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Politicas para uso y reproduccién: Bajo los términos de esta licencia, usted
puede copiar, redistribuir y adaptar el presente trabajo para propdsitos no
comerciales, siempre que el documento sea citado adecuadamente a tenor
con la referencia aqui presentada. Ninguna modalidad de este trabajo debe
sugerir, de manera alguna, que el Departamento de Salud de Puerto Rico
endosa a organizaciones especificas, productos o servicios. Se prohibe la
utilizacion del logo del Departamento de Salud. Si adapta este trabajo, debera
licenciar su producto bajo el mismo tipo, acceso o, en su lugar, alguno
equivalente. Si usted crea alguna traduccion de este trabajo, debera incluir la
siguiente nota junto a la citacion sugerida: "Esta traduccion no fue creada por
el Departamento de Salud de Puerto Rico (DSPR). El DSPR no se responsabiliza
por el contenido o exactitud de la presente traduccion. La versidon en espanol
sera considerada como vinculante y auténtica”.

Aclaracién sobre lenguaje inclusivo: En este documento se utilizara el género
gramatical masculino para referirse a diversos colectivos [por ejemplo,
trabajadores y trabajadoras; hombre, mujer, queer, intersexuales...] sin que esto
suponga un lenguaje sexista y excluyente. El Departamento de Salud de Puerto
Rico ha tomado todas las precauciones razonables para verificar la informacion
contenida en el presente documento. Para obtener publicaciones relacionadas
o de otra indole, puede acceder a https://www.salud.pr.gov. Para someter
cualquier comentario, interrogante o sugerencia, favor de escribir a
equidad@salud.pr.gov.

Subvencioén: Este esfuerzo esta subsidiado con fondos de los Centros para el
Control y la Prevencion de Enfermedades (CDC #NH750T0O00085) y en
colaboracién conjunta con la Oficina de Planificaciéon y Desarrollo,
Departamento de Salud de Puerto Rico.

Existen leyes federales y estatales que regulan los métodos de divulgaciéon y
autorizacion de uso de la informacién. Conozca mas sobre la Health Insurance
Portability and Accountability Act (ley HIPAA 1996, por sus siglas en inglés) en
https://www.salud.pr.gov/CMS/166.
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Reconoce el trabajo que has
realizado sin olvidar el momento
adecuado para permitirte
descansar.
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INTRODUCCION

Este cuaderno va dirigido a cuidadores de adultos mayores, con el propdsito

de motivarlos a realizar actividades, que seran de apoyo para su salud integral.
La salud integral se compone de tres dreas fundamentales, como lo son: el
estado fisico, el emocional y el social. La informacién y ejercicios que se
presentan aportaran al desarrollo de su bienestar, promoviendo: tener una dieta
balanceada, realizar actividades fisicas, organizar su tiempo, mantener al dia sus
examenes médicos y ejercicios de autocuidado.

Este cuaderno estd dividido en dos secciones. En la primera seccién
aprenderd actividades para el autocuidado. En la segunda seccién
encontrara sugerencias para facilitar el cuidado de otra persona. Le
exhortamos a realizar las actividades y compartir el conocimiento
con familiares y amigos para continuar fomentando la salud integral.
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ACTIVIDADES

PARA EL AUTOCUIDADO

Las actividades que se presentan en esta seccién, fomentan areas relacionadas
con: la memoria, el lenguaje, la actividad fisica y la participacion social. Estas
actividades proveen estrategias de prevencion y autocuidado, que pueden
integrar en su vida cotidiana a modo de fortalecer su bienestar emocional.
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Reconociendo las

emociones

El siguiente ejercicio le permitira reflexionar sobre las actividades que realiza
Yy generan emociones positivas como son: la alegria, la felicidad, el optimismo,
la gratitud, la esperanzay el amor.

