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Los siguientes pasos
en su recorrido como
cuidador

TRANSICIONES EN EL CUIDADO Y
LOS SERVICIOS

\
Una transicion en el cuidado o el servicio se produce cuando la persona a la que cuida pasa de un entorno o
servicio a otro entorno o servicio. Una transicion también puede denominarse alta o derivacién.

Las transiciones pueden implicar llevar nuevas rutinas, cambiar de proveedor de cuidados o servicios y modificar
los medicamentos o las necesidades de cuidados. Esta hoja informativa le servira de guia en los cambios que
puede conllevar una transicion en el cuidado o el servicio.

RECUERDE"

Obtener informacidn de los proveedores de cuidados o servicios puede ayudarle a afrontar los desafios
habituales que pueden surgir con una transicién. Si aun no se ha hablado de ello, pregunte a los proveedores de
cuidados o servicios acerca de:

Cambios en los medicamentos y

Como ayudar con el cuidado motivo por el que se realizaron Ddénde, cudndo y con quién
personal y las actividades dichos cambios tendrd su cita

cotidianas Como administrar los Para qué es la cita

Sifuera necesario, qué equipo medicamentos (dosis, frecuencia Opciones de transporte para
medico se necesitara y como y via) acudir a la cita

utilizarlo. Efectos secundarios que hay que
tener en cuenta

_ s . Con quién
Servicios comunitarios ponerse en contacto

Qué servicios y recursos A qué sintomas o cambios hay Emergencia médica
comunitarios estan disponibles que estar atento segun el .

para usted y para la persona a la problema de salud o Emergencia de salud mental
que cuida. diagndstico de la persona a la Apoyo de los servicios sociales
por ejemplo, alimentos, servicios que cuida

de relevo para el cuidador y Consultas generales /
transporte inquietudes no urgentes

Informe al proveedor de cuidados o servicios si:

P ¢ No comprende la informacién que se le comunica
- @ = o Tiene dudas sobre como gestionar los cuidados y necesita ayuda
p N ¢ La persona a la que cuida no tiene un médico de cabecera ni una enfermera que pueda realizar un
= seguimiento



DESAFIOS Y BENEFICIOS DE PRESTAR CUIDADOS 2

Ser cuidador puede conllevar ciertos desafios. Reconocer estos desafios puede ayudarle a comprender sus
fortalezas y a reconocer los aspectos positivos de la prestacion de cuidados. Algunos desafios y beneficios

podrian ser:
DESAFIOS BENEFICIOS
Cuidados y coordinacion Objetivos y logros
e Ayudar con los cuidados, los medicamentos, el e Darle un propdsito, retribuir y sentirse realizado
equipo y las citas por poder ayudar.
Gastos de su propio bolsillo Relaciones fortalecidas
e Estacionamiento, transporte, alimentos e Mediante el acto de prestar cuidados
Salud fisica y mental Encontrar a su superhéroe interior
e Cargar/agacharse, dejar de lado sus propias ¢ Utilizar su fortaleza para desarrollar estrategias
necesidades, cambio de roles y relaciones que le permitan hacer frente a la situacion y

aceptar la ayuda de los demas.

ESTRATEGIAS DE AUTOCUIDADO?®

Autocuidarse significa dedicarse tiempo a uno mismo para hacer las cosas que le gustan o le hacen sentir
mejor. Le presentamos algunas actividades de autocuidado que pueden ayudarle a reducir el estrés y
apoyarle en su funcién de cuidador:

(&) Convérselo. Acuda a alguien, como un amigo, un familiar, un grupo de apoyo o un terapeuta, para
,ﬁ compartir sus experiencias o lo que le pueda estar molestando.

Reldjese. Intente tomarse tiempo para relajarse intencionadamente todos los dias. Puede salir a dar
un paseo tranquilo, respirar lenta y profundamente o meditar.

Realice actividades que disfrute. Estas pueden incluir relacionarse con amigos, ver una pelicula,
leer un libro, escuchar musica u hornear algo que le guste comer.

Coma sano y duerma bien. Intente no saltarse ninguna comida. Procure comer frutas y verduras,
\.‘j mantenerse hidratado, limitar los alimentos menos saludables y dormir entre 7y 9 horas cada
noche.

Manténgase fisicamente activo. Intente hacer ejercicio con regularidad para que su corazon
bombee. Puede salir a dar un paseo rdpido a pie o en bicicleta o utilizar una aplicaciéon de ejercicios.

Il oTrROS sERvICIos N

Organizacion de Cuidadores de Ontario Equipo de Salud de Northern York South Simcoe Ontario
Para acceder a la informacion sobre servicios y ayudas para Encuentre servicios comunitarios, de salud y gubernamentales
cuidadores. locales.

S ontariocaregiver.ca ® 1-833-416-2273 @ nyssoht.ca/community-resources

Servicios de apoyo a la atencién domiciliaria y Elizz by SE Health

comunitaria Para acceder a servicios de cuidados y recursos para

Coordinacion de cuidados y servicios regionales para cuidados cuidadores.
a domicilio. @ elizzcom (@ 1-866-565-0065

@ healthcareathome.ca @ 1-888-470-2222

Fuentes: 1. Hoja informativa sobre las transiciones en los cuidados y servicios (Asociacion de enfermeras
tituladas de Ontario) N Canadian Mental %

2. Desafios y beneficios de la prestacién de cuidados (Cuidadores familiares de Colombia Britanica) @ SOUTHLAKE Health Assoclation . WT communiTY

3. Cambios importantes para la salud mental: Informacién sobre el autocuidado (Centro de Adicciones y Salud FEGIONAL HEALTH CENTR Mental health for all York Regwn T
Mental)



https://rnao.ca/bpg/guidelines/transitions-in-care
https://www.familycaregiversbc.ca/wp-content/uploads/2020/07/Challenges_and_benefits-FINAL.pdf
https://www.camh.ca/en/driving-change/game-changers/game-changers-resources

