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Este calendario nace del reconocimiento a la labor diaria de la
persona cuidadora. A ti, que cada día ofreces tu dedicación, tu
entrega y tu cuidado para acompañar a quienes más lo
necesitan. Sabemos que el camino de cuidar puede ser una
experiencia profundamente significativa, llena de
aprendizajes, pero también de desafíos y exigencias.

Cada mes está ilustrado con una puerta simbólica que se abre
a nuevas formas de cuidar y cuidarse. Acompañadas de frases
que impulsan el cambio, estas puertas nos animan a mirar el
cuidado desde nuevas perspectivas, a reconectar con lo
esencial y a fortalecer nuestro bienestar. Porque detrás de
cada gesto, hay un acto de gran valor. Gestos que, sumados,
construyen vínculos, sostienen emociones y transforman el día
a día en un espacio amable que compartir con la persona a la
que cuidamos.  

Esperamos que los pequeños actos que se esconden tras cada
puerta os ayuden a reconocer situaciones cotidianas, os
animen a ponerlos en práctica y os acompañen en el camino
del cuidado.

¡ l a  c l a v e  P A R A  C u i d a r  

y  c u i d a r s e  E S T Á  E N  L O S

P E Q U E Ñ O S  G E S T O S !  



Mirar a los ojos
La mirada sincera abre caminos
de reconocimiento mutuo.
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Recuerda 11 Día Mundial del Agradecimiento
13 Día Mundial de la Lucha contra la Depresión
21 Día Internacional del Abrazo

Enero

Gener

Xaneiro

Urtarrilla



Febrero

Febrer

Febreiro

Otsaila

Recuerda 04 Día Mundial de la Lucha contra el Cáncer
09 Día Internacional de la Epilepsia
14  Día Mundial de los Sonidos Curativos
28 Día Mundial de las Enfermedades Raras                

El arte de estar presente
SER CONSCIENTE es abrir la
puerta al “aquí y ahora”
compartido.
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Recuerda 03 Día Mundial de la Audición
08 Día Internacional de la Mujer
12  Día Mundial del Glaucoma
20 Día Internacional de la Felicidad

El poder de una sonrisa
SONREÍR abre espacios de luz
incluso en días difíciles.
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02 Día Mundial de Concienciación sobre el Autismo
07 Día Mundial de la Salud
11   Día Mundial del Parkinson
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Abril

Abril

Abril

Apirila

Recuerda

Aceptar sin juzgar 
RECONOCER al otro tal 
como es, abre espacios 
de respeto profundo.
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03 Día de la Madre
08 Día Mundial de la Cruz Roja y de la Media Luna Roja
17  Día Mundial de la Hipertensión
30 Día Mundial de la Esclerosis Múltiple     
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Mayo

Maig

Maio

Maiatza

Recuerda

Fomentar la autonomía
APOYAR LA AUTODETERMINACIÓN
abre caminos hacia la
autoestima.
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15  Día Mundial de Toma de Conciencia del Abuso y Maltrato en la Vejez
21  Día Internacional del Yoga
27 Día Internacional de la Sordoceguera
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Junio

Juny

Xuño

Ekaina

Recuerda

Crear una rutina agradable
LOS BUENOS HÁBITOS hacen del
cuidado un espacio amable.
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Julio

Juliol

Xullo

Uztaila

Recuerda 08  Día Mundial de la Alergia
18   Día Mundial de la Escucha
24  Día Internacional del Autocuidado
26  Día de las Abuelas y los Abuelos

Cuidar sin olvidar
cuidarse 
TENER EN CUENTA NUESTRO
BIENESTAR abre la puerta
a cuidar mejor. 
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Agosto

Agost

Agosto

Abuztu

Recuerda 01  Día Mundial de la Alegría
15  Día Mundial de la Relajación

Escuchar sin interrumpir
LA ATENCIÓN PLENA abre la 
puerta a sentirse valorado. 
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Septiembre

Setembre

Setembro

Iraila

08 Día Mundial de la Fibrosis Quística
10  Día Internacional para la Prevención del Suicidio
12  Día Internacional de Acción contra la Migraña
21  Día Mundial del Alzheimer

Recuerda

Compartir el silencio
Estar juntos SIN HABLAR puede
decir más que mil palabras. 

          01      02     03     04     05     06

07     08       09     10      11       12      13

14      15       16      17      18      19     20

21      22      23     24      25     26     27

28      29      30

  L         M         X         J         V         S         D

#PuertaaLCUIDADO



Octubre

Octubre

Outubro

Urria

01 Día Internacional de las Personas de Edad
10 Día Mundial de la Salud Mental
12  Día Mundial de la Artritis
29 Día Internacional de los Cuidados y el Apoyo

Recuerda

Escuchar con el corazón
EL AFECTO permite entrar en el
mundo emocional del otro.
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Noviembre

Novembre

Novembro

Azaroa

05 Día Internacional de las Personas Cuidadoras
13  Día Internacional de la Enfermedad de Huntington
14  Día Mundial de la Diabetes
25  Día Internacional para la Eliminación de la Violencia Contra la Mujer

Recuerda

Acompañar sin invadir  
Estar cerca sin ocupar el
espacio del otro es cuidar 
con delicadeza. 
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Diciembre

Desembre

Decembro

Abendua

03 Día Internacional de las Personas con Discapacidad
12  Día Mundial de la Disfagia 
16  Día Internacional contra la Soledad No Deseada       
21  Día Mundial de la Meditación

Recuerda

Validar emociones  
ACEPTar lo que se siente
abre la puerta al alivio.
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Financiado por: Nuestra empresa aliada es:

900 365 100

www.sercuidadora.org

678 480 951 
(sólo mensajes)

sercuidadora@cruzroja.es
sercuidador@cruzroja.es

Para más información, entra en la web de
SerCuidadorA o ponte en contacto con
nosotros a través de:

Puedes encontrarnos en redes sociales: 


