque sea
breve.

He respirado hondo cuando me he sentido
sobrepasada/o.

He pedido ayuda o he compartido algo que me
pesaba.

He hecho algo pequeRo que me ha dado calma
o alegria.

He reconocido un logro mio o de mi hijo/a.

Me he hablado con amabilidad.

He aceptado que wo todo tiene que salir
perfecto.

Algo que quiero reconocerme hoy es...
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Son frases breves para repetir mentalmente cuando todo
se siente demasiado. Funcionan como un ancla para volver
al presente.

! Puedo parar un
§ momento, no
i pasa nada

{ Respiro, me
\, calmo y sigo J

B Mi h‘.jO/q |
:eceSitq CQLMQ
{ "0 Perfeccigy




Puedes copiar y pegar este texto en la app de notas del
teléfono:




Un esquema sencillo para preparar tutorias y reuniones sin
olvidar lo esencial.

ANTES DE LA REUNION

e ;Qué quiero entender o preguntar?

e ;Hay algo que me preocupa desde casa?

e ;Qué avances he visto que quiero compartir?
¢ ;Necesito aclarar algun informe o adaptacién?

DURANTE LA REUNION

Explico situaciones concretas, no solo sensaciones.
Pido ejemplos practicos cuando no entiendo algo.
Pregunto qué puedo reforzar en casa sin sobrecargar.
Anoto acuerdos claros y realistas.

DESPUES DE LA REUNION

¢ Revisamos en familia los acuerdos.
¢ Valoro si necesito pedir apoyo adicional (AMPA,
orientacion, federacion).

Puedes imprimirlo y llevarlo siempre contigo.

74 GUIA DE AUTOCUIDADOS PARA FAMILIAS CON ALUMNADO NEAE



Una herramienta sencilla para que cada miembro de la
familia (incluido el nifo o nifia) pueda expresar cémo esta
sin largos discursos.

VERDE

Estoy bien, tranquilo/a,
disponible.

Estoy sensible, _
cansado/a o necesito
calma.

Estoy muy alterado/a,
necesito parar o apoyo.

Se puede usar por la mafiana, antes de las rutinas o cuando
algo se complica. Reduce discusiones y da un lenguaje
comun.



Lunes:

Martes:

Miércoles:

Jueves:

Viernes:

Sabado:

Domingo:







Ejercicio rapido de regulacion
emocional

Perfecto para momentos en los que la tensién sube:

|.Baja los hombros
Suelen subir sin darnos cuenta

2. Exhala mas largo de lo que inhala
Respira en 3 sequndos, suelta en o

3. Localiza [a tension en tu cuerpo

L. Ponle un nombre a lo que Sientes
"Estoy frustrada,, “Estoy nervioso,

9. Dite algo amable
Puedes con esto poco a poco
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Una plantilla para recordar lo que ayuda, no solo lo que
cuesta




Ritual de final de dia para
familias ocupadas

Un cierre sencillo que ayuda a mejorar la convivenciay el
descanso:

PREGUNTAR A CADA MIEMBRO DE LA
FAMILIA:

A.“; QUE TE HA GUSTADO DEL DiA DE
HOY?”

B.“; QUE NECESITAS PARA DESCANSAR
MEJOR ESTA NOCHE?”

AGRADECER UN PEQUENO GESTO QUE
ALGUIEN HAYA TENIDO.

NOMBRAR UN LOGRO MiNIMO DEL DiA:
“HOY HEMOS CONSEGUIDO...”

RESPIRAR JUNTOS/AS TRES VECES ANTES
DE IR A DORMIR.

Este ritual mejora el clima familiar y la conexién emocional.
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Un recordatorio final

Los materiales no estan pensados para anadir tareas, sino
para reducir peso. No tienes que usarlos todos. Elige lo que
te sirva y adapta lo que necesites. El autocuidado es un
camino flexible, personal y lleno de pequenos gestos.

Este capitulo es una caja de herramientas: tu decides
cuales te acomparfian mejor.

Desde CEAPA queremos recordar a todas las familias que
vuestro bienestar es un pilarimprescindible del bienestar
de vuestros hijos e hijas. A menudo os pedis infinito,
asumis mas de lo que cualquier persona podria sostenery
ponéis vuestras propias necesidades en ultimo lugar. Pero
acompafiar a un nifio o niRa con necesidades especificas
de apoyo educativo requiere fuerza, pacienciay presencia,
y esas cualidades solo pueden mantenerse cuando la
familia esta cuidada, escuchada y apoyada. Estar bien no
es un privilegio: es una condicién necesaria para poder
cuidar con calma, con carifio y con equilibrio.

Por eso, desde CEAPA defendemos un mensaje claro: las
familias también necesitan y merecen cuidados. No solo
para aliviar su dia a dia, sino porque cuidar vuestra salud
fisica y emocional tiene un impacto directo en la calidad
del acompanamiento que dais. Cuando una madre, un
padre o un cuidador se siente sostenido, puede acomparniar
mejor; cuando cuenta con herramientas, la convivencia
mejora; cuando puede pedir ayuda sin culpa, la familia
respira. Esperamos que esta guia sea un apoyo real en ese
camino y os recuerde que no estais solas ni solos: estamos
aqui para caminar con vosotras y vosotros, porque cuidar
de la familia también es cuidar de la escuela.