Tabla de las emociones
]

Instrucciones

En la proxima tabla, aparecen tres columnas. En la primera columna, escriba las
emociones positivas que ha sentido en las dos Ultimas semanas. En la segunda
columna, escriba las actividades que han generado estas emociones. En la tercera
columna, escriba la ultima vez que realizé esta actividad.

Emociones positivas Actividades que Ultima vez que
(Ejemplo: felicidad, alegria, gratitud, c 2 NG
esperanza, etc.) realiza realizd esta actividad

1. Felicidad Ir a la playa 1. marzo, 2022

1.

2

3 3
4. 4
5 5.
6 6
7 7




SALUD Y BIENESTAR:
CUADERNO DE ACTIVIDADES PARA CUIDADORES DE LA POBLACION
ADULTA MAYOR
-_____________________________________________________________|

A relajarse

La siguiente actividad promueve la relajacién y ayuda a liberar el estrés. Cuando
Su cuerpo esta relajado, usted también puede sentirse mentalmente relajado.

Ejercicio de respiracion
D

Instrucciones

1. BUSQUE un lugar cdmodo como,
un sofd, una cama o una silla.

2. COLOQUE una de sus manos en el
abdomen y la otra en el pecho.

3. INHALE profundamente.

4. AGUANTE la respiraciéon y cuente
hasta 8 segundos.

5. EXHALE por la boca.

6. REPITA este ejercicio hasta
gue sienta calma.
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Socializando

A continuacion, se presentan algunos beneficios de la socializacion.

Beneficios de socializar
]

Tener espacios para compartir con las personas puede mejorar

la capacidad de manejar situaciones estresantes, aliviar los efectos
de la angustia, y promover la buena salud mental, entre otros
beneficios.

Para lograr estos espacios de socializacién, puede contactar
a personas de su interés mediante llamadas y videollamadas para:

@ Despejarse.
@ Tener un espacio de confianza y desahogo.
@ Coordinar reuniones y salidas para disfrutar de un café.

@ Crear su red de apoyo (iglesia, comunidad y vecindario).

Esto lo puede realizar cuando tenga un espacio de descanso

O mientras esté tomando el café o el té.
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La siguiente actividad le ayudara a ejercitar su memoria.

Observe y recuerde...

Instrucciones

Observe la imagen detenidamente. Repita en voz alta lo que
observa. Cubra la imagen y conteste las siguientes preguntas:

1. ¢Qué tiene la persona en la mano derecha?

2. ;Qué tiene la persona en la mano izquierda?

3. (Qué hace la persona en la imagen?
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Organice su tiempo

Las siguientes sugerencias le permitiran organizar su tiempo y realizar
un plan de actividades. Es aconsejable lograr un balance entre el trabajo,
responsabilidades, tiempo de ocio y descanso. Estos espacios de
autocuidado contribuyen a tener una buena salud.

Sugerencias para organizar su tiempo
]

1. HACER una lista de todas las tareas diarias
y semanales, que tenga que realizar.

2. ORDENAR segUn las tareas de mayor a
menor prioridad.

3. ESTIMAR el tiempo necesario para realizar
cada tarea.

4. HACER una lista de actividades que le
gustaria realizar y el tiempo aproximado
gue necesita para llevarlas a cabo.

5. CONTINUAR con las demas actividades
si cuenta con tiempo adicional.

O
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Calendario de actividades

Instrucciones

Tomando en cuenta las sugerencias provistas en la pagina anterior, organice
sus actividades colocandolas en el calendario.

Preguntas guias al finalizar la semana:

1. ¢Cudles tareas completd?

2. ¢Cuales tareas no completd?

Agendar sus tareas le ayudara a ser realista con el tiempo y los recursos que
tenga. Recuerde, si no completo las tareas puede realizarlas en la proxima
semana dependiendo de su prioridad.




