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— St hitoin do iy A

Gloria es la mayor de tres hermanos. Sumadre, Anna, vive sola en
Pennsylvania, mientras que Gloria vive a unas siete horas de distancia
en Indiana. Sus hermanos menores viven incluso mas lejos. Gloria viaja a
menudo por su trabajo como gerente de ventas regional.

Gloriay Anna son cercanas y hablan casi todos los dias. Anna tiene
diabetes e hipertension, pero siempre resta importancia a sus
problemas de salud. Se queja de los costos y la cantidad de
medicamentos que debe tomar.

Hace poco, Anna se tropezd con una alfombray se lastimé la
mufeca. Una vecina llamada Sarah lallevo al hospital. Cuando Gloria
hablé con Sarah, se enterd de que Anna habia estado teniendo
dificultades para desplazarse porla casay subiry bajar las estrechas
escaleras de suhogar, porlo que no estaba yendo al segundo ni al
tercer piso de la casa. Anna también dejo de conducir por problemas
de lavistay no habia recogido sus medicamentos en semanas.
Gloria estaba agradecida porla ayuda de Sarah, pero se sentia
culpable porno poder estar alli en persona para sumadre.

Anna crio a sus hijos para que sean independientes y no quiere
cargar a Gloria con sus problemas de salud. Cuando Gloria llamé al
meédico de Anna, le dijeron que no podian compartirinformacién sin
el consentimiento de Anna. Gloria queria ayudar, pero no sabia
como, en particular con las exigencias de viaje de su trabajo. Sus
hermanos querian ayudar, pero no sabia qué pedirles.

ElI PA CareKit ofrece varias oportunidades para Gloria y su familia.
Gloriay sus hermanos podrian utilizar los Consejos de comunicacion
para mantener una conversacion con Annay comprender mejor qué
eslo que leimporta, de modo que puedan proporcionarle los
cuidados que atenderan sus necesidades.

Gloriay sus hermanos pueden utilizar la Planilla de coordinacién del
cuidador para dividir las tareas y ayudar a Annay a los trabajadores de
apoyo que contraten. Podrian utilizar la Lista de verificacion de la
seguridad en el hogar durante una visita para reducir los riesgos de caidas
y mantener a Anna a salvo en su propia casa. Podrian también utilizar la
Lista de verificacidn de visitas para hacer un seguimiento de los cambios
en la salud de Anna siempre que se encuentren fisicamente con su madre.

Gloria podria utilizar la Planilla de citas médicas para compartir
informacion, preguntas y notas antes, durante y después de una cita con
elmédico. Podrian ayudar a Anna a realizar un seguimiento de sus recetas
de manera mas segura con la Planilla de administracion de
medicamentos.

Gloriay sus hermanos podrian también contactarse conla Local Area
Agency on Aging del drea de su madre y coordinar servicios de transporte
através del servicio local de transporte compartido para personas
mayores y asilograr que Anna acuda a sus citas médicas. Cuidar a otra
persona conlleva mucho esfuerzo, pero el PA CareKit ofrece recursosy
apoyo para que la tarea sea un poco mas llevadera.
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(S
9 Paso .I Comprender surol

Antes de comenzar, tdmese un tiempo para reflexionar sobre surol como
cuidador.

® ;Qué clase de apoyo necesitalapersonaalaque cuida? ;Necesita apoyo

fisico, emocional, financiero o una combinacion de todos? Confeccione una lista.

® ;Queé tipo de apoyo proporciona actualmente? Escriba las tareas que

actualmente desempenfa.

® ;Quéresponsabilidades evolucionaran con el tiempo? Prepérese para

que surol crezca a medida que cambien las necesidades.

® ;Qué emociones siente sobre este rol? Reconozcay procese
sentimientos tanto positivos como negativos.

® ;Quélomotivo a asumir estaresponsabilidad? Reflexione sobre este
compromiso y reconozca laimportancia de surol.

® ;Qué partes del cuidado de personas siente que son mas desafiantes o

abrumadoras? Identifique actividades complicadas, como levantar ala
persona, proporcionarle atencién médica o lidiar con los cambios enlarelacién.

Luego, priorice tareas, busque ayuda o delegue responsabilidades.

e ;Qué aspectos del cuidado de personas le resultan gratificantes?

Identifigue momentos positivos que dan sentido a su camino como

cuidador.

® ;Qué objetivosrealistas puede establecer? Enféquese en qué se puede

alcanzar dada su distancia y sus recursos, al priorizar tareas que tengan el

mayor impacto.

e ;Como puede sacar el maximo provecho de las visitas presenciales?

Planifique visitas de manera estratégica para abordar tareas complejas, como

reparaciones en el hogar, citas médicas o actualizaciones de planes de

cuidado.

ch
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Paso 2 Reunir informacion

Estarinformado le permitird tomar decisiones con confianza.

