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Sesidon N° 1 — Administrando su nueva funcion

La introduccién

Vision general: Descripcidn y estructura del programa
Revisar "Mi encuesta”, lista de verificacion de recursos y
configuracion de metas

Ajustarse a las necesidades cambiantes del cuidado
Actividad de eventos agradables

Comprender la enfermedad y ajustarse a los cambios

Mi plan de accién

Confirmar la fecha y hora de la proxima sesion

1. Laintroduccion:

a. El entrenador de cuidados es de Kaiser Permanente y del

programa de Apoyo integral para adultos mayores y cuidadores
gue necesitan ayuda (COACH, por sus siglas en inglés) de la
USC.

. El propdsito de este programa es educar, apoyar y conectar a

los cuidadores y las personas que reciben cuidado con los
servicios adecuados a través de un programa de visitas

domiciliarias proporcionadas por un entrenador de cuidados.

. Cuidar de una persona es muy importante, y la mayoria del

cuidado se realiza por familiares y amigos. No importa cuanto
Nos preocupemos por la persona que recibe el cuidado y
cuanto significan para nosotros, ya que el cuidado es

increiblemente dificil para casi todo el mundo. Se ha
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trabajado mucho en descubrir maneras para ayudar a manejar
el cuidado para que los cuidadores puedan cuidarse de si
mismos y mantenerse saludables.

d. El entrenador de cuidados lo guiara a través de herramientas y
recursos que han ayudado a los cuidadores a realizar su
importante trabajo. Estos recursos se compilan en el cuaderno

Las Herramientas del Cuidador.

2. Vision general: Descripcion y estructura del programa:

a. La intervencion del programa implicara un minimo de 3 visitas
domiciliarias y hasta un maximo de 12 visitas
domiciliarias.

b. La primera intervencion durard 90 minutos. El entrenador de
cuidados le dara El Libro de Trabajo del Cuidador y el
cuaderno de Las Herramientas del Cuidador. Luego, el
entrenador de cuidados lo guiara a través de las actividades
iniciales que se espera que lo ayuden a proporcionar un mejor
cuidado personal y aprender acerca de los recursos de apoyo
adicionales.

c. Cada sesion siguiente debe durar aproximadamente una hora.

d. Si acepta sesiones adicionales, esas sesiones (N°4 a N°12
intervenciones) seguiran basadas en sus preferencias, los
resultados de "Mi encuesta" y el contenido del cuaderno Las

Herramientas del Cuidador.
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3. Revisar "Mi encuesta”, Lista de verificacion de recursos y
configuracion de metas:
Primero, vamos a conversar sobre las siguientes preguntas:

e ¢ Cudles son sus mayores desafios para brindar el cuidado?
¢ ¢/ Qué ha intentado hacer para enfrentar estos desafios?
e ;Cobmo ha funcionado eso?

e (Cbmo podemos ayudarle a superar estos desafios?

A continuacion, revisemos "Mi encuesta” que acaba de

completar.

Haga una lista de sus fortalezas identificadas en "Mi encuesta" y
coOmo estas fortalezas actualmente le estan ayudando a
sobrellevar su situacion como cuidador:

1)

2)
3)
4)

5)

Haga una lista de areas u oportunidades de mejora en su
situacion como cuidador basada en los resultados de "Mi
encuesta":

1)

2)
3)
4)

5)
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FECHA: NOMBRE: REGISTRAR TIEMPO:

Lista de verificacion de recursos y configuracion de metas

Lista de verificacion de recursos: A continuacion, se muestra una lista de servicios
gue puede haber utilizado o necesita para cuidar a su familiar o amigo. Por favor,
compruebe los que ha utilizado en el pasado (hasta el mejor de sus conocimientos).
Ha
utilizado ¢, Este servicio esta
este disponible en su
servicio en _ 7
el Gltimo comunidad”
afo?
Servicio Si No Si No No sé
Servicios legales (p.ej., beneficios,
apoderados, desalojo, dado de alta O H Il Il O
hospitalaria involuntaria, medicacion, etc.)
Asistencia paralatoma de decisiones
de los representantes (p.ej., poder O H Il Il O
notarial, tutela/conservacion, etc.)
Servicios financieros (p.ej., ayudar a
_ _ O O O O O
gestionar las finanzas, etc.)
Programas de beneficios (p.ej.,
servicios publicos, Medicare, Medical,
o O O O O O
servicios de veteranos, SNAP, seguros,
etc.)
Servicios de salud fisicay mental (p.ej.,
tele-salud, rehabilitacion, fin de vida, oral, | O O O O O
etc.)
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¢Ha . ]
utilizado ¢Este servicio esta
este disponible en su
servicio en _
el Gltimo comunidad?
ano?
Servicio Si No | Si No No sé
Apoyo en el hogar (p.ej., ayudante,
poy 9.(p.1y ool ol o -
salud en el hogar, limpieza, terapia fisica)
Transporte (p.ej., Dial-a-Ride, transporte
o O O O O O
publico, etc.)
Arreglos de alojamiento y vida (p.ej.,
colocaciéon de centros de cuidado, O O O O O
residencia para adultos mayores, etc.)
Apoyo al empleo (p.ej., ayuda a
conseguir adaptaciones de trabajo para
_ _ O O O O O
gue pueda proporcionar cuidado en el
hogar, etc.)
Comidas entregadas en el hogar (p.€j.,
CalFresh, comidas sobre ruedas, bancos | [ H Il Il O
de alimentos, etc.)
Actividades sociales y programas
.€j., centro de personas mayores,
(p. J ’ p y - o | o - -
cuidado diurno para adultos mayores,
etc.)
Programas religiosos/basados en la fe
(p.€j., grupos de apoyo basados en la fe, O O O O O
comidas patrocinadas por la iglesia, etc.)
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¢Ha . ]
utilizado ¢Este servicio esta
este disponible en su
servicio en _
el Gltimo comunidad?
ano?
Servicio Si No | Si No No sé
Ayuda de otras familias, amigos y
_ O O O O O
vecinos
Seguridad para el
hogar/modificaciones/dispositivos de 0 O O O O
asistencia (p.ej., barras de sujecion,
ascensores de escalera, etc.)
Consejeriaindividual/Grupos de apoyo| [ O 0 0 O
Cuidado de relevo u otros servicios de
apoyo al cuidador (p.ej., Centro de O 0 O O O
Recursos para cuidadores, Apoyo al
cuidador de asuntos de veteranos, etc.)
Gestion de conflictos (p.ej., mediacion, O 0 O O O
asesoramiento, separacion, etc.)
Reduccion del aislamiento (p.ej.,
grupos de apoyo, actividades sociales, [ [ [ [ [
centro de personas mayores, etc.)
Cuidados paliativos/hospicio O 0 O O ]
Gestion de casos (p.€j., una agencia
para organizar los servicios para un o | o} o [ [
recipiente de cuidado)
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Ha _ . .
utilizado ¢ Este servicio esta
este disponible en su
S€ervicio en comunidad?
el ultimo
ano?
Servicio Si No | Si No No sé
Educacion sobre la condicion médica O 0 O O O
de la persona que recibe cuidado
Educacion sobre como manejar el 0 O O O O
comportamiento dificil
Educacion sobre el manejo de O 0 O O 0
medicamentos
Educacion sobre el manejo del estrés O 0 O O ]
Otros tipos de apoyos sociales o O 0 O O O
servicios
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Configuracion de metas

¢,Cudles son sus necesidades y resultados deseados que le gustaria obtener de

estas reuniones?

Especifique los objetivos superiores 3-5 que le gustaria alcanzar al final de este
programa (como se identifica en "Mi encuesta” y/o los resultados deseados
mencionados anteriormente):

1)

2)

3)

4)

5)

¢,Cuales son los beneficios de alcanzar estos objetivos?

10
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4. Ajustarse a las necesidades cambiantes del cuidado: En

circunstancias normales, la persona a la que usted le brinda cuidado
no sera tan vulnerable al posible maltrato de personas mayores. Sin
embargo, dada la condicion médica actual de ellos, ahora son mas
vulnerables a ser victimas porgue a veces tienen que depender de
otros para ayudarles con las necesidades diarias. Queremos que sea
consciente de que ciertas personas pueden abusar potencialmente
de la persona que esta cuidando.

a. Nociones claves:

o Identificar las medidas preventivas que se pueden tomar
para evitar el maltrato.

o Identificar los tipos de maltrato de personas mayores.

o Saber qué medidas tomar para reportar casos de abuso
hacia las personas mayores.

o Sile preocupa que la persona que recibe cuidado esté

siendo maltratado, consulte con el equipo de USC.

11



Administracion de los Desafios Nuevos o las Cambiantes Funciones
del Cuidador

Como las necesidades de la persona que recibe cuidado cambian con K ‘
el tiempo, los adultos mayores pueden volverse mas vulnerables al
maltrato. Este maltrato incluye abuso fisico, abuso psicoldgico o
emocional, abuso sexual, explotacion financiera o negligencia.t

El maltrato de personas mayores tiene efectos fisicos y psicolégicos duraderos,
incluyendo empeoramiento de la salud, ansiedad y soledad.

