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ñNo habr§s vivido hasta que hayas hecho algo por 
alguien que nunca podr§ retribuirteò. 

 
~John Bunyan, Autor (1628 - 1688) 
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La Gu²a para gesti·n de cuidados aporta un conjunto de herramientas y recursos 

dise¶ados para ayudar a las personas a manejar mejor sus entornos de atenci·n, lo que 

permite que los cuidadores tengan tiempo para recuperar energ²as y mejorar su calidad 

de vida. 

Para obtener m§s informaci·n, comun²quese con nosotros: 

Programa de Apoyo al Cuidador 
Salt Lake County Aging & Adult Services 

2001 S State Street S1-600, Salt Lake City, Utah 84114-4575  

385.468.3280 | TTY 7-1-1  

www.slco.org/caregiver 

S²ganos en: 

http://www.slco.org/caregiver/
https://www.facebook.com/SLCoAging
https://twitter.com/slcoaging
https://www.pinterest.com/slcoaging/
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APRENDER A GESTIONAR LOS 
CUIDADOS 

Con el paso del tiempo, mejorar habilidades y conocimiento da 

lugar a confianza y a una mejor gesti·n del tiempo, lo que 

ayuda a minimizar el estr®s. 

Desarrollo de habilidades. Los cuidadores necesitan 

opciones y apoyo para aumentar sus habilidades. 

Gesti·n de tareas. La organizaci·n de las tareas y 

asignaciones necesarias para mantener a salvo a quien recibe 

la atenci·n permite una experiencia de cuidado m§s 

predecible y manejable. Cada miembro del equipo de cuidados 

necesita una comprensi·n y asignaci·n de tareas espec²ficas 

claras para sentirse seguro en su rol. 



 

 5 

Desarrolle nuevos conocimientos. El gobierno local, as² como hospitales, bibliotecas, 

universidades y grupos comunitarios ofrecen opciones educativas gratuitas y privadas. 

Asista a grupos de apoyo. Existen tres tipos de grupos de apoyo en Utah: 

¶ Cuidados generales (apoyo entre cuidadores). 

¶ Espec²fico de una emoci·n (depresi·n, duelo, p®rdida, etc.). 

¶ Espec²fico de una enfermedad (Alzheimer, Parkinson, etc.). 

Estos tres grupos son fundamentales, ya que cada uno apoya un campo distinto de salud y 

bienestar del cuidador. 

Mant®ngase informado sobre calendarios de eventos para cuidadores.  

Los condados de Utah generalmente ofrecen este tipo de eventos. A continuaci·n, se 

presenta una lista con opciones de clases, jornadas p¼blicas y ferias y eventos de salud: 

¶ Cada una de las Agencias Locales sobre Envejecimiento de Utah ofrece opciones 

espec²ficas para cada condado. Por ejemplo: El condado de Salt Lake ofrece el 

calendario de slco.org/caregiver, un bolet²n informativo, correos electr·nicos 

mensuales, redes sociales y calendarios de eventos del Centro para Personas de la 

Tercera Edad y de la Biblioteca. Para obtener m§s informaci·n, visite slco.org/aging y 

slcolibrary.org. 

¶ SeniorsBlueBook.com ofrece un calendario de eventos para personas de la tercera 

edad y profesionales en todo el estado de Utah. 

¶ NowPlayingUtah.com ofrece una amplia variedad de eventos, ferias y festivales donde 

los cuidadores pueden relajarse y desconectarse de los desaf²os diarios de su trabajo. 

¶ 211utah.org (United Way) ofrece una variedad de servicios sociales para todos los 

aspectos de la atenci·n familiar, lo que incluye listas por condado de recursos de 

alimentos, salud y dentales a bajo costo. 

Encuentre herramientas electr·nicas. Internet ofrece una variedad de aplicaciones de 

planificaci·n y organizaci·n para cuidadores que se pueden descargar en tel®fonos celulares, 

tabletas y computadoras. Pueden tener un costo o necesitar suscripci·n. Puede encontrar los 

enlaces web y las comparaciones entre aplicaciones haciendo preguntas b§sicas en un motor 

de b¼squeda web, como ñlas 10 mejores aplicaciones para cuidadoresò. 