® ;Quéesloquelapersonaalaque cuidamasvaloraenestaetapade

suvida? Tenga una conversacion sincera sobre sus prioridades y deseos

para saber qué es lo que verdaderamente le importa.

e ;Cual eslamejor manerade brindar apoyo a su bienestar

fisico y emocional? Identifique maneras especificas de satisfacer

sus necesidades, como fomentar los pasatiempos, mantener las
conexiones sociales o abordar los desafios de salud y movilidad.

e ;Se estacomunicando abiertamente conlapersonaalaque

cuida? Practique la escucha activay comparta sus propias reflexionesy
preocupaciones para mantener una relacion sélida.

® ;Quéinformacion necesita paramejorar el cuidado? Relna detalles
sobre su afeccion, opciones de tratamiento o recursos locales.

e ;Queé tipo de afecciones de salud tiene la persona ala que cuida?

Hable con su proveedor de atencién médica e investigue estas
afecciones para comprender los sintomas y tratamientos.

® ;Qué beneficios o ayuda financiera hay disponibles? Obtenga

informacion sobre los detalles de su cobertura de Medicare, Medicaid o
una cobertura médica privada. Investigue beneficios publicos que

ofrezcan ayuda financiera.

e ;Qué tecnologiay herramientas pueden servirle de ayuda? Las
aplicaciones pueden organizar tareas: recordatorios, programacion de

horarios o consultas médicas virtuales.

e ;Qué puede manejar de manerarealista desde la distancia?
Determine qué tareas, como programar citas o coordinar las

finanzas, pueden gestionarse en forma remota.

ch
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@ Paso 3 Fortalecer el sistema de apoyo

El cuidado de personas no es un camino que deba recorrer solo.
Arme un equipo que lo ayude.

® ;Quiénpuede ofrecer ayuda? ;Qué persona de confianza esta cerca
para que lo mantenga actualizado? Establezca relaciones con vecinos,
amigos o contactos locales que puedan comprobar como se encuentrala
persona ala que cuida.

e ;Qué clase de ayudapueden ofrecer? ;Pueden ofrecer transporte,
preparacion de comidas o compafia? Confeccione una lista.

e ;Cuando pueden ayudar? Coordine su disponibilidad.

e ;Quiénpuede ofrecer apoyo emocional? |[dentifique amigos, vecinos o

grupos de apoyo en linea con quien compartir sus experiencias y sentimientos.

e ;Quéinformacionnecesitade los proveedores de salud?
Prepare unalista de preguntas.

e ;Cuales sonlos contactos de emergenciay los procedimientos?
Prepare unalista de contactos locales que incluya médicos, vecinosy
personal de emergencias, y asegurese de que todos conozcan el plan.

® ;Qué recursos comunitarios o profesionales hay disponibles?
Investigue agencias que ofrezcan transporte, entrega de comidas, servicio
de limpieza o compania.

e ;Sabe donde buscar ayuda adicional?

Contéactese con PALink for Aging and Disability

PENNSVLVANIA

Resources llamando al 800-753-8827 o por correo
I k electronico a carelink@pa.gov. Obtenga mas

informacion sobre PA Link en pa.gov/PALink.

To /\GNG AND DISABILITY RESOURCES
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Paso 4 Elaborar un plan

La planificacionreduce el estrés y asegura de que no se pase por alto

ningun detalle, especialmente en una emergencia.

e ;Como esundia tipico suyoy de lapersona ala que cuida?

Documente las actividades diarias.

e ;Queé tareas pueden simplificarse o automatizarse? Considere servicios

de entrega, comidas ya preparadas o dispensadores automaticos de

medicamentos.

e ;Cuales sonsus necesidades de cuidado alargo plazo?

Considere cuestiones como vivienda, movilidad y planificacion

financiera.

e ;Cuando son las proximas citas médicas? Mantenga un calendarioy

asista con preguntas preparadas.

e ;Como previene accidentes en el espacio donde vive? Elimine

peligros, instale barras de apoyo, mejore lailuminaciony utilice herramientas

de seguridad, como alarmas o cerrojos, para reducir los riesgos.

® ;Qué apoyo recibira lapersona ala que cuida enuna

emergencia? ;Qué signos sonindicativos de emergencia? Elabore un

plan de emergencia con contactos, medicamentos y procedimientos.

® ;Qué cuidados desearecibir en el futuro? Documente sus

preferencias relativas ala atencion médicay las decisiones sobre el final de

lavida.

e ;Qué documentos necesita paraacceder enformaremota? Conserve

copias digitales de los registros médicos, seguros y documentos legales.

e ;Quiénactuara ensunombre localmente? Designe auna persona de

confianza con poder notarial o autoridad para actuar en caso de emergencia si

usted no puede estar presente.