Para ayudar a prevenir el maltrato de las personas mayores, considere los
siguientes pasos:?
- Llame o visite a sus seres queridos mayores y pregunteles como estan
- Preguntele a su gerente de banco sobre cémo detectar la explotacion financiera
- Preguntele a su médico y/o al médico de su ser querido por los servicios de
apoyo recomendados
- Practique el autocuidado y utilice servicios de apoyo para manejar el estrés
causado por el cuidado
- Esté atento del bienestar de comparfieros que también son cuidadores

Para proteger a su ser querido, aprenda los siguientes signos de un posible
maltrato:3

- Problemas para dormir

- Confundido, deprimido o comportamiento retirado

- Pérdida de peso

- Comportamiento violento o inquieto

- Falta de actividad

- Inexplicables contusiones, quemaduras o cicatrices

- Aspecto desordenado o sucio

- Miedo de hablar o permanece tranquilo cuando ciertas personas estan alrededor

Si usted o alguien que conoce esté sufriendo de maltrato, informe inmediatamente a los
servicios pertinentes. Puede hacer un informe anénimo las 24 horas del dia, los 7 dias
de la semana. No necesita evidencia de maltrato; reporte cualquier sospecha.

- Parareportar maltrato en casa, llame a los Servicios de Proteccion para Adultos:
(877) 477-3646

- Para reportar maltrato en un hogar de personas mayores, en una instalacion de
residencia asistida u otro hogar de cuidado a largo plazo, llame al Long-Term
Care Ombudsman: nimero de dia (800) 334-9473, linea directa fuera del horario
(800) 231-4024

- Para denunciar estafas, revise "Reconocer y evitar estafas" en el cuaderno Las
herramientas del cuidador

1 Elder abuse: The Health Sector Role in Prevention and Response. (2018, December 07). Retrieved from
https://www.who.int/ageing/projects/elder_abuse/en/

212 Things that Anyone Can Do to Prevent Elder Abuse. (2013). Retrieved from
http://cdss.ca.gov/MandatedReporting/story_content/external_files/12-Things-Prevent-EA.pdf

3 Elder Abuse. (2016, December 29). Retrieved from https://www.nia.nih.gov/health/elder-abuse#signs
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5. Actividad de eventos agradables: Identifique qué actividades

encuentra agradables o gratificantes y descubra maneras de
aumentar la cantidad de tiempo que participa en estas actividades.

a. Nociones claves:

o Comprender y apreciar la importancia de las actividades del
autocuidado emocional y social.

o Identificar actividades saludables y positivas que usted
personalmente encuentre agradables o gratificantes.

o Crear un plan de accion especifico, realistico y alcanzable
para aumentar la cantidad de tiempo dedicado a participar

en estas actividades.

13
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NOMBRE: FECHA: REGISTRAR TIEMPO:
EVENTOS AGRADABLES: “Las cosas que le gusta hacer”
Lista de cosas y ¢.Cuantas ¢Cuanto ¢.Cual de estas
actividades que le gusta | veces ha disfruta de la actividades le
hacer. hecho esto en | actividad? gustaria tratar de
los ultimos 30 | (Escala: 1 — introducir en su
dias? 10, 10 es mas | dia o semana
agradabley 1 | comenzando de
menos inmediato?
agradable)
1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.
10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
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6. Comprender la enfermedad y ajustarse a los cambios:

a. Necesidades de cuidado personal: Mejore su capacidad para
responder a las necesidades de cuidado personal que a veces
cambian rapidamente, incluyendo bafiarse, ir al bafio,
incontinencia, ambulacion y movilidad.

o Nociones claves:

1. Reconocer las posibles dificultades que pueden
surgir debido a las necesidades cambiantes del
cuidado personal.

2. Reconocer como los cambios fisicos y las
necesidades de cuidado pueden iniciar cambios en
la calidad y funcion de la relacion.

3. Identificar y aplicar técnicas saludables y
herramientas utiles para enfrentar los cambios.

4. Hablar sobre las mejores practicas para apoyar a
las personas que reciben cuidado con bafarse; ir al
bafio y responder a la incontinencia; y con

problemas de ambulacion y movilidad.

b. Recursos especificos de la enfermedad: Aumente su acceso
a servicios de apoyo especificos para enfermedades.

o Nocién clave:

1. Saber que organizaciones contactar con respecto a
preguntas o problemas especificos de la
enfermedad.

15



Necesidades del Cuidado Personal

El cuidado incluye ayudar a la persona que recibe cuidado y también adaptarse a sus
necesidades cambiantes. Al experimentar un cambio fisico o cognitivo relacionado con la
edad, los adultos mayores frecuentemente necesitan ayuda con actividades cotidianas
como usar el bafio, bafiarse y caminar.

Aunque la persona que recibe cuidado necesite ayuda con estas actividades, es posible
gue no quiera ayuda. Tener una conversacion sobre sus deseos y necesidades puede
hacer que la persona que recibe cuidado se sienta mas comodo, en control, independiente
y dispuesto a recibir ayuda.

Consejos para ayudar ala persona que recibe cuidado |

Ir al bafio !

Bafiarse?

Caminar3

1.

6.

Asegurese que el inodoro
sea seguro y facil de usar
instalando un asiento de
inodoro elevado o una
barra de agarre, si es
necesario.

Use ropa que sea facil de
abrochar y desabrochar
(p-€j., cintura elastica).

* Reconozca el horario de
la persona que recibe
cuidado cuando usan el
bafio e intente establecer
un horario regular para
usar el bafo.

* Mantenga el bafio
visible colocando una foto
de un inodoro en la
puerta.

*|dentifique cuando
ocurren accidentes y
planeen para cuando
ocurran. Si un accidente
ocurre cada tres horas,
asegurese de que la
persona que recibe
cuidado use el bafio
antes.

*Ayude a limpiar y lavar
segun sea necesario.

1.

Coloque una silla de
ducha, barras de
sujecion y una alfombra
de bafio succionada en
la ducha para evitar
resbalones, tropiezos y
caidas.

Deje correr el agua y
pruebe la temperatura
antes de que la persona
entre a la ducha.

Evitar movimientos
bruscos o repentinos
qgue puedan provocar
resbalones, tropiezos o
caidas.

Compruebe la movilidad
fisica de la persona que
recibe cuidado para
saber exactamente con
qué ayudar.

Hable despacio y
proporcione
recordatorios de lo que
sigue (p.€j., "Primero,
voy a lavar la espalda").
Reserve suficiente
tiempo para un bafo, ya
gue las prisas pueden
causar ansiedad.

1.

o u

Si es necesario, consulte
a un fisioterapeuta para
conocer técnicas
especificas para el
movimiento diario y
caminar.

Usar un cinturén de
marcha, si es necesario.
Ayudar la persona a la
posicion de pie, luego
contar hasta 10 antes de
continuar.

Parese en el lado mas
débil de la persona que
recibe cuidado y
coloquese ligeramente
detras de ellos en caso
de resbalones o caidas.
No se apresure.

Si la persona que recibe
cuidado se cansa,
descanse un momento
antes de continuar.
Suavemente anime y
tranquilice a la persona
que recibe cuidado.
Para mantener la
independencia, anime el
uso de dispositivos de
asistencia, como un
bastén o un caminador.

*Se refiere al cuidado de alguien con un deterioro cognitivo

Para obtener mas informacion sobre las necesidades de cuidado personal, preguntele a un
proveedor de atencion médicay realice investigaciones en linea adicionales.

1 Incontinence. (n.d.). Retrieved from https://www.alz.org/help-support/caregiving/daily-care/incontinence

2 Fawcett, I. (n.d.). Six Tips for Bathing an Elder. Retrieved from http://www.eldercarelink.com/Other-
Resources/Caregiving/six-tips-for-bathing-an-elder.htm

3 Ambulation. (2018, January 23). Retrieve d from https://theultimatecaregivingexpert.com/tag/ambulation/




Recursos especificos para enfermedades

- Artritis
o Para entender mejor y aprender como adaptarse a la artritis, visite la
Fundacién de la Artritis en
http://espanol.arthritis.org/espanol/? _ga=2.184724265.1627509121.15702
29051-1631792312.1570229051 o llame 1-844-571-4357

- Cancer
o Para entender mejor el cancer u obtener ayuda, visite la Sociedad
Americana del Cancer en https://www.cancer.org/es/ o llame 1-800-227-
2345

- *Enfermedad Pulmonar Obstructiva Crénica (EPOC)
o Para aprender mas sobre EPOC, visite el sitio web de la Fundacion
EPOC en https://www.copdfoundation.org/ o llame 1-866-731-2673

- Demencia
o Para entender mejor la demencia, que es un grupo de sintomas que
impiden el funcionamiento diario, incluyendo la pérdida de memoria, y
para aprender cdmo obtener ayuda, visite la Asociacion de Alzheimer en
https://www.alz.org/alzheimer-demencia/que-es-la-demencia?lang=es-MX
o llame 1-800-272-390

- Diabetes
o Para entender mejor la diabetes y aprender a adaptarse a la enfermedad,
visite la Asociacion Americana de la Diabetes en
https://www.diabetes.org/nuestra-pagina-web-en-espanol-esta-en-
construccion o llame 1-800-342-2383

- Enfermedad Cardiaca
o Para aprender mas acerca de la enfermedad del corazon, cémo evitarlo, o
coémo vivir con una enfermedad cardiaca, visite la Asociacion Americana
del Corazén en https://www.heart.org/en/health-topics/consumer-
healthcare/answers-by-heart-fact-sheets/respuestas-del-corazon y haga
clic en el PDF en espafiol o llame 1-800-242-8721