Participe en redes sociales. Las redes sociales son una forma rentable de aprender y 

compartir con otros cuidadores. Facebook, Pinterest, Twitter, YouTube, blogs de cuidadores y 

otras redes sociales lo conectan con asociaciones, videos, descripciones de productos y 

diversas herramientas y t®cnicas que los cuidadores pueden aplicar relacionados con 

enfermedades. No existe una puerta equivocada a la hora de buscar apoyo para el cuidador. 

Desarrollo de nuevos conocimientos y b¼squeda 
de apoyo 

http://www.slco.org/caregiver
https://www.slco.org/aging-adult-services/senior-centers/
https://www.slco.org/aging-adult-services/senior-centers/
https://www.slco.org/aging
https://www.slcolibrary.org
https://www.seniorsbluebook.com/senior-resources/utah/
http://www.nowplayingutah.com
https://211utah.org/
https://www.facebook.com/SLCoAging
https://www.pinterest.com/slcoaging/
http://www.twitter.com/slcoaging
http://www.youtube.com
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Permita que los dem§s ayuden. Los entornos de atenci·n son eficaces cuando 

logran que quien la recibe se sienta seguro, c·modo y comprendido. T·mese el 

tiempo de explorar las habilidades y destrezas de familiares, amigos y profesionales. 

Todos tienen algo valioso que ofrecer. 

Sea compasivo. Un entorno de atenci·n est§ lleno de desaf²os. Todos los 

involucrados se benefician cuando las solicitudes y los cambios se ofrecen con 

compasi·n. 

Viva el presente. Los cuidadores, a menudo, se distraen pensando en las tareas 

que no han finalizado. Busque maneras de disfrutar y relajarse en cada momento. 

Conc®ntrese en apreciar el presente: el ma¶ana llegar§ pronto. 

Utilice su sentido del humor. Re²rse 

de los errores o ponerle un poco de 

humor a una situaci·n dif²cil es un don. 

La risa elimina el peso de lo que no 

podemos controlar, y nos ayuda a 

perdonarnos por ser humanos. Aprenda 

a disfrutar la traves²a. 

Sea organizado. Tome unas lecciones 

sobre t®cnicas de organizaci·n. Si una 

persona sabe qu® cuidados brindar y 

cu§ndo y c·mo hacerlo, el plan de 

atenci·n funcionar§ de manera mucho 

m§s fluida y las reservas de energ²a 

podr§n guardarse para casos de 

emergencia. 

Establezca l²mites. Aprender a establecer y mantener l²mites reduce el estr®s. Con el 

tiempo, todos se acostumbran a las reglas del juego y comienzan a sentirse seguros 

con respecto a c·mo funciona el plan de atenci·n. Los l²mites son necesarios para 

mantener buenas relaciones. 

Vaya despacio. El cuidado no se trata de hacerlo lo m§s r§pido. Quien recibe la 

atenci·n, generalmente, prefiere la calidad a la cantidad. Aprenda a planificar tiempo 

adicional para las tareas simples, especialmente cuando se trata de prestar asistencia 

a personas en estado de vulnerabilidad. Aprenda a valorar y celebrar el progreso en 

lugar de la finalizaci·n de tareas. 

Sea curioso. Aprender a identificar oportunidades y cuestionar la forma en que se 

hacen las cosas es muy valioso. Tener la mente abierta a nuevas y mejores opciones 

puede sumar recursos valiosos y minimizar el estr®s. 

Mejorar habilidades b§sicas  
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Priorizar y establecer metas  

Un plan de acci·n mantiene a una familia o a otras personas enfocadas en los elementos 

fundamentales del plan de atenci·n acordado. 

Un plan de acci·n debe incluir lo siguiente: 

Qu®. Haga una lista detallada de lo que har§: trapear el piso, comprar alimentos o conducir a 

una cita m®dica. 

C·mo. Exactamente cu§nto tiempo se requerir§ o hasta qu® punto se har§: dos 

horas para el transporte, una noche para cenar fuera de casa o dos visitas cada mes. 

