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¿Cómo esta usted?
Los cuidadores de familia se encuentran tan involucrados en el cuidado de sus seres queridos que 
se olvidan de su propio bien estar. Por favor tome un momento para responder a las preguntas 
siguentes. Despues de responder a las preguntas, pase la pagina para hacer la evalución personal.

Durante la ultima semana yo he …

1.� Tenido dificultad concentrandome  
en lo que estaba haciendo.. . . . .     Sí     No

2.� Sentido que no podía dejar a mi  
pariente solo/a. . . . . . . . . . . . . . .               Sí     No

3.� Tenido dificultad tomando  
decisiones. . . . . . . . . . . . . . . . . . .                   Sí     No

4. Me sentí frustrado/a,  
agobiado/a. . . . . . . . . . . . . . . . . .                  Sí     No

5.� Me sentí utíl y que se me  
necesitabo/a. . . . . . . . . . . . . . . .  Sí     No

6. Me sentí solo/a y aislado/a. . . . .     Sí     No

7.� Estado triste que mi pariente ha  
cambiado tanto.. . . . . . . . . . . . . .              Sí     No

8.� Sentido una perdida de tiempo  
personal.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                    Sí     No

9. Estado irritable y tenso/a. . . . . . .       Sí     No

10.� Tenido el sueño perturbado  
por cuidar a mi pariente. . . . . . . .        Sí     No

11. Queria llorar.. . . . . . . . . . . . . . . . .                 Sí     No

12.� Me sentí atrapado/a entre el  
trabajo y las responsabilides  
familiares.. . . . . . . . . . . . . . . . . . .                   Sí     No

13. Sentí dolor de espalda. . . . . . . . .         Sí     No

14.� Me sentí enfermo/a (dolor de  
cabeza, problemas de  
estomago, o gripe) .. . . . . . . . . . .           Sí     No

15.� Estado satisfecho/a con el  
apoyo que mi familia me  
había dado (rev). . . . . . . . . . . . . .              Sí     No

16.� No quejaba a mi familia,  
por temor a su critica. . . . . . . . . .          Sí     No

17.� En la escala del 1 al 10, el uno siendo 
“menos estres” y 10 “más estres” indique  
su nivel actual de estres. _______

18.� En la escala de 1 a 10, el uno siendo “muy 
saludable” y 10 “muy enfermo/a” indique  
el nivel de su salud actual comparado al año 
pasado. _______

Evalucion persónal
Para determinar la cuenta:

1	� Dele la riversa a sus respuestas a las 
preguntas numero 5 y 15. (Por ejemplo, si 
respondio “no” cuente la respuesta como 
“si” y vice versa en cada una.)

2.� Totalize el numero de respuestas que  
son “si.”
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Para interpretar los puntos

Es posible ue este sintiendo un alto nivel de 
socorro
•	 ��si respondio “si” a las preguntas numero 4  

y 11; o,
•	 �si sus respuestas totalizan 10 o mas; o,
•	 �si sus puntos en la pregunta numero 17 

totalizan 6 o mas; o,
•	 �si sus puntos en la pregunta numero 18 

totalizan 6 o mas

Proximos pasos
•	 �Considere vistar un doctor para un chequeo 

personal
•	 ��Considere obtener algun alivio de cuidar 

(Hable con su doctor o con una trabajadora 
social para que le informen sobre recursos 
en su comunidad.)

•	 Considere participar en un grupo de apoyo

Recursos Utiles para  
Cuidadores de familia
Eldercare Locator
(un directorio nacional de servicios comunitarios)
(800) 677-1116
www.eldercare.gov

Family Caregiver Alliance
(415) 434-3388
www.caregiver.org

Medicaid Hotline
(800) 633-4227
www.medicare.gov

National Alliance for Caregiving
(301) 718-8444 
www.caregiving.org

National Family 
Caregivers Association
(800) 896-3650
www.nfcacares.org

El Centro Nacional de Informacion para
Ninos y Jovenes con Discapacidades
(800) 695-0285
www.nichcy.org

Recursos locales:

http://www.eldercare.gov
http://www.caregiver.org
http://www.medicare.gov
http://www.caregiving.org
http://www.nfcacares.org
http://www.nichcy.org