10 | Los primeros cinco pasos para cuidadores a distancia 8

ch

Recurso del PA CareKit | 11



Paso 5 Cuidarse a uno mismo

El cuidado de personas es una tarea dificil y su salud y bienestar son
importantes.

e ;Como maneja el estrés? Explore ejercicios de respiracion, busque
pasatiempos, escriba un diario o hable conun amigo.

e ;Esta comiendo sanoy realizando actividad fisica? Cambios simples
como comidas equilibradas y caminatas pueden marcar la diferencia.

e ;Esta durmiendo bien? El suefio es fundamental para la salud fisica
y mental.

e ;Estatomandose untiempo parausted? Organice cuidados de relevo o
pida a sus familiares que le den una mano para que pueda dedicar tiempo a
recargarse.

® ;Qué apoyo necesita para sentirse equilibrado? Explore terapia,
grupos de apoyo o charlas con un amigo de confianza para compartir sus
experiencias.

e ;Como controlalos sentimientos de culpa? Reconozca quela
distancia limitalo que puede hacery enfdquese en maneras significativas de
colaborar con su cuidado.

e ;Estasiendo organizado para disminuir el estrés? Utilice calendarios,
listas de tareas pendientes o aplicaciones para el cuidado de personas que
lo ayuden arealizar un seguimiento de las tareas.

e ;Qué apoyo necesita como cuidador a distancia? Busque orientacion
de grupos de apoyo, foros enlinea o terapia para compartir experiencias y
ganar claridad.

e ;Sabe dénde buscar ayuda adicional? Conecte con grupos de apoyo

de cuidadores, servicios de terapia o proveedores de cuidados de relevo si se
siente abrumado.
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Recursos para cuidadores

Local Area Agencies on Aging: la Local Area Agency on Aging (AAA) en su
area eslapuerta de entrada a los servicios para personas mayores en su
comunidad. La AAA esta dotada de trabajadores cualificados que
pueden brindar informacion sobre los servicios y, a su vez, ayudarlo a
acceder aellos. Encuentre una AAA en su drea en pa.gov/aging/AAA.

Adult Day Centers: los Adult Day Centers (ADC) ofrecen un lugar seguro
y supervisado para adultos mayores y personas con afecciones como
demencia o enfermedad de Parkinson. Ofrecen atencidén personal,
servicios de enfermeria, servicios sociales, actividades, comidas 'y
atencion de emergencia. Algunos centros también proporcionan
fisioterapia, terapia ocupacional, terapia del hablay otros servicios
médicos. Estos centros ayudan alos cuidadores al ofrecerles una
alternativa a viviren un centro asistencial. Encuentre un ADC local en
pa.gov/aging/ADC.

Senior Community Centers: los Senior Community Centers (SCC) estan
ubicados por todo el estado. Ademas de proporcionar comidas
nutritivas, los centros ofrecen actividades sociales, una variedad de
programas informativos, artes creativas, actividad fisica, oportunidades
de voluntariado, servicios comunitarios y otros eventos especiales
exclusivos de cada centro. Encuentre un SCC en su area en
pa.gov/aging/SCC.

PA Link to Aging and Disability Resources: PA Link ayuda alas personas
condiscapacidades y alos adultos mayores a encontrar informacién que
los conecte con apoyos y servicios en sucomunidad. Llame a PA Link al
800-753-8827 o envie un correo electrénico a carelink@pa.gov.
Obtenga informacion sobre PA Link en pa.gov/PALink.

Caregiver Support Program: el Caregiver Support Program (CSP)
de Pennsylvania ofrece recursos y ayuda para apoyar alos
cuidadores y ayudarlos a mantener unarelacién saludable y
continua conla persona ala que cuidan. Solicite el programa CSP a
unaLocal Area Agency on Aging (AAA) en su drea. Obtenga mas
informacion en pa.gov/aging/caregiver.
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Material atil para imprimir

Las planillas y las listas de verificacidén pueden ayudarlos a ustedy ala
persona ala que cuida amantenerse organizados. Encuentre el siguiente
material para imprimir en pa.gov/CarekKit.

Planilla de presupuesto

o Planilla de necesidades de cuidado

¢ Planilla de coordinacion del cuidador

o Planilla de decisiones del cuidador

¢ Planilla de preparacion para emergencias

¢ Planilla de planificacion para el final de la vida

¢ Planilla de planificacion del funeral

¢ Planilla de contratacién de personal médico a domicilio
e Planilla de seguridad en elhogar

¢ Planillade documentos importantes

¢ Planilla de visitas presenciales

o Planilla de centros de cuidados alargo plazo

¢ Planilla de manejo de medicamentos y suplementos

o Planilla de citas médicas

e Planilla de necesidades de vivienda para adultos mayores
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Our Wayra:

A Plan for Lifelong Independence

Este folleto esunproducto de Aging Our Way, PA, el plan
estratégico de 10 afios de Pennsylvania para transformarla
infraestructuray los apoyos destinados a adultos mayores a
medida que envejecemos.

Pagado con el dinero de los contribuyentes de Pennsylvania.
Para obtener mas recursos e informacion sobre

el cuidado de personas, encuentre el PA CareKit
en pa.gov/CarekKit.