Cu§ndo. Mencione cu§ndo se llevar§ a cabo la tarea: martes, 2 de agosto de 4:00 a 6:00 

p.m., o cada quince d²as los lunes empezando el 1 de junio a las 10:00 a.m. 

D·nde. Mencione el lugar del evento: en casa de mam§, el consultorio del m®dico o el 

consultorio de fisioterapia. Indique la direcci·n exacta cuando corresponda. 

Medida del ®xito. Marque las tareas terminadas en una lista de comprobaci·n y celebre los 

logros para que los participantes sientan el progreso realizado. Encontrar§ una hoja de 

trabajo para tareas b§sicas en la p§gina 21 de esta gu²a. 

Ejemplos de asignaci·n de tareas: 

¶ Todos los lunes a las 10:00 a.m. Jerry llevar§ a mam§ al supermercado. 

¶ Los martes y jueves por la noche, Sharon ir§ a casa de pap§ despu®s del trabajo durante 

una hora para colaborar con la limpieza de la casa, hacer una comida sencilla y 

asegurarse de que pap§ est® a salvo. 

Priorizar metas. A menos que se trate de una emergencia, las asignaciones se deben priorizar 

para que los cuidadores familiares y los dem§s no se sientan agobiados. Determine qu® 

elementos o asignaciones son fundamentales y deje el resto para la pr·xima reuni·n familiar 

de planificaci·n. 

Valorar la confianza de las metas. Despu®s de haber completado las asignaciones, p²dales a 

los participantes que encierren en un c²rculo el nivel de confianza que sienten para llevar a 

cabo sus asignaciones o metas: 

Escala de confianza de las asignaciones 

Baja 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Alta 

Si los participantes de esta meta no est§n, al menos, 70% seguros de que lograr§n la tarea 

como se describe, es posible que la familia y las dem§s personas deban ajustar la carga de la 

tarea. La meta es progresar, no abrumar a los miembros de la familia y a las dem§s personas 

que est§n participando. 
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IDENTIFICAR NECESIDADES Y 
HABILIDADES DE CUIDADO 

Habilidades de quien recibe la atenci·n. Las necesidades de 

atenci·n se deben compartir con la familia, los profesionales y 

otras personas para minimizar la confusi·n y hacer que los 

resultados sean posibles. 

Revisi·n de necesidades generales. Una revisi·n de 

necesidades generales ayuda al cuidador a determinar qu® 

recursos pueden contribuir a hacer que el entorno de atenci·n sea 

m§s manejable. 

Desaf²os del cuidador. Un buen plan de atenci·n refleja las 

habilidades actuales tanto del cuidador como de quien recibe la 

atenci·n. 
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Title Habilidades f²sicas de quien recibe la atenci·n 

Esta hoja de trabajo ayuda al cuidador a determinar en qu® puntos pueden los profesionales 

y otras personas enfrentar resistencia cuando se les pide que brinden atenci·n. 

A una persona se le debe motivar a hacer todo lo que pueda. Mantenerse activo favorece la 

fortaleza f²sica, el prop·sito de vida y el bienestar emocional. 

Actividades de la 
vida diaria  

Puede 
hacerlo 
solo  

Puede 
hacerlo con 
asistencia  

Necesita 
de 

asistencia 
total  

Puede 
hacerlo 
pero no 
lo har§  

No permite que se le 
ayude con esta 
tarea (àpor qu®?)  

Traslado (de la 
cama o de la silla)  

     

Ba¶arse       

Ir a ba¶o 
(incontinencia)  

     

Vestirse       

Alimentarse (trinchar 
y cortar)  

     

Caminar (àequipo 
adaptativo?)  

     

Actividades de la 
vida diaria 

independiente  

Puede 
hacerlo 
solo  

Puede 
hacerlo con 
asistencia  

Necesita 
de 

asistencia 
total  

Puede 
hacerlo 
pero no 
lo har§  

No permite que se le 
ayude con esta 
tarea (àpor qu®?) 