- Presion Arterial Alta
Para obtener mas informacién sobre la presion arterial alta, visite la
Asociacion Americana del Corazon en https://www.heart.org/en/health-
topics/consumer-healthcare/answers-by-heart-fact-sheets/respuestas-del-
corazon y haga clic en el PDF en espafiol o llame 1-800-242-8721
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- Colesterol Alto

o

Para obtener méas informacion sobre el colesterol alto y como tratarlo,
visite la Asociacidon Americana del Corazén en
https://www.heart.org/en/health-topics/consumer-healthcare/answers-by-
heart-fact-sheets/respuestas-del-corazon y haga clic en el PDF en
espafol o llame 1-800-242-8721

- Neumonia
o Para obtener mas informacion sobre la neumonia, visite la Asociaciéon

Americana del Pulmén en https://www.lung.org/espanol/ o llame 1-800-
586-4872

- *Deterioro Sensorial (pérdida auditiva; perdida dela visién)

Para obtener mas informacién sobre las deficiencias sensoriales, visite
https://www.hwns.com.au/about-us/about-disability/types-of-
disabilities/types-of-sensory-disabilities/ (Para acceder a la pagina en
espafol haga clic sobre la palabra “Accessibility”, a continuacién, haga
clic en Google Translate) o llame 1-300-538-746

- Derrame Cerebral

o

Para obtener mas informacion sobre el derrame cerebral — una condiciéon
gue puede causar paralisis o problemas para moverse — visite la
Asociacion Americana de Derrames Cerebral en
https://espanol.ninds.nih.gov/trastornos/ataque cerebral.htm o llame 1-
800-242-8721

*Atencién: Estos sitios web no estan traducidos al espafiol un traductor tal vez es

necesario.


https://www.lung.org/espanol/
https://www.lung.org/espanol/
https://www.hwns.com.au/about-us/about-disability/types-of-disabilities/types-of-sensory-disabilities/
https://www.hwns.com.au/about-us/about-disability/types-of-disabilities/types-of-sensory-disabilities/
https://www.hwns.com.au/about-us/about-disability/types-of-disabilities/types-of-sensory-disabilities/
https://www.hwns.com.au/about-us/about-disability/types-of-disabilities/types-of-sensory-disabilities/
https://espanol.ninds.nih.gov/trastornos/ataque_cerebral.htm
https://espanol.ninds.nih.gov/trastornos/ataque_cerebral.htm
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7. Mi plan de accién:

La creacion de su plan de accion dependera de lo que se logré la
semana pasada y de lo que se hablé hoy. Haga un plan de accion

gue le ayude a alcanzar sus metas.

Mi plan de accién
Al escribir un plan de accion, asegurese de que incluya:

1. Lo que va a hacer.
2. Cuanto va a hacer.
3. Cuando lo vaya a hacer (es decir, a qué hora del dia).

4. Con que frecuencia lo va a hacer.

Ejemplo: Esta semana leeré mi libro favorito (qué) durante media hora
(cuanto) a la hora de acostarme (cuando) los lunes, miércoles y viernes

(con qué frecuencia).

Esta semana voy a [qué]

[cuanto]

[cuando]

[con qué frecuencia]

¢, Qué tan seguro esta de completar todo su plan de accion durante la

semana?

(Marque) O 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

no en absoluto seguro totalmente seguro
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Marque cada dia que Comentarios:

logre su plan

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo

8. Confirmar la fechay hora de la proxima sesion.
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Sesion N° 2 — Mejorar su bienestar

Saludar y preguntar

Revisar la actividad de ajuste de metas

Revisar la sesion y conversacion de la semana anterior
Autocuidado: Bienestar fisico y la conciencia plena
Inventario de sus necesidades humanas

Ejercicio de Mapa de Cuidado

Mi plan de accién

© N o gk~ 0w DdPRE

Confirmar la fecha y hora de la proxima sesion

1. Saludar y preguntar:

El entrenador de cuidados se pondra en contacto y le preguntara

como le fue en su semana.

2. Revisar la actividad de ajuste de metas:

Revise los objetivos establecidos la semana pasada y realice los

cambios deseados utilizando la tabla en la pagina siguiente.
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NOMBRE:

FECHA:

REGISTRAR TIEMPO:

REVISION DE AJUSTE DE METAS

cambiar?

/

NO

Ahora que ha tenido tiempo de reflexionar sobre sus experiencias y lo que ha
aprendido, ¢,sus metas siguen siendo las mismas o hay algo que le gustaria
Si

En caso que si, por favor, especifique qué cambios le gustaria hacer:

programa:
1)

2)
3)
4)

5)

Especifique los 3-5 objetivos revisados que le gustaria alcanzar al final de este
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3. Revisar la sesién y conversacion de la semana anterior:

Revise la informacion discutida y el plan de accion creado la semana

pasada, los desafios que enfrento al intentar de completar su plan

de accion y por qué o no completé el plan de accion.

Resumir la informacion discutida la semana pasada.
Revisar cual fue su plan de accion.

¢,Pudo completar su plan de accion?

Hablar sobre los obstaculos y desafios que enfrenta al tratar
de completar su plan.

¢, Su plan de accién le ayudoé a trabajar hacia sus metas o
superar los obstaculos?

¢ Le ayudo este ejercicio a mejorar su semana?
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4. Autocuidado: El bienestar fisico y la conciencia plena

a. Nociones clave:

o Comprender y apreciar la importancia de mantener el
bienestar fisico y mental, como el ejercicio, el suefio, la
nutricion y la conciencia plena, para beneficiar a ambos
usted y la persona que recibe cuidado.

o ldentificar comportamientos saludables en los que
actualmente participa de forma regular.

o Crear un plan de accion especifico, realistico y alcanzable
para incorporar comportamientos saludables en su vida

cotidiana.

b. Bienestar fisico: Aumente su capacidad para involucrarse en
habitos saludables que promuevan el bienestar fisico y ayuden
a manejar mejor el estrés y las emociones dificiles.

o Nociones claves:

1. Comprender los beneficios y la necesidad de
habitos saludables, incluyendo ejercicio, dormir lo
adecuado y una dieta nutritiva.

2. ldentifique sus habitos actuales y como se pueden
mejorar.

3. Crear un plan de accion especifico, realista y
alcanzable para mejorar los habitos que afectan su

salud fisica.
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c. La conciencia plena: Aumente su conocimiento y
participacion en actividades que promuevan la atencion y
conciencia plena para manejar mejor el estrés y las emociones
dificiles.

o Nociones claves:

1. Entender que las circunstancias estresantes y las
emociones dificiles son parte de la vida, pero
algunos recursos pueden ayudarle a manejar esos
sentimientos.

2. ldentificar reacciones o0 signos personales fisicos o
emocionales que puedan indicar que esta
experimentando estres.

3. Participar en al menos un ejercicio de la conciencia
plena.

4. Crear un plan de accion especifico, realista y
alcanzable para incorporar ejercicios de la

conciencia plena en la vida cotidiana.
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El Bienestar Fisico

Cuidarse fisicamente es una de las cosas mas importantes que debe hacer como
cuidador. Los habitos saludables, como el ejercicio regular, el suefio adecuado y la

nutricion, son muy importantes para su salud fisica y su bienestar

emocional.

El bienestar fisico puede proporcionar los siguientes beneficios:?!

1.

Aumentacion el nivel de energia

Reduccion de los sentimientos de depresion y estrés

Mejorar de la fuerza fisica

Prevencion de condiciones cronicas y enfermedades

Consejos para promover el bienestar fisico

Ejercicio?
Tome breves
descansos de ejercicio
durante todo el dia.
Esto puede ser 3
ejercicios de 10
minutos en lugar de
una sesioén mas larga
de 30 minutos.
Reserve horas y dias
especificos de la
semana para hacer
ejercicio o actividad
fisica.

Haga ejercicio con un
amigo.

Si es posible, busque
maneras de estar
activo con la persona
gue recibe cuidado.

Dormir3
Despiértese y
acuéstese a la misma
hora cada dia.

Evite la cafeina y el

alcohol 4-6 horas antes

de acostarse.

Use ropa de cama
coémoda y elimine la
mayor cantidad de luz
posible.

No use aparatos
electrénicos antes de
acostarse.

Use técnicas de
relajacion, como
escribir en un diario o
la meditacion, para no
llevar las
preocupaciones a la
cama

Coma un bocado

ligero, como un platano

0 beba un vaso de
leche caliente antes de
la hora de acostarse.

1.

Nutricion*
Beba muchos liquidos,
pero evite la leche
entera y las bebidas
gue les agregan azucar
y sal.
Coma con otros, por
ejemplo, invitando a un
amigo a almorzar,
participe en una cena,
0 a una comida en un
centro comunitario o
lugar de culto.
Controle el tamafio de
su porcion planificando
sus comidas para la
semana con
anticipacion.
Incluya una variedad
de verduras en su
dieta. Si es necesario,
coma frutas y verduras
MAas suaves para
proteger sus dientes y
encias.
Lea la etiqueta de
informacion nutricional.
Preguntale al médico
sobre las vitaminas o
los suplementos.

