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Rebecca vive consu padre, James, que es veterano de Vietnam. No
tiene a ningun otro familiar cerca. Rebecca ha estado lidiando con
problemas de ansiedad, dolor créonicoy problemas de rodilla desde un
accidente automovilistico que tuvo cuando tenia veinte afios. Se mudo
con James después de su accidente y se han mantenido unidos,
disfrutando del béisboly los juegos de naipes juntos. Trabaja medio
tiempo en una tienda de convenienciay le encanta cocinary leer.

Sus vidas cambiaron cuando James sufrid un accidente
cerebrovascular. Los dias de Rebecca se llenaron de citas médicas,
viajes alafarmacia y cuidados diarios. Ayuda a James a subiry bajar las
escaleras, meterse y salirde lacama, y usar el bafo. Valoran su
privacidad, porlo que este cambio en las necesidades de James ha sido
una adaptacion. Los propios problemas de salud de Rebecca dificultan
el cuidado de su padre.

Tras meses de rehabilitacidn, James recuperd cierta independencia,
pero sigue necesitando ayuda diaria para vestirse, comery desplazarse.
Los médicos indican que no volvera a su nivel anterior de funcionamiento.
Rebeccaintenta tomarse las cosas de aun dia alavez, pero sudolorde
rodillaha empeorado. Estd cansada, amenudo se angustia facilmentey le
cuesta sinun apoyo familiar.

EI PA CareKit ofrece varias oportunidades para Rebeccay James. EI PA
CareKit podria conectar a Rebecca conun grupo de apoyo para
cuidadores enlinea que la ayude con su enojo y sentimientos de soledad
y aislamiento. Rebecca podria utilizar las Planillas de necesidades de
cuidadoy de decisiones del cuidador para documentar las necesidades
de Jamesy planificar para futuras emergencias. Conuna llamada a PA
Link, Rebecca podria obtener apoyo domiciliario para James 'y
conectarse con el sistema de Asuntos Veteranos. Cuidar a otra persona
conlleva mucho esfuerzo, pero el PA CareKit ofrece recursos y apoyo
para que la tarea sea un poco mas llevadera.
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‘9’Paso -I omprendersurol

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

® ;Qué clase de apoyo necesitala personaala que cuida? ;Necesita

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

e ;Queé tipo de apoyo proporciona actualmente? Escriba las tareas

que actualmente desempenfa.

e ;Quéresponsabilidades evolucionaran con el tiempo? Prepérese

para que su rol crezca a medida que cambien las necesidades.

e ;Quéemociones siente sobre este rol? Reconozcay procese

sentimientos tanto positivos como negativos.

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

e ;Como el cuidado de personas ha cambiado surelacion? Tomese un
tiempo para pensar en los cambios y como esos cambios lo hacen sentir.

Considere compartirlos conla persona ala que cuida.

e ;Qué partes del cuidado de personas siente que son mas desafiantes
o abrumadoras? Identifique actividades complicadas, como levantarala

persona, proporcionarle atencién médica o lidiar conlos cambios enla

relacion. Luego, priorice tareas, busque ayuda o delegue responsabilidades.

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

Identifigue momentos positivos que dan sentido a su camino como cuidador.

e ;Como el cuidado de personas afecta a sus objetivos personales?
Reflexione sobre coémo sus responsabilidades tienen unimpacto ensu

educacion, planes profesionales o vida social y familiar.
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Paso 2 Reunirinformacion

Estarinformado le permitira tomar decisiones con confianza.

e ;Quéesloquelapersonaalaque cuidamas valoraenestaetapade

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 con la persona ala que cuida?

Practique la escucha activay comparta sus propias reflexionesy

preocupaciones para mantener unarelacion solida.

e ;Quéinformacion necesita para mejorar el cuidado? Relina 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 atencion médica e investigue estas afecciones

para comprender los sintomas y tratamientos.

e ;Qué medicamentos toma lapersonaalaque cuida? Conserve

una lista que incluya los horarios de las dosis y las reposiciones.

® ;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.

® ;Qué herramientasy tecnologialo ayudan con el cuidado de

personas? Utilice aplicaciones para recordatorios, programacion de
horarios o consultas médicas virtuales.
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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.

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

® ;Qué clase de ayudapueden ofrecer? ;Pueden ofrecer
transporte, preparacion de comidas o compania? Confeccione unallista.

e ;Cuando pueden ayudar? Coordine su disponibilidad.

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

vecinos o grupos de apoyo en linea donde pueda compartir sus experiencias

y sentimientos.

e ;Quéinformacion necesitade los proveedores de salud? Prepare una

lista de preguntas.

