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La Gu2a para gesti-n de cuidados aporta un co
di sefados para ayudar a | as personas a manej a
permite que | o0os cuidadores tengan tiempo par a
de vida.

Para obtener m8s informaci-n, comun?2guese con

Programa de Apoyo al Cui dado
Salt Lake County Aging & Adult Se
2001 S St at6e00St rSaeltt Slla ke -4Gi7tby , Ut ah 8
385.468. 3280 | TTY 7
www. sl co. org/ caregi ver

S2ganos en:

000
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Aprender a gestionar | os cup8@8gidaa 4
|l dent i ficar necesidades y haBglnda8es de ¢
I nvolucrar a la familia y apégraa hdr sonas:c
Organizar tareas y <citas p8gina 18
Hacer seguimiento de s2ntomp8gynaocotigort ami
Sel eccionar productos y serpggioa 28

Tomar decisiones sobre el epggjeai BRento
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Con el paso del tiempo, mejorar habi
|l ugar a confianza y a una mejor gest
ayuda a minimizar el estr ®s.

Desarroll o deLdsbcli daderses necesit a
opciones y apoyo para aumentar sus h

Gesti-n dkeatergasizaci-n de | as tare
asignaciones necesarias para mantene
|l a atenci-n permite una experiencia
predeci ble y manejabl e. Cada miembro
necesita una comprensi-n y asignaci
claras para sentirse seguro en su ro



Desarroll o de nuevos cono

de apoyo

Desarr ol
uni ver si

Asi st a a

|l e nuevos conocimientos. EI gobierno |
dades y grupos comunitarios ofrecen of

gr upbxi glteem ptoryedos ti pos de grupos de a

f Cuidados generales (apoyo entre cuidadores)
1T Espec2fico de una emoci- -n (depresi - -n, duel o
T Espec2fico de una enfermedad (Al zhei mer, P a
Estos tres grupos son fundamentales, ya que ca
bienestar del <cui dador.
Mant ®ngase informado sobre calendarios de ever

Los cond
present a

T Cada
espec
cal en
mensu
Terce
sl col

T Seni o
edad

T NowPl
| os ¢

T 211ut
aspec
al i me

Encuentr
pl ani fic
tabl et as
enl aces

de b¥s qu

Particip
compart.
otras re
di ver sas
enf er med

ados de Ut ah general mente ofrecen este
una |ista con opciones de clases, jor

una de | as Agencias Locales sobre Enve
2ficas para cada condado. Por ejempl o:
dardico.ade g/ canegohvetr2zn i nformativo, cor
ales, redes socialesCgntabepdannani Ber gden
rey EHllead a Bi bl ioteca. Par a solbdoce.nceryg /meSgsi
i brary.org

rsBl ueBoekecom calendari o de eventos g
y profesionales en todo el estado de L
ayi ngdtradhce omna amplia variedad de eve

ui dadores pueden relajarse y desconect

a(hUnoirtged Way) ofrece una variedad de s
tos de | a atenci-n familiar, | o que in
nt os, salud y dentales a bajo costo.

e herram ehnbereetcofreceasna variedad

aci-n y organizaci-+-n para cuidadores ¢

y computadoras. Pueden tener un costoa
web y | as comparaciones entre aplicaci
edafdwesb ,1 0c omeg or es apl ic@a.ciones para ¢c

e en rLeakde g edesi sloecd.al es son una for ma
r con dtacedhBPowit ghveiciMeosrTub el ogs de cui

des sociales | o conectan con asociaci o
herramientas y t®cnicas que | os cui da
ades. No existe una puerta equivocada
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Mej|j orar habi | dades

Permita qgue | os Lobsm&ntaoaymwsn.de atenci -n son ef

|l ogran que quien | a recibe se sienta seguro, ¢cC:
tiempo de explorar | as habilidades y destrezas

Todos tienen algo valioso que ofrecer

Sea compdsiemtorno de atenci-n est8 |l eno de de
involucrados se benefician cuando | as solicituc
compasi - n.

Vi va el Lrossemui dadores, a menudo, se distraen |
gue no han finalizado. Busque maneras de disfr.
Conc®ntrese en apreciar el presente: el mafYana
Utilice su senRedbsdel humor

de | os errores o0 pon

humor a una situaci

La risa elimina el p

podemos controlar, vy

perdonarnos por ser

a disfrutar | a trave

Sea organhomedonas | e

sobre t®cnicas de or

persona sabe qu® culi

cu8§ndo y c¢c-mo hacer.|l

atenci-n funcionar 8§

m8s fluida y |l as res

podr 8n guardarse par

emergenci a

Establ ezc®Aplremideesa establecer y mantener | 2mi:
tiempo, todos se acostumbran a | as reglas del |
con respecto a c¢c-mo funciona el plan de atenci

mantener buenas relaciones.