Para obtener mas informacion sobre el bienestar fisico, consulte a un médico o visite

! Caregivers and Exercise - Take Time for Yourself. (2018, September 27). Retrieved from https://go4life.nia.nih.gov/caregivers-and-
exercise-take-time-for-yourself/?hilite='caregivers','and','exercise’

2 |bid.

3 Sleep Hygiene. (n.d.). Retrieved from https://wellness.ucsd.edu/CAPS/resources/Pages/download.aspx
4 Choosing Healthy Meals as You Get Older. (2015, July). Retrieved from https://www.nia.nih.gov/health/choosing-healthy-meals-
you-get-older


https://www.nia.nih.gov/health/comer-saludablemente-despues-50-anos
https://www.nia.nih.gov/health/comer-saludablemente-despues-50-anos
https://www.nia.nih.gov/health/comer-saludablemente-despues-50-anos
https://www.nia.nih.gov/health/comer-saludablemente-despues-50-anos
https://www.nia.nih.gov/health/comer-saludablemente-despues-50-anos

La Conciencia Plena

Mientras estamos ocupados con el trabajo, los deberes de cuidado, el mantenimiento de
relaciones, y mas, en general nos olvidamos de centrarnos en nosotros mismos. Nos
alejamos del momento presente, pensando obsesivamente sobre lo que sucedera en el
futuro o lo que acaba de suceder en el pasado, creciendo cada vez mas ansioso y
deprimido. La conciencia plena es una manera de calmar la mente y reducir esta ansiedad.

La conciencia plena es un proceso de traer su atencion al momento presente, por lo que
esta completamente centrado en lo que esta sucediendo actualmente y lo que esta
haciendo actualmente. La conciencia plena se puede obtener a travées de la practica de la
meditacion, la respiracion profunda y otros entrenamientos. Los siguientes ejercicios le
pueden ayudar a comenzar su viaje para reducir la ansiedad y llegar a un estado
consciente.

Ejemplos de ejercicios para la conciencia plena
La meditacion sentada * Respiracién profunda?
1. Tome una postura comoda, ya sea en 1. Siéntese en una posicion cémoda o
el suelo o en una silla. acostese.
2. Cierre los ojos y preste atencion a todo
lo que siente dentro y a su alrededor.
3. Sienta las sensaciones de su cuerpo.

2. Coloque una mano sobre el abdomen,
justo debajo de las costillas y la otra

Observe los sonidos, sentimientos,
pensamientos y expectativas que estan
presentes. Permita que estas
sensaciones vengan y vayan subiendo
y bajando como olas del océano.
Traiga su atencion a la respiracion de
entrada y salida dondequiera que lo
note.

Rel4jese y suavemente descanse su
atencién con cada aliento.

Su atencién puede ser llevada por las
olas de pensamientos, sensaciones 0
sonidos. Cuando note esto, deje que
pase y vuelva suavemente a la
respiracion.

Después de haber estado sentado
durante diez a veinte minutos, abra los
0jos y mire a su alrededor antes de
levantarse.

Recuerde este espiritu de conciencia
mientras pasa por sus actividades
diarias.

mano sobre el pecho.

Respire profundamente por la nariz y
deje que su vientre expulse la mano. El
pecho no debe moverse.

Exhale a través de los labios
ligeramente fruncidos. Sienta su mano
sobre su vientre que entra y sale.

Repita esta respiracion 3 a 10 veces.

Para obtener mas informacidn sobre la conciencia plena, péngase en contacto con un profesional
o busque recursos adicionales en linea.

1 Kornfield, J. (2016, April 01). A Sitting Meditation. Retrieved from https://jackkornfield.com/sitting-

meditation-2/

2 Stress Management: Breathing Exercises for Relaxation. (2018, June 28). Retrieved from
https://www.uofmhealth.org/health-library/uz2255
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5. Inventario de sus necesidades humanas: ldentifique y dele

prioridad a las actividades que son significativas para usted.
Considera como el programa puede ayudarle a completar estas

actividades. [Especifique las horas o el porcentaje gastado por dia.]

Mayor
desafio
) (es decir,
, . . ,Qué le
¢,Dbénde pasas su ¢,Donde le gustaria . no hay
: . ayudaria a .
Elementos de | tiempo ahora? pasar mas tiempo? loararlo? suficiente
ser humano J ' tiempo, es
demasiado
caro, etc.)
Horas/ .., | Horas/ L
.| Descripcion .| Descripcion
Porcentaje Porcentaje
Salud Fisica
y Mental
(hacer
ejercicio

regularmente,
participar en
la meditacion,
desarrollar
estrategias
efectivas de
afrontamiento,
reducir el
estrés, etc.)
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Mayor
desafio
¢,Qué le | (es decir,
¢, Donde pasas su ¢,Doénde le gustaria ayudaria | no hay
Elementos de | tiempo ahora? pasar mas tiempo? a suficiente
ser humano lograrlo? | tiempo, es
demasiado
caro, etc.)
Horas/ .., | Horas/ L, Horas/
.| Descripcion .| Descripcion :
Porcentaje Porcentaje Porcentaje
Seguridad
(limpiar y
desordenar el
hogar, etc.)
Gestion
Financieray
Seguridad
(mantenimiento
de ahorros,
gestion de
fondos de
jubilacion,
presupuestario,
etc.)
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Elementos de
ser humano

¢, Donde pasas su
tiempo ahora?

¢,Doénde le gustaria
pasar mas tiempo?

. Qué le
ayudaria
a

lograrlo?

Mayor
desafio
(es decir,
no hay
suficiente
tiempo, es
demasiado
caro, etc.)

Horas/
Porcentaje

Descripcion

Horas/
Porcentaje

Descripcion

Horas/
Porcentaje

Autonomiay
Privacidad
(tener opciones
y establecer
limites, hacer
el propio
espacio en una
casa
compartida,
hacer
actividades por
cuenta propia,
etc.)

Pertenecer y
Apoyo
(conexién
social,
mantener el
contacto con
amigos, hacer
actividades con
amigos, etc.)
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Elementos de
ser humano

¢, Donde pasas su
tiempo ahora?

¢,Doénde le gustaria
pasar mas tiempo?

. Qué le
ayudaria
a

lograrlo?

Mayor
desafio
(es decir,
no hay
suficiente
tiempo, es
demasiado
caro, etc.)

Horas/
Porcentaje

Descripcion

Horas/
Porcentaje

Descripcion

Horas/
Porcentaje

Actividades
de Propoésito
y Autoestima
(Ser voluntario,
pasatiempos,
exploracion de
talentos, etc.)

Espiritual/
Busqueda
Creativa de
Significado
(ir alaiglesia,
un retiro,
habitacion
tranquila,
caminar en el
bosque, etc.)
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6. Ejercicio de Mapa de Cuidado: Un Mapa de Cuidado es una

manera de representar visualmente a las personas y servicios
involucrados en su situacion de cuidado familiar.
a. Paso 1 — Reunir herramientas
o Necesitara un lapiz y un borrador.
o Dos hojas de papel en blanco.
b. Paso 2 — Elija sus simbolos
o Diferentes simbolos representan diferentes personas y
relaciones. Decide qué simbolos le gustaria usar para
diferentes relaciones en su vida. Por ejemplo:
1. Figuras de palitos: masculino y femenino
familia/amigos.
2. Circulos: los cuidadores profesionales.
3. Animales pequefos: mascotas.
4. Caja: grupos, como un grupo de apoyo.
c. Paso 3 — Crear conexiones
o Utilice diferentes lineas de estilo para ilustrar la frecuencia
de cuidado, y utilice puntas de flecha para mostrar quién
cuida de quién. Por ejemplo:
1. Linea gruesa: Se proporciona cuidado varias
veces al dia.
2. Linea normal: Se proporciona cuidado una vez al
dia.
3. Linea de puntos: Se brinda cuidado de vez en

cuando.
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d. Paso 4 — Identificar personas
o ¢Quién vive en su casa?
o ¢A quién cuida?
o ¢Quién mas se preocupa o cuida de ellos?
o ¢Quién cuida de usted?
e. Paso 5 — Dibujar
o Primero, dibujese en medio del papel. Luego, agregue a
otras personas. Utilice la distancia en el papel para indicar la
distancia geografica (es decir, si alguien vive lejos, dibujelo
en el borde del papel).
o Dibujar areas envolventes para agrupar a las personas que
son:
1. En su casa.
2. Cerca de su casa.
3. Media distancia de su casa.

4. Muy lejos de su casa.

o Dibujar conexiones.
o Después de dibujar, agregue su nombre y fecha en el papel
a medida que las situaciones de cuidado cambian con el

tiempo.
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7. Mi plan de accién:

La creacion de su plan de accion dependera de lo que se logré la
semana pasada y de lo que se hablé hoy. Haga un plan de accién

gue le ayude a alcanzar sus metas.

Mi plan de accidn
Al escribir un plan de accion, asegurese de que incluya:

1. Lo que va a hacer.
2. Cuanto va a hacer.
3. Cuando lo vaya a hacer (es decir, a qué hora del dia).

4. Con qué frecuencia lo va a hacer.

Ejemplo: Esta semana leeré mi libro favorito (qué) durante media hora
(cuanto) a la hora de acostarme (cuando) los lunes, miércoles y viernes

(con qué frecuencia).