Administraci·n de 
medicamentos  

     

Ir de compras       

Preparaci·n de 
comidas  

     

Uso del tel®fono       

Labores dom®sticas 
ligeras  

     

Labores dom®sticas 
complejas  

     

Administraci·n del 
dinero  
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Habilidades cognitivas de quien recibe la atenci·n  

Este cuadro ayuda al cuidador a identificar papeleo o tareas financieras de quien recibe la 

atenci·n sobre las que pueda necesitar asistencia. Encierre en un c²rculo la capacidad 

actual de quien recibe la atenci·n y tome notas seg¼n sea necesario. 

Tarea cognitiva  
Actualmente 
lo hace por 
su cuenta  

Comportamientos asociados con esta actividad 
(parece confundido, comete errores en su 

chequera, tiene facturas sin pagar, preocupaciones 
sobre abuso, etc.)  

Gestiona el seguro  S²  No  

Administra el dinero  S²  No  

Paga las facturas  S²  No  

Las facturas las paga un 
tercero o una compa¶²a  

S²  No  

Se comunica de manera 
clara, se le entiende f§cil  

S²  No  

Puede usar el 
tel®fono  

S²  No  

Puede escuchar lo que 
se le dice  

S²  No  

Puede ver y leer 
documentos  

S²  No  

Puede entender lo que 
se dice en los 
documentos  

S²  No  

Puede rellenar 
formularios y hacer 
papeleo  

S²  No  

Tiene un asesor 
financiero  

S²  No  

Tiene un abogado  S²  No  

Solicita asistencia con 
sus finanzas  

S²  No  

Se resiste a aceptar 
ayuda con sus cuentas 
bancarias  

S²  No  

Problemas de memoria 
de moderados a graves  

S²  No  
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Revisar necesidades generales 

Este formulario ayuda al cuidador a identificar necesidades generales de quien recibe la 

atenci·n, as² como a determinar qu® recursos se deben investigar y ubicar. 

¶ àCu§l es la preocupaci·n m§s com¼n mencionada por quien recibe la atenci·n? àCon 

qu® frecuencia? 

 

 

¶ àQuien recibe la atenci·n est§ a salvo en su situaci·n actual de vivienda? Si la respuesta 

es negativa, àpor qu®? Y, quien recibe la atenci·n àest§ dispuesto a explorar otras 

opciones de vivienda? Si la respuesta es negativa, àpor qu®? 

 

 

¶ àQuien recibe la atenci·n corre el riesgo de maltrato, de abandono, de descuidarse o de 

que se aprovechen de su situaci·n? Si es as², àpor qu®? (Llame al 911 o a los Servicios 

de Protecci·n para Adultos por el 1-800-371-7897 para informar de cualquier 

preocupaci·n). 

 

 

¶ àQuien recibe los cuidados puede conducir? Si la respuesta es afirmativa, àse encuentra 

a salvo mientras conduce? Si la respuesta es negativa, àqu® medios de transporte 

alternativos utiliza o se est§n analizando? 

 

 

¶ àEl cuidador ha observado alguna preocupaci·n con respecto a los h§bitos alimenticios 

de quien recibe la atenci·n? Si es as², àqu® ha observado? 

 

 

¶ àLos vecinos, familiares o amigos han expresado inquietudes sobre quien recibe la 

atenci·n? Si es as², àcu§les son esas preocupaciones? 
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Identificar los desaf²os de un cuidador  

Los cuidadores necesitan manejar el estr®s y los comportamientos de fatiga. Se 

recomienda que los cuidadores tengan, al menos, un d²a de descanso a la semana y un 

descanso de tres d²as cada tres meses. 

Este ejercicio ayudar§ a identificar las §reas que necesitan desarrollo inmediato o cuidado 

personal.  

Revise la siguiente lista de cambios. Marque las situaciones que haya experimentado en los 6 

meses pasados. Compruebe si un §rea espec²fica tiene m§s marcas de verificaci·n que las 

dem§s. 

Adaptado de: Harvard Extension Education, Carson, Shelley H. PhD. Recuperado de www.isites.harvard.edu, diciembre de 2016. 