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

e ;Sabe dénde buscar ayuda adicional?

PENNSYLVANIA Contactese con PA Link for Aging and Disability
\ Resources llamando al 800-753-8827 o por
lnk correo electronico a carelink@pa.gov. Obtenga

mas informacion sobre PA Link en pa.gov/PALink.

[0 AGING AND DISABILITY RESOURCES
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Paso 4 Elaborarun plan

La planificacionreduce el estrésy asegurade que no se pase por

altoningun detalle, especialmente en unaemergencia.

e ;Comoesundiatipicosuyoy delapersonaalaque cuida?

Documente actividades diarias, como comidas, higiene,

medicamentosy citas.

e ;Como puedehacer que las actividades diarias sean mas
eficaces? Agrupe tareas similares, como la preparacion de comidas.

Intenterealizarvarias tareas alavezy automatizarlas que pueda.

Planifique con anticipacion parareducir el estrésy ahorrar tiempo.

e ;Cualessonsusnecesidades de cuidado alargo plazo?
Considere cuestiones como vivienda, movilidady planificacion

financiera.

e ;Cuando sonlas préximas citas médicas? Mantengaun

calendarioy asistacon 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, parareducirlos

riesgos.

® ;Quéapoyorecibiralapersonaalaquecuidaenuna

emergencia o siusted no esta disponible? Elabore un plande

emergenciacon contactos, medicamentosy procedimientos.

® ;Quécuidados desearecibir en el futuro? Documente sus

preferenciasrelativas ala atencionmeédicay las decisiones sobre el

final de la vida.
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Paso 5 Cuidarse auno mismo

El cuidado de personas es unatareadificil y su saludy bienestarson
importantes.

e ;Como manejael estrés? Explore ejercicios de respiracion,
busque pasatiempos, escriba un diario o hable conunamigo.

e ;Estacomiendo sanoy realizando actividad fisica? Cambios
simples como comidas equilibradasy caminatas puedenmarcarla
diferencia.

e ;Estadurmiendobien? Elsuefio es fundamentalparala
salud fisicay mental.

e ;Estatomandose untiempo parausted? Organice
cuidados de relevo o pida a sus familiares que le denunamano
para que pueda dedicar tiempo a sus pasatiemposy otras
actividades que lo ayudenarecargarse.

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

e ;Sabedondebuscarayuda adicional? Conecte con grupos
de apoyo de cuidadores, servicios de terapia o proveedores de
cuidados derelevo sise siente abrumado. Consulte el Programa de
apoyo para cuidadores de Pensilvania para obtenerayuda adicional.

e ;Estacelebrando sus triunfos? Reconozcayrecompénsese
por el arduo trabajo que realiza, al equilibrar el cuidado de personas

consucrecimiento personal.
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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 atencion 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 portodo 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. Encuentreun SCC ensu 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 informacidn 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 informacién sobre PA Link en pa.gov/PALink.

Caregiver Support Program: el Caregiver Support Program (CSP)
de Pennsylvania ofrece recursos y ayuda para apoyar a los
cuidadores y ayudarlos a mantener una relacidon saludable y
continua con la persona a la que cuidan. Solicite el programa CSP a
una Local Area Agency on Aging (AAA) en su area. Obtenga mas
informacion en pa.gov/aging/caregiver.
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Material util para imprimir
Las planillas y las listas de verificacidon pueden ayudarlos a ustedy ala

persona ala que cuida amantenerse organizados. Encuentre el siguiente
material para imprimir en pa.gov/CareKit.

Planilla de presupuesto

e Planillade necesidadesde cuidado

e Planillade coordinacion del cuidador

o Planillade decisiones del cuidador

o Planillade preparacion paraemergencias

e Planillade planificacion paraelfinaldelavida

e Planillade planificaciondel funeral

e Planillade contratacionde personalmédico a domicilio
e Planillade seguridadenelhogar

e Planillade documentosimportantes

e Planillade visitaspresenciales

e Planillade centros de cuidados alargo plazo

e Planillade manejo de medicamentosy suplementos
 Planillade citas médicas

e Planillade necesidadesde viviendapara adultos mayores

"3’ Recurso del PA CareKit | 15


mailto:carelink@pa.gov

A Plan for Lifelong Independence

Este folleto es un producto de Aging Our Way, PA, el plan estratégico
de 10 ahos de Pennsylvaniapara transformarlainfraestructuraylos
apoyos destinados a adultos mayores a medida que envejecemos.

Pagado con eldinero de los contribuyentes de Pennsylvania.

Para obtener mas recursos e informacion sobre
el cuidado de personas, encuentre el PA
CareKit en pa.gov/CareKit.