Esta semana voy a [qué]

[cuanto]

[cuandoQ]

[con qué frecuencia]

¢, Qué tan seguro esta de completar todo su plan de accion durante la

semana?

(Marque) O 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

no en absoluto seguro totalmente seguro
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Margue cada dia que Los comentarios:

logre su plan

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo

8. Confirmar la fecha y hora de la préxima sesion.
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Sesion N° 3 — Reuniendo apoyo social
Saludar y preguntar
Revisar la sesion y conversacion de la semana anterior
Revisar el ejercicio de Mapa de Cuidado
Construyendo un sistema de apoyo social
Mantener relaciones saludables

Mi plan de accion

N o gk~ wDbdRE

Confirmar la fecha y hora de la proxima sesion

1. Saludar vy prequntar:

El entrenador de cuidado se pondra en contacto y le preguntara
coémo le fue en su semana.

2. Revisar la sesidén y conversacion de la semana anterior:

Revise la informacioén discutida y el plan de accién creado la semana
pasada, los desafios que enfrento al intentar de completar su plan
de accién y por qué o no completé el plan de accion.
e Resumir la informacién discutida la semana pasada.
e Revisar cual fue su plan de accion.
e ¢ Pudo completar su plan de accién?
e Hablar sobre los obstaculos y desafios que enfrenta al tratar
de completar su plan.
e ¢/ Su plan de accion le ayudo a trabajar hacia sus metas o
superar los obstaculos?

e ¢Le ayudd este ejercicio a mejorar su semana?
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3. Revisar el ejercicio de Mapa de Cuidado:

a. ¢ Tuvo la oportunidad de revisar su mapa de cuidado?

b. ¢Desea realizar algin cambio en su mapa de cuidado?

c. ¢Coémo le ha ayudado esta red de apoyo?

o ¢Quién brinda apoyo a quién?

o ¢Cuales son los diferentes tipos de apoyo proporcionados?

o ¢Quién esta mas involucrado y quién no? ¢ por qué?

d. ¢Hay maneras en que puede utilizar mejor su red de apoyo?

4. Construyendo un sistema de apoyo social: Mejore su capacidad

para buscar ayuda de los proveedores de atencion medica y
coordinar la atencion de mdltiples fuentes.

a. Nociones claves:

o Reconocer que el cuidado es dificil de lograr solo; apoyo de
otros pueden darle fuerza y aliviar algunas de sus
responsabilidades.

o Identificar y discutir los beneficios potenciales del uso de los
servicios de apoyo.

o Discutir maneras de buscar y usar diferentes tipos de apoyo.
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Construyendo un Sistema de Apoyo Social

Cuidar a un familiar o amigo es un papel increiblemente importante. Ya sea
conduciendo a un ser querido a las citas médicas o ayudandolos a bafarse, también
puede encontrar que tiene que tomar mas tiempo libre del trabajo, administrar finanzas,
y realizar otras tareas.

Debido a que el cuidado consume mucho tiempo, puede pasar menos tiempo
charlando con amigos o haciendo las cosas que disfruta. Para facilitar un poco el
cuidado, considere la posibilidad de construir un sistema de apoyo de personas y
recursos que le puedan ayudar a superar cualquier obstaculo.*

Para construir su red de apoyo, comience con estos pasos:?

1. Comience la conversacion: Hable
sobre los valores de usted y de su ser
guerido, preferencias de la asistencia
meédica, y también de la gestion
financiera.

2. Haga un plan: Forme un plan de
cuidado familiar que lo ayude a
responder de manera rapida y
efectivamente cuando sea necesario.
Esto incluye averiguar quién le
ayudara a realizar los deberes de
cuidado. Si es util, incluya a un trabajador somal en la discusion.

3. Encuentre apoyo: Tenga una lista de la informacion de contacto para
organizaciones y profesionales con experiencia en ayudar a los cuidadores
familiares. Ademas, tenga una lista de amigos y familiares con los que pueda
hablar cuando necesita apoyo emocional o un descanso, y considere unirse a un
grupo de apoyo.

4. Cuide de si mismo: Haga planes con amigos y familiares cuando necesite
tiempo fuera de las tareas de cuidado. Utilice su red de apoyo pidiéndole ayuda
a otros cuando necesite tiempo para usted. Comuniquese con una agencia de
relevo para obtener un descanso de las responsabilidades de cuidado o permita

gue un amigo o pariente lo ayude.
Para obtener més informacion sobre la creacién de unared de apoyo, consulte La guia de
preparacién para el cuidado de AARP: una guia de planificacidn para familias o realice su propia
investigacion.

1 Prepare to Care: A Planning Guide for Families. (n.d.). Retrieved from
https://www.aarp.org/caregiving/prepare- to-care-planning-guide/
2 Ibid.
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5. Mantener relaciones saludables:

a. Comunicacion: Fortalecer su relacion y de la persona que
recibe cuidado al mejorar las habilidades de escuchay
comunicacion.

o Nociones claves:

1. Conversar sobre la importancia de la comunicacion
abierta y honesta dentro de su relacion.

2. ldentificar enfoques practicos para mejorar la
comunicacion.

3. Conversar sobre la importancia de escuchar y

valorar las perspectivas de los demas.

b. Empatia: Mejore la empatia entre usted y de la persona que
recibe cuidado para que ambos enfrenten los desafios.

o Nocién clave:

1. Analizar mejor y empatizar con los desafios
personales y las circunstancias que usted y la

persona que recibe cuidado enfrentan.

c. Tacto carioso: Mejore el bienestar emocional y fisico de
usted y de la persona que recibe cuidado a través del tacto
fisico.

o Nociones clave:

1. Entender la importancia del tacto fisico en las

relaciones y el bienestar personal.
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Comunicacioén

Como cuidador, usted tiene que comunicarse con multiples personas diferentes,
incluyendo la persona que recibe cuidado, parientes, amigos, compafieros de trabajo,
proveedores de atencién médica, compafiias de seguros, y mas.! La comunicacion es
clave para cuidar a su ser querido y de usted mismo. En general, trate de separar sus
emociones de las conversaciones y manténgase en el tema con cada persona que
hable.?

Consejos de comunicacion 3

Familia

La persona que recibe
cuidado

Proveedores de
servicios médicos

Sea honesto sobre
miedos,
preocupaciones y
necesidades.

Recuerde que todos
sienten presion e
inseguridad.

Sea paciente.

Dé tiempo para que
todos se adapten a su
manera.

Ambos pueden
necesitar tiempo para
darse cuenta de que
sus papeles pueden
haber cambiado.

Sea honesto, paciente
y amable.

Use mensajes "Yo" en
lugar de mensajes de
"ta" (p.ej., "Me siento

enojado” en lugar de "
Ta me haces enojar").

Si la persona que
recibe cuidado no
puede entender o
expresarse
verbalmente,
preguntele a un
proveedor de atencién
médica sobre la mejor
manera de
comunicarse.

Exprese sus
inquietudes, haga
preguntas y obtenga
datos.

Aclare lo que escucha
para asegurarse de
gue comprende la
informacion y las
instrucciones.

Anote sus preguntas
antes de visitas al
médico y llamadas
telefénicas.

Mantenga registros de
todo lo que ocurre con
la persona que recibe
cuidado.

Separe la cOleray la
frustracion sobre la
situacion de sus
sentimientos sobre el
proveedor. Ambos
tienen el mismo
objectivo.

Tenga en cuenta que el
médico puede estar
limitado en el
conocimiento de cada
paciente.

Para obtener méas informacion sobre la comunicacién, realice investigaciones en linea

adici

onales.

1 How Should | Communicate as a Caregiver?. (2015). Retrieved from https://www.heart.org/en/health-
topics/consumer-healthcare/answers-by-heart-fact-sheets/answers-by-heart-fact-sheets-lifestyle-and-risk-reduction

2 lbid.
3 Ibid.




La Empatia

Cuidar a alguien requiere comprension, )
compasion y, lo mas importante, empatia. La
empatia es la practica de ponerse en el lugar
de otra persona para entender lo que estan
sintiendo.! Esto incluye la capacidad de sentir
las emociones de otras personas junto con la
capacidad de imaginar lo que alguien podria
estar pensando o sintiendo, una habilidad
importante para que los cuidadores
desarrollen.?

Hay dos tipos de empatia:

Cognitiva y Afectiva.® La empatia cognitiva es la capacidad de identificar los
sentimientos de otra persona. Por ejemplo, si alguien esta feliz después de lograr una
meta, usted es capaz de entender por qué son felices. La empatia afectiva es la
capacidad de sentir como se siente otra persona. Basandose en el ejemplo anterior,
son capaces de sentir la misma felicidad que sienten cuando una persona logra una
meta como si fueran sus mismos logros.

La empatia es una habilidad que generalmente no se desarrolla facilmente; requiere
atencién y practica para aprender, igual que cualquier otra habilidad.

Para mejorar la empatia, considere las siguientes técnicas: *

- Mantener el contacto visual

- Escuche activamente

- Preste atencién a la otra persona y sus expresiones faciales y lenguaje corporal.
- Sea consciente de su lenguaje corporal

- Digale a la otra persona que usted entiende cOmo se sienten

Concentrandose en estas técnicas, puede ayudar a la persona que recibe cuidado a
sentirse mas tranquilo y comprendido. Sin embargo, asumir los sentimientos de otra
persona no es una tarea facil. Usted puede experimentar dificultad al tratar de ponerse
en el lugar de la persona y procesar la situacion. Recuerde de tomar medidas para
promover su propio bienestar emocional hablando sobre sus sentimientos con su
sistema de apoyo, poniéndose en contacto con proveedores de atencion médica,
tomando descansos de los deberes de cuidado y haciendo tiempo para las actividades
gue disfruta.