Desaf²os f²sicos    

P®rdida de energ²a o fatiga  P®rdida de apetito  

Problemas digestivos o del est·mago  Dolor en el pecho o ataques de p§nico  

Problemas para conciliar el sue¶o  Dificultad respiratoria  

Dolores de cabeza frecuentes  Brotes en la piel  

Dolores musculares Otros: 

Desaf²os emocionales    

P®rdida de inter®s en actividades  Impaciencia  

Ansiedad  Estado de §nimo sensible  

Irritabilidad para con los dem§s  Inquietud o desasosiego frecuentes  

Estado de §nimo depresivo o tristeza  Procesos de pensamiento negativo  

Sentirse atrapado o presionado  Sentirse abrumado o estresado  

Cambio repentino del estado de §nimo  P®rdida de prop·sito o direcci·n de vida  

Desaf²os cognitivos    

Problemas para concentrarse/confusi·n  Malentendidos con los dem§s  

Se distrae f§cilmente/le cuesta enfocarse  Falta de criterio  

Dificultad para llenar formularios  Inseguridad o duda constante  

Dificultad para tomar decisiones  Pensamientos pesimistas o negativos  

Pensamientos repetitivos que no cesan  Otros: 

Desaf²os del comportamiento    

Aumento en el consumo de alcohol  Actividades exageradas  

Aumento en el consumo de tabaco  Caminar de un lado al otro, inquietud  

Conducir demasiado r§pido/agresividad  Risa o llanto inapropiados  

Rechinar los dientes  Dormir demasiado  

Actitud ñmandonaò  Otros: 
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Fomentar la resiliencia de un cuidador  

Los cuidadores necesitan mantener su resiliencia: la capacidad de recuperarse o 

restablecerse de los desaf²os que conlleva brindar cuidados a largo plazo. 

Este ejercicio ayudar§ a identificar las fortalezas que se deben fomentar y desarrollar para 

minimizar los riesgos asociados con el desarrollo de fatiga por compasi·n (la incapacidad 

de brindar cuidado compasivo a los dem§s).  

Revise la siguiente lista. Marque las fortalezas que generalmente emplea para enfrentar 

situaciones dif²ciles. Marque tanto las fortalezas que reconoce en usted como las fortalezas 

que los dem§s le expresan que ven en usted. 

Yo soy:     

 Valiente   Maduro   Servicial  

 L·gico   Paciente   Curioso  

 Honesto  Optimista   F§cil de tratar  

 Buen oyente   Educado y amable   R§pido mentalmente  

 De mente abierta   Motivado   Anal²tico  

 Creativo   Leal   Sensible  

 Entusiasta   Ejecutor   Art²stico  

 Aut®ntico   Confidencial  Persistente  

 Fiel a mis valores   Fuerte   Responsable 

 Agradecido   Carism§tico   Callado/pensativo  

 Educado   Divertido   Capaz de procesar solicitudes  

 Alegre   Disciplinado   Abierto a las nuevas ideas  

 Resistente   Recatado   Consciente  

 Capaz de inspirar   Inteligente   Bueno estableciendo l²mites  

 Confiable   Astuto   Una amplia visi·n de la vida 

 Racional  Amistoso   Ambicioso 

 Tranquilo   Buena persona   Racional en tiempos de crisis  

 Organizado   H§bil  Experto en mi trabajo  

 Capaz de confiar   Conciliador  Otro: 

àCu§l de mis fortalezas puedo trabajar o desarrollar mejor para aumentar mi resiliencia 

para el cuidado? 

Adaptado de: Harvard Extension Education, Carson, Shelley H. PhD. Recuperado de www.isites.harvard.edu, diciembre de 2016. 
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INVOLUCRAR A LA FAMILIA Y A 
OTRAS PERSONAS 

La familia y los amigos son una parte valiosa de cualquier plan 

de atenci·n. 

Personas. Cada persona necesita determinar de lo que es 

capaz y est§ dispuesto a brindar. Las agencias de cuidado y 

los proveedores pueden realizar tareas adicionales seg¼n sea 

necesario. 

Tareas. Permitir que los miembros de la familia y otras 

personas participen de diversas maneras minimiza la presi·n y 

el estr®s del cuidado. Las ideas pueden incluir apoyo 

financiero, una comida ocasional o ayudar con los quehaceres 

y suministros necesarios. Ninguna oferta es muy poca ni 

injusta. 