SALUD Y BIENESTAR:
CUADERNO DE ACTIVIDADES PARA CUIDADORES DE LA POBLACION
ADULTA MAYOR
-_____________________________________________________________|

— D —

Realizar actividades que sean agradables tiene un impacto positivo en la salud
fisica y emocional. Estas actividades pueden ser: escuchar musica, realizar
actividad fisica, sentarse en silencio, meditar, pintar o dibujar.

La siguiente actividad fomenta la concentracion y la creatividad.

Espacio creativo

Instrucciones

Coloree la imagen que se muestra a continuacion, utilizando crayones o
lapices de colores.
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Cuide su salud

La siguiente actividad promueve el cuidado de su salud, integrando frutas
y vegetales a su dieta.

Prepare un menu

Instrucciones

Prepare un menu o comida con los siguientes ingredientes:

® Pimientos verdes © Arroz

@ Cebolla ® Salsa de tomate
@ Ajo ® Zanahoria

@ Pollo @ Papas

@ Lechuga @ Sofrito

© Tomate @ Habichuelas

¢Cual seria su menu?
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¢Sabia que...?

Realizar actividades fisicas puede contribuir, a su bienestar si esta cuidando
de una persona. El ejercicio previene enfermedades, fomenta mejores habitos
del sueno y le ayuda a sentirse con mas energia.

Se recomienda realizar ejercicio, por un periodo de 20 minutos a 1 hora,
3 dias a la semana.

Algunas actividades que puede realizar son:

@ caminatas cerca de su hogar.

@ cjercicios de estiramiento,
utilizando videos como guia.

@ aquaerdbicos, zumba, yoga,
natacion y pilates.

Consulte a su médico primario antes
de realizar cualquier actividad fisica.

®
(2
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SUGERENCIAS

PARA FACILITAR
EL CUIDO DE UNA PERSONA

Las sugerencias que se presentan en esta seccion, fomentan areas que pueden
facilitar el cuidado de una persona. Algunas de ellas son: la comunicacion,
organizacion, delegacion de tareas, y algunas estrategias de consulta sobre la
salud de la persona que esta bajo su cuidado.
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Sugerencias para facilitar

el cuido de una persona

1. COMUNIQUE: Establezca una comunicacién efectiva entre usted
y la persona que cuida. Esto facilitara el conocer las necesidades

existentes que deben ser cubiertas.

2. ORGANICE: Anote en un calendario las citas médicas junto con los
teléfonos y horarios de los proveedores. También, puede escribir una
lista y horario de administraciéon de medicamentos. Esto le ayudara a
tener la informacion disponible a la hora de continuar los servicios

meédicos de la persona adulta mayor.

5. DELEGUE: Identifique personas que puedan sustituirle o ayudarle
en las tareas que realiza durante el cuidado de una persona.

%. FOMENTE LA AUTONOMIA: Asigne tareas basicas de acuerdo con la
funcionalidad de la persona que cuida para promover su
independencia.

5. CONSULTE: Inférmese sobre las condiciones y el cuidado adecuado
de la persona bajo su cargo, y conozca sus gustos e intereses.

6. ESTABLEZCA LIMITES: Es posible que la persona que esté cuidando
pueda requerirle mas tiempo y ayuda de la que necesite. Ante esta
situacion, es necesario establecer un tiempo de autocuidado para

fomentar su bienestar.
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Preguntas que puede realizar

a un profesional de la salud

En caso de ser usted la persona autorizada legalmente para obtener
informacion de la salud del adulto mayor bajo su cargo, puede
utilizar las preguntas guias a continuacion:

(7 ¢Cual es el diagnéstico?
(7 ¢Cual es la causa del diagndstico?

(1 ¢Cual es el tratamiento y duracion
de este?

(7 ¢Qué cantidad y cada cuanto tiempo
se debe brindar el medicamento?
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Tirilla educativa
]

En la proxima tirilla, le presentamos un ejemplo de como realizar
preguntas al profesional de la salud.