Para obtener mas informacién sobre la empatia, busque recursos adicionales en linea o péngase
en contacto con un profesional.

1 Levine, A. (2017, December 04). Simple Ways to Care with Empathy. Retrieved from
https://amadaseniorcare.com/blog/2017/11/simple-ways-to-care-with-empathy/

2 Ibid.

3 Ibid.

4 Ibid.



El Tacto Carifoso

El tacto carifioso, ya sea una suave caricia, tomandose de las manos, o un célido
abrazo - tiene numerosos efectos positivos que conducen al desarrollo saludable del
cerebro en los afios mas jovenes y al bienestar mental y emocional a lo largo de la
vida. El tacto da una sensacion de propiedad del cuerpo, seguridad y comodidad.

Experimentar el tacto fisico de forma regular aumenta los niveles de la hormona

oxitocina  que:

- Disminuye los niveles de estrés
- Disminuye la presion arterial

- Mejora el estado de animo

- Aumenta la tolerancia al dolor

- Alivia dolores de cabeza

- Mejora la calidad del suefio

- Aumenta la autoestima

En general, el tacto fisico afectuoso nos hace sentir menos solos y mas conectados.

Técnicas para proporcionar un tacto carifioso

Amigos o familiares

La pareja

1. De un abrazo al decir hola o adios.
2. Dar un alto cinco o golpe de pufio.

3. Masajear el cuello, la espalda, las
manos o los pies de la persona.

4. Cepillar el cabello de la persona.

5. Dar un beso en la mejilla o frente.

Sostenga su mano.
Darse un beso al decir hola o adiés.

Masajear el cuello, la espalda, las
manos o los pies.

Cepillar su cabello.
Bailar juntos.

Abrasarse mientras hablan.

Antes de probar estas técnicas, obtenga el permiso de la persona que recibe cuidado para
asegurarse de que se siente c6modo y consulte a su médico para confirmar que no hay conflictos

de salud.

1 The Power of Touch and What It Means for the Elderly. (2014, April 4).
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6. Mi plan de accién:

La creacion de su plan de accion dependera de lo que se logré la
semana pasada y de lo que se hablé hoy. Haga un plan de accién

gue le ayude a alcanzar sus metas.

Mi plan de accidn
Al escribir un plan de accion, asegurese de que incluya:

1. Lo que va a hacer.
2. Cuanto va a hacer.
3. Cuando lo vaya a hacer (es decir, a qué hora del dia).

4. Con qué frecuencia lo va a hacer.

Ejemplo: Esta semana leeré mi libro favorito (qué) durante media hora
(cuanto) a la hora de acostarme (cuando) los lunes, miércoles y viernes

(con qué frecuencia).

Esta semana voy a [qué]

[cuanto]

[cuando]

[con qué frecuencia]

¢, Qué tan seguro esta de completar todo su plan de accion durante la

semana?

(Marque) O 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

no en absoluto seguro totalmente seguro

46



El Libro de Trabajo del Cuidador

Margue cada dia que Los comentarios:

logre su plan

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo

7. Confirmar la fecha y hora de la proxima sesion.
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© N o gk~ WD

Tema sugerido N° 1 — Organizandose: legalmente y

financieramente

Saludar y preguntar

Revisar la sesion y conversacion de la semana anterior
Planificacion para la toma de decisiones financieras futuras
Recursos financieros

Planificacion de cuidados avanzados

Mantenimiento de registros

Mi plan de accion

Confirmar la fecha y hora de la proxima sesion

1. Saludar vy preguntar:

El entrenador de cuidados se pondra en contacto y le preguntara

como le fue en su semana.

2. Revisar la sesién y conversacion de la semana anterior:

Revise la informacion discutida y el plan de accién creado la semana

pasada, los desafios que enfrento al intentar de completar su plan

de accion y por qué o no completé el plan de accion.

Resumir la informacion discutida la semana pasada.
Revisar lo que su plan de accion fue.

¢,Pudo completar su plan de accion?

Hablar sobre los obstaculos y desafios que enfrenta al tratar
de completar su plan.

¢, Su plan de accién le ayudo a trabajar hacia sus metas o
superar los obstaculos?

¢, Ayudo este ejercicio a mejorar su semana?
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3. Planificacion paralatoma de decisiones financieras futuras:

Preparandose para la toma de decisiones y la gestion financieras

futuras de la persona que recibe cuidado si ya no pueden hacer sus

propias decisiones financieras.

a. Nociones claves:

O

Conversar sobre la importancia de la planificacion
adelantada de la incapacidad futura para gestionar las
finanzas personales.

Conversar sobre la incapacidad de decision y los signos
cuando la capacidad disminuye.

Conversar sobre las herramientas para planificar en caso de
incapacidad futura.

Conversar sobre los valores y prioridades que actualmente
guian las decisiones financieras de la persona que recibe.
cuidado y compartir cobmo esos valores podrian mantenerse
si su capacidad disminuye.

Completar un poder financiero o crear un beneficiario

representativo para beneficios.

4. Recursos financieros: Aumente su acceso a recursos financieros

utiles.

a. Nociones claves:

O

O

O

Identificar recursos financieros y programas de los que
pueda beneficiarse.

Solicitar para recibir recursos y beneficios de programas que
ofrecen servicios o beneficios.

Seguimiento con los proveedores de servicios y recursos
para asegurarse de que reciben, o sigan recibiendo,

recursos y beneficios.
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Planificacion Para la Toma de Decisiones Financieras Futuras

El manejo de las finanzas tanto para usted como para la persona que recibe cuidado es
complicado. Conversando sobre las finanzas mas pronto que tarde es clave para hacer
este proceso un poco mas simple.

Si la persona que recibe cuidado es capaz de conversar sobre las finanzas, pidale que
nombre a una persona que le gustaria manejar sus finanzas en el futuro. Deben
ensefar a la persona nombrada sobre sus inversiones, cuentas, seguros y otra
informacion financiera.

Si usted es la persona nombrada, asegurese de saber dénde se encuentran los
siguientes documentos:?

- Poder de Duracién Indeterminada (para el cuidador)

- Testamento Vital

- Testamento

- Documentos de Fideicomiso

- Inversiones (p.ej., certificados de
acciones y bonos)

- Beneficios de jubilacion (p.ej., Seguro
Social)

- Acuerdos de préstamo

- Pdlizas de seguro de salud

- Seguros y titulos de automdviles

- Seguro del propietario de casa,
escrituras y documentos hipotecarios

- Estados de cuenta recientes (p.ej., servicios publicos, tarjetas de crédito)

- Facturas medicas

- Registros de impuestos y formularios

Si necesita ayuda para hacerse cargo de las finanzas de la persona que recibe
cuidado:?

- Visite a un asesor en su institucion financiera

- Use el banco en linea

- Consolide tarjetas de crédito

- Hable con un planificador financiero

Para obtener mas informacion sobre la planificacién para latoma de decisiones financieras
futuras, comuniquese con un profesional financiero.

1 Take Care: A Guide for Family Caregivers. (n.d.). Retrieved from
https://www.hopkinsmedicine.org/health/caregiving/take-care-a-guide-for-family-caregivers
2 1bid.



Recursos Financieros

- *BenefitsCheckUp, programa pare verificar beneficios (para aquellos que
tienen 65 aflos de edad y mayores)

o Para descubrir qué programas de gobierno, suplementos y servicios que
puede calificar, visite: https://www.benefitscheckup.org/

- Benefit Finder (Buscador de beneficios)

o Para descubrir qué programas de gobierno, suplementos y servicios que

puede calificar y tiene derecho, visite: https://www.benefits.qgov/es/
- *Seguro de cuidados a largo pazo

o Para obtener mas informacion sobre este servicio de asistencia, visite:

https://longtermcare.acl.gov/
- *Medicaid

o Para obtener méas informacién sobre como calificar y solicitar cobertura,

visite el sitio web de Medicaid: https://www.medicaid.gov/
- Medicare

o Para obtener méas informacién sobre este programa de cobertura, visite el

sitio web de Medicare: hitps://es.medicare.gov
- *Programas estatales de asistencia social

o Para obtener méas informacion sobre los programas estatales de
asistencia social disponibles, visite el sitio web del Departamento de
Salud y Servicios Humanos: https://www.welfareinfo.org/welfare-
department/

- Seguridad de Ingreso Suplementario (SSI)

o Para obtener méas informacion sobre como calificar y recibir asistencia,
visite el sitio web de la Administracién del Seguro Social:
https://www.ssa.gov/espanol/publicaciones/

- *Incentivos fiscales

o Para ver si califica para una reduccién de impuestos porque cuida a su
ser querido, vea la Publicacion 502 del IRS: https://www.irs.gov/publ/irs-
pdf/p502.pdf

- Ley de ausencia familiar y medica

o Para tomar un permiso laboral no renumerado y protegido para cuidar a
un ser querido o familiar, comprenda sus derechos y calificaciones:
https://www.dol.gov/whd/fmla/https://www.dol.gov/general/topic/spanish-
speakingtopic

