
ZU ZAINTZEA ZAINTZEA DENEAN
Gaixotasun mentala duten pertsonen senideentzako 
autozainketa-gida erraza



Gaixotasun mentalaren diagnostikoa duen familiako norbaiti laguntzeak kezka, ziurgabetasuna 
eta higadura emozionala eragin ditzake. Familia-inguruneko pertsonek rol ugari hartzen dituzte 
beren gain: zaintzaileak eta laguntzaileak, etxeko arduradunak, emozioei eustea eta osasun-
sistemarekiko bitartekaritza. Erantzukizun maila horrek estresa, nekea, espazio pertsonalen 
galera, antsietatea eta baita akidura emozionala ere eragin ditzake, norberaren beharrei 
erantzuten ez bazaie.




AUTOZAINKETAREN OINARRIZKO PRINTZIPIOAK

ZEU ZAINTZEAREN ONURAK...



Ezagutu zure emozioak
Utzi sentitzen eta gertatzen zaizuna 
adierazten. Zure emozioak onartzeak 
hobeto maneiatzen lagunduko dizu.

Jarri muga osasungarriak
Ezin duzu dena egin. “Orain ez” edo 
“une bat behar dut” esateak zure 
energia babesten du.

Mantendu zure errutinak
Ondo lo egiteak, jateak, atseden 
hartzeak eta zure zaletasunei eusteak 
oreka eta egonkortasuna ematen dizu.

Eskatu laguntza
Ez hartu dena zure gain. Ardurak 
partekatzeak akidura murrizten du eta 
arnasa hartzeko aukera ematen dizu.

Informa zaitez gogaitu gabe
Ikasi lasai laguntzeko beharrezkoa 
dena, baina informazioz gainkargatu 
gabe.


Zaindu zure osasun fisikoa
Mugimendua, ohitura osasungarriak 
eta atsedena ere autozainketaren 
parte dira.

Konektatu beste pertsonekin
Hitz egiteak eta konfiantzazko 
pertsonez inguratzeak tentsioa arindu 
eta perspektiba ematen dizu.

Atseden hartu
Hartu atsedenaldiak, eskuordetu eta 
saiatu deskonexio-uneak izaten 
energia kargatzeko.

Bilatu babes-sareak
Elkarteek eta taldeek orienta eta lagun 
zaitzakete eta tresna baliagarriak 
eskain diezazkizukete.

Lehenetsi zure ongizatea
Zeure burua zaintzeak hobeto 
zaintzeko aukera ematen dizu. Zure 
orekak ere badu garrantzia.

Harremanak hobetu

Autozainketak laguntzen 
dituzun pertsonekiko 

harremanak hobetzen ditu



Osasuna babestu
Autozainketak osasun fisikoa 

eta mentala zaintzen ditu

Higadura emozionala 
saihestea
Autozainketak akidura 
emozionala prebenitzen du

Estresa gutxitu

Autozainketak estresa eta 
gainkarga murrizten ditu

Energiari eutsi
Autozainketak lagundu egiten du 
zaintzeko energia eta argitasuna 

mantentzen



Instituzioa: Diseinua:Edukia Buru Osasuna Euskadi federazioa eta bere elkarteak:

Norbait zaintzeak zu ere ondo egotea eskatzen du. Autozainketak esan nahi du 
beste bat zaintzeak norbera ondo egotea eskatzen duela lehenik, eta laguntza 

eskatzea, mugak jartzea edo atseden hartzea prozesuaren funtsezko parte direla.



Autozainketa ez da luxua, ezta keinu berekoia ere.