Vaya desBlacciwi.dado no se trata de hacerl o | o mS8§
atenci n, gener al mente, prefiere | a calidad a I
adicional para | as tareas simples, especial ment
a personas en estado de vulnerabilidad. Aprendse
l ugar de | a finalizaci-n de tareas.

Sea curAiposemder a identificar oportuni dades y ¢c
hacen | as cosas es muy valioso. Tener | a mente

puede sumar recursos valiosos y minimizar el e ¢



Priorizar y establ ec

Un plan de acci-n mantiene a una familia o a o
fundamentales del plan de atenci-n acordado.
Un plan de acci-n debe incluir | o siguiente:
Qu®eHaga una I|lista detallada de | o que har §8: trr

una cita m®di c a.

C- mcExactamente cu8§nto tiempo se requerir8 o h

horas para el transporte, una noche para cena
Cug&ndMenci one cu8§ndo se |l evar8 a cabo |l a tare
p.m., o cada quince d2zas |l os | unes empezando

D- ndMencione el | ugar del evento: en casa de
consultorio de fisioterapia. I ndiqgue | a direc

Medi da deMar@wuiet d .as tareas terminadas en una |

|l ogros para que | os participantes sientan el

trabajo para tareas b8sicas en | a p8gina 21 d

Ejemplos de asignaci-n de tareas:

T Todos | os lunes a las 10: 00 a.m. Jerry 1|1 eva

T Los martes y jueves por | a noche, Sharon ir §
una hora para colaborar con | a |impieza de |
asegurarse de que pap8 est® a salvo.

PriorizaA menas . que se trate de una emergenci a
para que | os cuidadores familiares y | os demS§s
el ement os o asignaciones son fundamentales y d
de planificaci - -n.

Val orar | a confi Dezsp u®s |des hadteas .compl et ado | &
|l os participantes que encierren en un c?2rculo
cabo sus asignaciones 0 met as:

Escal a de confianza de |l as asignac.]|

Baj a 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Alta

Si |l os participantes de esta meta no estég&n, al
como se describe, es posible que | a familia vy
tarea. La meta es progresar, no abrumar a | os

gue est8n participando.



Habi

| i dad
atenci -n
otras per
resultado

Revisi-n
necesidad
recur sos

m§s

mane|j

Desaf 2o0s

habi

l' i dad

atenci - n.

es de qui erhasemniece sl a adtesn di
se deben compartir con | a fa
sonas para minimizar | a conf
S sean posibl es.

de necesiUhadeasxvdgenerma ldes .

es generales ayuda al cuidac
pueden contribuir a hacer qu
abl e.

deUncbuéeéndplan de atenci-n r
es actuales tanto del cui dad



Habi |l i dades f 2si cas

Esta hoja de trabajo ayuda al cuidador a deter
y otras personas enfrentar resistencia cuando
A una persona se | e debe motivar a hacer todo
fortaleza f2sica, el prop-sito de vida y el bi

dg

efN@ permite| que
® |nayude con| es
hart8ar(eaapor gqu®?

Neces| P
Pued Puede de h
Actividad|hacelhacerl|l |asi st egmp
vida dig sol dqasi ste tot al |l

Trasl ado (
cama o de

Bafar se

Ilr a bafo
(i ncontine

Vestirse

Al i ment ar s

y cortar)

Caminar (&

adaptativo

Actividad| Pued Puede Neeee PaledaN% per mite| que

. O de hacerl
vida dighacelhacer | asistdmeira nglyude con| es

. . : R -
i ndependifl] sol ¢dasi st e t ot all o héart§ar(eaapor gu®

Il r de ¢ omp|

Labores do
| i ger as

Labores do
compl ej as

Admi ni str a
di ner o




Este cuadro ayuda al cuidador a identificar pap:¢
atenci n sobre | as que pueda necesitar asistenci
actual de quien recibe | a atenci-n y tome notas
or am |entos asociadps <co
Tarea co n'AI‘COtuhaaICngE;%rar ec confundi do, cobmet e
9 hp uera, tiene factur asts sin
Su cue
sobre abuso, etc| )
Gestiona el S2 N o
Admi ni stra e S2 No | o
Paga | as fac S?2 N o
Las facturas 2 ga un
tercero o un S No 12 a
Se comuni ca S 2 No |' @
cl ar a, se | e de f &§ci l
Puede wusar e 5
t el ®f ono S No
Puede escuch 2 ue
se | e dice S No
Puede ver 'y 2
document os S No
Puede entend ue
se dice en | S2 N o
document os
Puede rel |l en|
formul ari os S2 N o
papel eo
Tiene un ase 2
financiero S No
Tiene un abo S?2 N o
Solicita asi 2 con
sus finanzas S No
Se resiste al r
ayuda con sul S? No |as
bancari as
Probl emas de N a
d moder ados S No es

[ERN
o



Revisar necesidades ¢

Este formulario ayuda al cuidador a identificar

atenci-n, as? como a determinar qu® recursos se

T aCu8l es | a preocupaci-n m8s com¥n mencionada
qgu® frecuencia?