- Programa de servicios basados en el hogar y la comunidad dirigidos a
veteranos

o Para obtener informacion sobre como calificar para recibir asistencia,
visite el sitio web de Veteranos Americanos Discapacitados:
https://www.dav.org/espanol/ayuda-para-solicitudes/

*Atencion: Estos sitios web no estan traducidos al espafiol un traductor tal vez es necesario.
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5. Planificacion de cuidados avanzados: Mejore su capacidad para

planificar necesidades de cuidado futuras con la persona que recibe
cuidado, si llega el momento en que la persona que recibe cuidado
ya no puede defender sus propias necesidades de cuidado.

a. Nociones claves:

o Identificar las posibles necesidades de cuidado que pueden
surgir durante la vida de a persona que recibe cuidado.

o Describa los valores de vida personal de la persona que
recibe cuidado y las preferencias de cuidado.

o ldentificar limites en el papel de cuidador y puntos criticos
de decisiones.

o Crear un plan de cuidado de la vida que describa posibles
fuentes de atencion que pueden estar disponibles si surge
una necesidad de atencion.

o Trabaje con su receptor de cuidado para nombrar un
tomador de decisiones sustituto y completar el papeleo para
ser un poder de cuidado de la salud.

o Proporcionar una direccion clara y eficaz a los profesionales
de la salud para garantizar la mejor atencion para su
receptor de atencion cuando/si se vuelven incapacitados.

o Acceder y completar una directiva anticipada y/o un

testamento vital con su destinatario de cuidado.
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Planificacion Anticipada del Cuidado

La planificacion anticipada de cuidados o atencion, también conocida como
planificacion del cuidado de la vida es el proceso de pensar en lo que usted quiere que
suceda en una situacion donde usted no puede hablar por si mismo.

Este proceso incluye dos decisiones
importantes:?!

- ¢Quien hablara por usted si no
puede hablar por si mismo?

- ¢Qué le gustaria que esa persona
diga?

/'Y

Si la persona que recibe cuidado es

todavia capaz de hablar por si mismo, > ) ‘&
usted puede sentarse y comenzar una \” \ | ,\
A&y \

conversacion con ellos lo mas pronto ' , ‘ - ;‘

posible. La persona que recibe cuidado } M ‘ — = —
. . . s Ve i 5 i

puede avisarle y declarar por escrito quién g N

tomaria decisiones en su hombre, qué es lo que mas valora en la vida y como desearia
ser tratado en circunstancias médicas o de salud especificas.?

Estos deseos se pueden registrar completando una Directiva de atencion medica
anticipada (AHCD), que es un documento legal que le permite:

- Elegir quién hablara por sus decisiones de atencion de salud
- Detallar o especificar sus deseos de atencién médica
- Expresar sus prioridades y valores

A medida que las personas envejecen, sus metas, prioridades y deseos de
planificacion anticipada del cuidado pueden cambiar. Los eventos importantes, como
entrar en una nueva década, experimentar una disminucion de la salud o perder a un
amigo cercano o familiar, son buenas oportunidades para revisar su AHCD.? Usted
puede cambiar su AHCD en cualquier momento, y es importante mantener esto lo mas
actualizado posible.

En general, no hay mejor momento para comenzar a planificar para usted y el futuro de
la persona que recibe cuidado que ahora para que puedan obtener la atencion
deseada.

Para obtener més informacion sobre la planificacion anticipada del cuidado, visite el sitio web de
Kaiser Permanente en https://m.kp.org/southern-california/health-wellness/life-care-plan o
conduzca su propia investigacion.

1 Prochnow, J. J. (2017, November). Welcome to Life Care Planning. Retrieved from
https://m.kp.org/southern-california/health-wellness/life-care-plan

2 Ibid.

3 Ibid.


https://m.kp.org/southern-california/health-wellness/life-care-plan
https://m.kp.org/southern-california/health-wellness/life-care-plan
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6. Mantenimiento de reqgistros: Mejore su capacidad para realizar un

seguimiento de los documentos e informacién de atencion médica.

a. Nociones claves:

o Identificar los beneficios de mantener y organizar los
registros de salud y la informacion.

o ldentificar los enfoques existentes para la organizacion que
puede utilizar actualmente.

o Aplicar técnicas organizativas especificas que funcionen

para usted como individuo.
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Mantenimiento de Registros

Organizar un sistema de
cuidado para usted y la
persona que recibe cuidado
es complejo. Hay mucha
informacion para llevar un
registro, desde las citas
médicas hasta el manejo de
medicamentos y el
transporte. Organizar
registros puede ayudar a que
el proceso de cuidado sea un
poco menos estresante.

/
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Considere los siguientes consejos para mantenerse organizado:?!

- Establecer un cuaderno, archivo en la computadora, aplicacién de cuidadores
para mantener todos los registros en el mismo lugar.
- Tome notas cada vez que se ponga en comunicacion con un proveedor de

cuidado médico y otros profesionales, incluya la fecha, el nombre de la persona
con la que hablé y lo que converso.

- Haga un calendario semanal de citas, visitas familiares y de amigos, y otras

actividades.

- Mantenga una lista detallada de los medicamentos y lleve esto a la cita de cada

médico.

- Haga los arreglos para la entrega regular de provisiones necesarias.

Para obtener un ejemplo de como mantener registros organizados, use Cuidado en casa: Guia

para el cuidador familiar de Next Step Care en:

https://www.nextstepincare.org/uploads/File/Guides/Care_Planner/Care_Planner_Spanish.pdf o

conduzca so propia investigacion.

1 A Family Caregiver's Guide to Care Coordination. (2009). Retrieved from

https://www.nextstepincare.org/next_step_in_care_guides/307/Care_Coordination#Tips
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7. Mi plan de accién:

La creacion de su plan de accion dependera de lo que se logré la
semana pasada y de lo que se habld hoy. Haga un plan de accién

gue le ayude a alcanzar sus metas.

Mi plan de accidn
Al escribir un plan de accion, asegurese de que incluya:

1. Lo que va a hacer.
2. Cuanto va a hacer.
3. Cuando lo vaya a hacer (es decir, a qué hora del dia).

4. Con qué frecuencia lo va a hacer.

Ejemplo: Esta semana leeré mi libro favorito (qué) durante media hora
(cuanto) a la hora de acostarme (cuando) los lunes, miércoles y viernes

(con qué frecuencia).

Esta semana voy a [qué]

[cuanto]

[cuandoQ]

[con qué frecuencia]

¢, Qué tan seguro esta de completar todo su plan de accion durante la

semana?

(Marque) O 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

no en absoluto seguro totalmente seguro
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Margue cada dia que Los comentarios:

logre su plan

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo

8. Confirmar la fecha y hora de la préxima sesion.
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Tema sugerido N° 2 — Mejorar la seguridad
Saludar y preguntar
Revisar la sesion y conversacion de la semana anterior
Reducir el riesgo de caidas
Administracion de medicamentos
Planificacion y preparacion ante emergencias y desastres

Mi plan de accién

N o gk~ wDbd e

Confirmar la fecha y hora de la proxima sesion

1. Saludar y preguntar:

El entrenador de cuidados se pondra en contacto y le preguntara
como le fue en su semana.

2. Revisar la sesién y conversacion de la semana anterior:

Revise la informacion discutida y el plan de accién creado la semana
pasada, los desafios que enfrento al intentar de completar su plan
de accién y por qué o no completé el plan de accion.
¢ Resumir la informacién discutida la semana pasada
e Revisar cual fue su plan de accion.
e ¢ Pudo completar su plan de accion?
e Hablar sobre los obstaculos y desafios que enfrenta al tratar
de completar su plan.
e ¢ Su plan de accion le ayudo a trabajar hacia sus metas o
superar los obstaculos?

e ¢ Ayudo este ejercicio a mejorar su semana?
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3. Reducir el riesgo de caidas: Aumente su conocimiento de los

riesgos de caida en el hogar y la comunidad y reduzca el riesgo de
caidas en su entorno.

a. Nociones claves:

o ldentificar posibles riesgos de caida en su hogar o
comunidad que representan un peligro para usted y la
persona que recibe cuidado.

o Conversar sobre las mejores practicas para crear entornos
gue reduzcan el riesgo de caidas (es decir, iluminacion
adecuada, evitar alfombras que se deslizan, uso de
conceptos de disefio universal, etc.).

o Identificar organizaciones que puedan proporcionar
asistencia con modificaciones en el hogar (es decir, Agencia
de area sobre el envejecimiento, Programa de trabajadores

practicos, etc.).
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Reducir el Riesgo de Caidas

Una de cada cuatro personas de 65 afios 0 mas se cae cada afio. Las
caidas pueden resultar en lesiones fisicas y una pérdida de independencia.