Estoy revisando las
pruebas realizadas a
Den Juan, me parece

que su diognostico

preliminar es que

Le vamos a
realizar pruebas
adicionales para
poder confirmar.

Le explico Don Juan, la
hipertensién o presién alta es
cuande la sangre fluye mas rdpido
de lo normal por las arterios, Esto
puede causar dafias en los vases
sanguineos y al corazén,

Mo tiene cura, pero
con medicamentos,

¢Doctora y eso
tiene cura o
existe algin
fratamienta?

realizar actividades
fisicas y una
alimentacién baja en
sal y en grasas puede
normalizar la presidn.
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Facilitando el cuido

La siguiente actividad mejora la atencidn y, a su vez, permite repasar algunas
sugerencias para facilitar el cuido de otros.

Busca la palabra o frase escondida

Instrucciones

1. Escoja un numero del 1 al 6.

2. El orden para la busqueda debe ser de izquierda a derecha, continuando
con la linea siguiente.

3. Anote en el espacio provisto las letras que se encuentran bajo el nUmero
gue escogio.

Palabra o frase

O
1
M
2
L

Numero escogido

ni=|nio|oIw|oIn ' miA

mi—=|or~ . wixlmiv|oio

m|N[—|ZININIA[>INEHIWIZINOIo

>INIFIWOI0|— = [CIWN|ICI=|OIW[NO]—

> WN|OIN|ZIW|TIW|CIN> |nn (TN

min|ZIN[> n|—l0|rn|>|o|CIWN[OIW

M= > WN|F WM N OIW| > WO (TN

CIW|—l0mo|mW[HIN|ZI0|ZIN|m|u

OIW|=IN|OWNOVWDOIWIrINEHINMIW

nin(HINMIW—IW|OIN|>IN|ZIW(OI—

FWNLZIN[P>IWOI=|ZIWNMWMIN|TOIW
MmO | W l;|Olimn|ZI =l n|OIN

O
T
U
4
U

O
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Respuestas

Palabra o frase escondida

1
M
2
L
o
o
1
U
4
U

mIN =l (ZINININ[D>IN]HIWIZIN|IOIo
>IN N[O |——=|CIW|ICI—=|OIHW|O]—
> IWN[OIN[ZIW[TMIW|CIN> | n|Ol N
min|ZIN> 0= ln|>lo|ClWDolw

M= >N WMN TN > W00 TN

ClW[— MmO |mMIW[HIN|(ZI0|ZIN|m| U

OIW|=IN|OIN|0NIW[DOIW[FTAHIN MW

0L HINMW[—=W|OIN>IN|ZIWO]—

. ni=|nio|oIw|olw ‘ mia .

rWZIN[>IW[OI=|ZIW|mMIW|mIN|(TIW
mio|nIW|rla|Olnimiun|ZI=|(HIun|OIN

. mi=|oia . wialminloio .

Numero Palabra o Frase

Comuniquese

Fomente la autonomia

Pregunte a un profesional de la salud
Delegue

Establezca limites

Organicese

000000
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Comentarios

Las actividades realizadas en este cuaderno fomentan areas relacionadas
con: la memoria, el lenguaje, la actividad fisica, la estimulacidén cognitiva
y la promocidn de relaciones interpersonales. Estas actividades proveen
estrategias de prevencién y autocuidado, que pueden incorporarse en su vida
cotidiana a modo de fortalecer su bienestar emocional.

Recomendamos la busqueda de ayuda profesional y sistemas de apoyo en el caso
gue sea necesario.

De necesitar servicios de apoyo, puede comunicarse con la linea PAS al 1-800-981-0023;
o acceder a la pagina web: https://lineapas.assmca.pr.gov/ para informacién o chat.
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Programa de Equidad en Salud
Oficina de Planificacion y Desarrollo
Departamento de Salud de Puerto Rico

INFORMACION

equidad@salud.pr.gov

<

787-765-2929, ext. 9830

DEPARTAMENTO DE

SALUD