T aQuien recibe | a atenci-n est8 a salvo en su
es negativa, apor qu®? Y, quien recibe | a ate
opciones de vivienda? Si | a respuesta es nega

T aQuien recibe |l a atenci-n corre el riesgo de |
gue se aprovechen de su sitluame: - al? $11es askogs:s
de Protecci-n paB@GB8BA@8OT7opapari afodmar de cua
preocupaci - n

T aQuien recibe I os cuidados puede conducir? Si
a salvo mientras conduce? Si | a respuesta es
alternativos wutiliza o se est8n analizando?

1T aEl cuidador ha observado alguna preocupaci - -n
de quien recibe |l a atenci-n? Si es as?, aqu® |

T aLos vecinos, familiares o amigos han expresa
atenci n? Si es as?2, acu8les son esas preocup
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Los cuidadores necesitan manejar el estr®s y | o
recomenda que | os cuidadores tengan, al me nos,
descanso de tres d2as cada tres meses.

Este ejercicio ayudar 8 a i1identificar | as 8r eas
per sonal

Revise | a siguiente |Iista de cambi os. Mar que | a
meses pasados. Compruebe si un 8rea espec2fica
demS§s.

Desaf2o0s f2sicos

[JP®rdida de energ2a ¢]PRrtdigcha de apetito
[(JProbl emas digestivog]bolded estemag®echo o at agq
[JProbl emas para conci ] bDiafi eul sae foespiratoria
[J]Dol ores de cabeza f[gpBueméssen | a piel

[JDol ores muscul ares [JoOotros:

Desaf20s emocional es

[(JP®rdida de inter®s ¢hlmpacdcivendaidas

[JAnsi edad [JEstado de §§nimo sensible
[Jirritabilidad para ¢bhngwisetded8§s desasosiego
[lJEstado de 8nimo depltBiooevosrdestmpemsami ent o
[JSent i atrapado ol[pBestiiomaeoabrumado o estr
[I]Cambio repentino delJer®t diddba deee E§mrionw- sito o d

ﬂ
(7))
(9]

Desaf2o0s cognitivos

[JProblemas para concéhMalaesteé cdindasican | os de
[Jse distrae f8cilmenf{éFaltauestar iemémmicar s e
[IDi ficultad para |l eflhrnsegmuil dad o duda const
[(IDificultad para toméfPedesami emtess pesi mistas
[JPensamientos repetifil®bsogue no cesan
Desaf2o0s del comportamiento

[J]Aumento en el consumbAdti ail c@dh®d exageradas
[]Aumento en el consumbCdmi habad® un | ado al ot
[JConducir demasiado f(ERisa/agkleantvdo diamlapr opi ad
[JRechinar | os dienteg]Dormir demasi ado

[0 Act iffbaurdd @ n a [Jdotros:

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

Los cuidadores necesitan mantener su resilien
restablecerse de | os desaf2o0s que conlleva br
Este ejercicio ayudar 8 a i1identificar | as fort
mini mizar | os riesgos asociados con el desarr
de brindar cuidado compasivo a | os dem§8s) .
Revise |l a siguiente |ista. Marque | as fortale
situaciones difz2cil es. Mar que tanto | as forta
gue | os dem8s | e expresan que ven en usted.
Yo soy:

[J]valiente [JMadur o [JsServicial

L -gico [JPacient e [lcurioso

[l]Honesto [l]Optimista [JF§cil de tratar
[JBuen oyente[JEducado y amlaRsSipei do ment al ment e
[]De mente abf]Motavado [lAnal 2tico
[JCreativo [dLeal [1Sensibl e
[]Entusiasta [JEjecutor [JArt2stico
[J]Aut®ntico [JConfi dencia[]JPersistente

[JFiel a mis MeEueres [IResponsabl e
[]Agradecido [JCarism§8tico[]JCallado/ pensativo
[J]Educado []Di vertido []Capaz de procesar ¢
[J]Al egr e [JDi sciplinadp]Abierto a | as nuev:
[]Resistente [JRecatado []JConsciente

[]Capaz de inp]pintaedigente[]JBueno estableciendc
[]Confiabl e [JAstut o [Juna amplia visi-n ¢
[J]Racional [JAmi stoso [JAmbici oso
[JTranquil o [JBuena persofjRacional en tiempo:
[JOrganizado []JH8bil [JExperto en mi trab:
[J]Capaz de cofp]fCioaciliador [JOtro:

aCu8l de mis fortalezas puedo trabajar o desa
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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| NVOLUCRAR A LA FA

OTRAS PERSONAS

La familia y | os amigos son una part e

de atenci - n.

Perso@Gada persona necesita determinar

capaz y est8 dispuesto a brindar.

| os proveedores pueden realizar tarea

necesari o.

TareResrmitir que | os miembros de |

personas participen de diversas maner

el estr ®s del cui dado. Las ideas
financier o, una comida ocasional
y suministros necesarios. Ninguna
i njust a.