Las caidas, sin embargo, no son algo que vienen con la edad. Con la
atencién y las técnicas adecuadas, se pueden prevenir

Consejos para prevenir caidas

Decir lo que Mantener el Tener chequeos Hacer el hogar
piensa movimiento anuales seguro
Hable sobre los Participar en 1. Programe 1. Mantenga los
riesgos de actividades que chequeos pisos libres de

caiday I_a mejp_ren el fisicos, de vision desorden.
prevencion con equilibrio y la y auditivos 2. Retire las
su prqyeedor de fuejrzg (como, anuales y alfombras
wencir [N Y0% | evaluacionde | peauefes
. ' ’ ' medicamentos.
Digale a su etc.). 3. :j”Sta'? bgrras
proveedor de Manténgase 2. Reemplace los Iebsu~1e0|on en
atencion médica activo para anteojos, segun el bano.
cuando una mejorar la sea necesario. | 4. Instale
i ' . barandillas
caldqdhaya confianza al 3. Pidale a su ces o y
ocurrido. moverse. proveedor de I
Mantenga una Preguntele a su . e escaleras.
; . atencion médica i
lista actualizada proveedor de . 5. Aseglrese de
2 A gue revise los 9
de atencion médica ) ue cada
i i ies del d
medicamentos. sobre el mejor P habitacion tenga
Preguntele a su programa de receptor de mucha luz.
proveedor de ejercicios para atencion medica
atencion médica usted y la una vez al afio. | 6. Asegure una
acerca de los persona que 4. Use calzado _buena g
suplementos de recibe cuidado. con buen iluminacion
vitamina D para Utilice un afuera'y
) : e soporte. Irededor de |

mejorar la salud dispositivo de alrededor de la
muscular y asistencia, 5. Consulte a un casayla
huesos. como un bastén especialista de entrada.

0 un caminador, pies, st és

segun sea necesario.

necesario.

Para obtener mas informacion sobre cémo reducir el riesgo de caidas, visite el sitio web del
Centro para el Control y la Prevencion de Enfermedades
https://www.cdc.gov/homeandrecreationalsafety/falls/index.html o contacte a un proveedor de
atencion médica.



https://www.cdc.gov/homeandrecreationalsafety/falls/index.html
https://www.cdc.gov/homeandrecreationalsafety/falls/index.html
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4. Administracion de medicamentos: Aumente su capacidad para

administrar sus medicamentos personales y los de la persona que
recibe cuidado.

a. Nociones claves:

o ldentificar las mejores practicas para realizar un seguimiento
y la mejor manera de administrar los medicamentos.

o Describir los pasos que se pueden tomar para documentar y
buscar ayuda para reacciones adversas y efectos
secundarios.

o Conversar sobre la posibilidad del rechazo de
medicamentos de la persona que recibe cuidado y su

respuesta a dicha toma de decisiones.
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Administracion de Medicamentos

Medicamentos incluyen:

- Recetas - Remedios homeopaticos

- Sustancias de venta libre - Medicamentos alternativos

- Vitaminas y suplementos de
pedido por correo

e R v
. oL _t\., %
Para tomar medicamentos de forma -~ Y - [ " ,
e JOR T . ) - {
segura, digale a su médico todos los medicamentos 7 el ~

gue usted o la persona que recibe cuidado estan ;“ .
tomando. Preguntele a su doctor detalles sobre los | \Z-"%\
nuevos medicamentos que son recetados a usted F ¥ ‘ l
y la persona que recibe cuidado, como:? T A

- ¢Cual es el nombre del medicamento y por qué lo toma?

- ¢Qué afeccién médica trata este medicamento?

- ¢ Debo tomar el medicamento con alimentos o no? ¢ Hay algo que no deba
comer o beber al tomar este medicamento? ¢ Existen otras restricciones?

- ¢ Reaccionara este medicamento con otros medicamentos que estoy tomando?

- ¢ Qué efectos secundarios puedo esperar? ¢ Qué debo hacer si tengo un
problema?

Anote las respuestas de su doctor a estas preguntas para recordar cualquier
instruccion especial que proporcione.

Consejos para la administracién segura de medicamentos ?

Llevar un registro de la medicina Tomar medicamentos de manera segura
1. Haga una lista de todos los 1. Leay siga todas las instrucciones de
medicamentos que usted o la persona las etiguetas de los medicamentos.

que recibe cuidado toman. 2. Ultilice la dosis correcta.
2. Conserve toda la informacion escrita 3. Tome el medicamento a tiempo
sobre los medicamentos en un archivo utilizando temporizadores, cajas de

de acceso facil.

instrucciones y restricciones en letra
grande en la botella de la prescripcion.

pildoras o un calendario.

3. Realizar un seguimiento de las fechas 4. Reporte cualquier problema

de vencimiento. experimentado con el medicamento.
4. Guarde los medicamentos fuera del 5. Evite bebidas alcohdlicas con su

alcance de los nifios pequefios y en un medicamento.

lugar fresco y lejos de fuentes de calor. | 6. Tome el medicamento hasta que su
5. Pida que la farmacia imprima médico le diga que esta bien detener.

7. No tome medicamentos recetados para
otra persona.

8. Pida todos los medicamentos de la
misma farmacia.

Para mas informacion sobre la administracion segura de medicamentos consulte a un profesional
de la salud.

1 Safe Use of Medicines for Older Adults. (2017, May 23). Retrieved from https://www.nia.nih.gov/health/safe-use-
medicines-older-adults

2 |bid.
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5. Planificacion y preparacion de emergencias y desastres:

Reconocer y prepararse para situaciones de emergencia y desastre.

a. Nociones claves:

o Conversar sobre la importancia de la planificacion y
preparacion de emergencia.

o Desarrollar un plan de preparacion para emergencias que
aborde la seguridad de ambos usted y la persona que recibe
cuidado, ya sea que esté solo o juntos en el momento de la
emergencia.

o Crear suministros de preparacion para emergencias y
desastres para que ambos usted y la persona que recibe
cuidado puedan refugiarse en su lugar, ya sea separados o

juntos.
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La Planificacion y Preparacion de Emergencias y
Desastres

Los desastres naturales - como huracanes, terremotos,
inundaciones, incendios, tornados y tormentas de nieve-pueden
interrumpir la vida normal. Estas emergencias no se pueden
prevenir, pero se puede preparar. Aunque una emergencia
nunca pudiera pasar, siempre hay una posibilidad que ocurra.

Saber los fundamentos Prepare articulos de Hacer un plan personal
emergencia
Obtenga informacion 1. Agua potable para durar Preguntele a su
especifica acerca de los 3-6 dias por cada proveedor de atencién
riesgos en su miembro del hogar. médica sobre los
comunidad. 2. Linternas de facil procedimientos de
Tenga una lista de acceso. emergencia para la
emergencia. 3. Botiquin de primeros condicion de la persona
Sepa coOmo evacuar y auxilios. gue recibe cuidado
donde se encuentra el 4. Lista de medicamentos
refugio de emergencia y medicamentos para 7 Registrese en su
mAas cercano. dias. departamento de
Sepa como apagar las 5. Baterias/pilas. bomberos local si usted
valvulas de los. servicios | 6. Abrelatas. o la persona que recibe
publicos (p.gj., gas, 7. Fésforos imprimibles. cuidado estan
agua, electricidad). 8. Dinero en efectivo. discapacitados
Designe a alguien fuera | 9. Lista de contactos de
del area como un emergencia. Sepa cdmo adaptarse a
contacto de emergencia. | 10. Articulos de higiene sus necesidades
Llegue a conocer a sus personal. especificas durante una
vecinos. 11. Cambio de ropa. emergencia
12. Zapatos comodos para
caminar. Comparta su plan con
13. Frazada/cobija. su familia y amigos.
14. Méascaras anti-polvo.
15. Barra de cereales.
16. Alimentos para
mascotas y articulos
relacionados, si es
necesario.

La preparacion de una lista de emergencia y suministros llevara tiempo y atencién, pero
dara tranquilidad al saber que esta preparado para un escenario de los peores casos.
Comparta consejos de preparacion para emergencias con sus amigos y vecinos para que
conozcan sus necesidades y puedan ayudar durante una situacién de emergencia.?

Para obtener mas informacién acerca de la preparacion de emergencias y desastres, visite el sitio web de la
Administracion para la Vida Comunitaria en https://acl.gov/news-and-events/acl-blog/emergency-
preparedness-month-disasters-dont-plan-ahead-you-can o conduzca su propia investigacion.

1 Just In Case: Emergency Readiness for Older Adults and Caregivers. (2016). Retrieved from https://acl.gov/news-and-events/acl-
blog/emergency-preparedness-month-disasters-dont-plan-ahead-you-can
2 |bid.
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6. Mi plan de accién:

La creacion de su plan de accion dependera de lo que se logré la
semana pasada y de lo que se hablé hoy. Haga un plan de accién

gue le ayude a alcanzar sus metas.

Mi plan de accién
Al escribir un plan de accion, asegurese de que incluya:

1. Lo que va a hacer.
2. Cuanto va a hacer.
3. Cuando lo vaya a hacer (es decir, a qué hora del dia).

4. Con qué frecuencia lo va a hacer.

Ejemplo: Esta semana leeré mi libro favorito (qué) durante media hora
(cuanto) a la hora de acostarme (cuando) los lunes, miércoles y viernes

(con qué frecuencia).

Esta semana voy a [qué]

[cuanto]

[cuando]

[con qué frecuencia]

¢, Qué tan seguro esta de completar todo su plan de accion durante la

semana?

(Marque) O 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

no en absoluto seguro totalmente seguro
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Margue cada dia que Los comentarios:

logre su plan

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo

7. Confirmar la fecha y hora de la proxima sesion.
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