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A veces, puede ser difícil y todo un reto cuidar de alguien cuando 
se hace mayor y necesita ayuda adicional. Uno de los aspectos más 
importantes de ser un cuidador es cuidar de sí mismo. Todo cuidador 
necesita compañía. Todo cuidador necesita asesoramiento. Todo 
cuidador necesita apoyo.

Este folleto se ha elaborado para ayudar a los cuidadores a 
comprender mejor lo que supone ser un cuidador y cómo pueden 
encontrar compañía, asesoramiento y apoyo o ayuda cuando sea 
necesario.

El folleto cuenta la historia de María, quien cuida de Tony. Seguimos su 
camino para ver cómo María puede buscar compañía, asesoramiento 
y apoyo para cuidar de sí misma y ser una mejor cuidadora de Tony.

Un cuidador es alguien que ayuda o apoya a un familiar o amigo que 
necesita asistencia. Puede tratarse de una persona mayor frágil, un 
adulto o un niño con discapacidad o alguien que se está recuperando 
de una larga enfermedad o de un accidente. 
Los cuidadores pueden ser personas de cualquier edad, cultura o 
creencia religiosa. Cuidar de nuestros seres queridos es algo muy 
natural.

Nos gustaría dar las gracias a nuestros cuidadores por su aportación al desarrollo de 
este recurso. Los cuidadores fotografiados en este folleto son parte del Carers Support 
Program (Programa de apoyo a cuidadores) de MCCI. Las imágenes se presentan 
únicamente a título ilustrativo.
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María y Tony son una pareja 
que está envejeciendo

A medida que Tony envejece, 
cada vez necesita más ayuda

María le ayuda a acostarse y a levantarse de la cama

Le ayuda en el baño

Prepara las comidas

Lo lleva al médico

A María le gusta cuidar de Tony, pero se cansa.
Tiene poco tiempo para ella y a veces se siente sola. 

EL CAMINO DE MARÍA MARÍA Y TONY

María y Tony

Se pone en contacto con Carer 
Gateway/Carers Australia

Todo cuidador necesita 
ASESORAMIENTO

3

María empieza a asistir a 
un Grupo local de apoyo a 

cuidadores

Todo cuidador necesita 
COMPAÑÍA

2

Se pone en contacto con 
My Aged Care

Todo cuidador necesita 
APOYO

4

María cuida de su marido, que 
tiene más de 65 años

CUIDADORA

1
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Un cuidador es alguien como María, que ayuda a un familiar o amigo que necesita asistencia. Puede tratarse de 
una persona mayor frágil, un adulto o un niño con discapacidad o alguien que se está recuperando de un accidente 
o de una larga enfermedad. Un cuidador puede ser un padre/una madre, otro familiar o un amigo que cuida de 
alguien varias horas a la semana o todo el día, cada día. Los cuidadores pueden ser personas de cualquier edad, 
cultura o creencia religiosa.

¿Se siente cansado, solo y estresado, o simplemente quiere socializar? María ha sentido todo esto. Está pensando 
en pedir ayuda y decide unirse al Grupo local de apoyo a cuidadores.

Los grupos son un espacio seguro para compartir su historia. 
No se le juzgará y su información se considerará  

privada y confidencial

TODO CUIDADOR
NECESITA COMPAÑÍA

GRUPO DE APOYO A CUIDADORES
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Cuidadores que hablan su idioma

Espacio seguro y 
confidencial

Reciba información

Acceda a los recursos

Conozca a otras personas 
con experiencias similares

Haga preguntas o 
simplemente escuche

Consiga ayuda

Diviértase y relájese

7

8

EL CAMINO DE MARÍA

María y Tony

Se pone en contacto con Carer 
Gateway/Carers Australia

Todo cuidador necesita 
ASESORAMIENTO

3

María empieza a asistir  
a un Grupo local de  
apoyo a cuidadores

Todo cuidador necesita 
COMPAÑÍA

2

Se pone en contacto con 
My Aged Care

Todo cuidador necesita 
APOYO

4

María cuida de su marido, que 
tiene más de 65 años

CUIDADORA
1
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TODO CUIDADOR
NECESITA ASESORAMIENTO

PREGUNTAS QUE HACER
•	 ¿Qué servicios están disponibles para cuidadores en mi zona?
•	 ¿Cuáles son mis derechos como cuidador?
•	 ¿Cómo hablo con los profesionales sanitarios?
•	 ¿Puedo obtener ayuda económica?
•	 ¿Cómo puedo dedicarme algo de tiempo a mí mismo? 
•	 ¿Dónde puedo conseguir asesoramiento legal?

Buscar asesoramiento puede ser frustrante, porque, ¿por dónde empezar? En el Grupo de apoyo a cuidadores, 
María conoce a otros cuidadores que se enfrentan a dificultades similares y aprende de sus experiencias. 

Los otros cuidadores sugieren a María que se ponga en contacto con Carer Gateway y Carers Australia. Ellos 
pueden informarle sobre los servicios y el apoyo para cuidadores. María se siente aliviada de poder conseguir 
recursos en su propio idioma. Al utilizar el Translating and Interpreting Service (Servicio de Traducción e Inter-
pretación, TIS, por sus siglas en inglés), también puede mantener una conversación en su propio idioma.

MARÍA SE PONE EN CONTACTO CON CARER GATEWAY

Llamada gratuita al 1800 422 737
De lunes a viernes, de 8 de la mañana a 6 de la tarde

Página web: www.carergateway.gov.au

MARÍA SE PONE EN CONTACTO CON CARERS AUSTRALIA

Llamada gratuita al (02) 6122 9900
De lunes a viernes, de 9 de la mañana a 5 de la tarde
Página web: www.carersaustralia.org.au

ASESORAMIENTO

María y Tony

María empieza a asistir a 
un Grupo local de apoyo a 

cuidadores

Todo cuidador necesita 
COMPAÑÍA

2

Se pone en contacto con 
My Aged Care

Todo cuidador necesita 
APOYO

4

María cuida de su marido, que 
tiene más de 65 años

CUIDADORA
1

Se pone en contacto con Carer 
Gateway/Carers Australia

Todo cuidador necesita 
ASESORAMIENTO

3

¿Qué pasa si no hablo inglés? 
Servicio telefónico de traducción e interpretación
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ORIENTACIÓN

María se preocupa constantemente tanto por Tony como por ella misma. Ella también está envejeciendo. Intenta 
ocultar a su familia que cada vez está más cansada y no quiere que se preocupen. El grupo de cuidadores al 
que asiste María le sugiere que podría ser útil hablar con un orientador que entienda por lo que está pasando.

El trabajo de un orientador consiste en escuchar sin juzgar y orientarle sobre cómo enfrentarse a los problemas. 
Cuanto más sepa el orientador sobre cómo se siente, más fácil será ayudarle.

A María le preocupa que Tony pueda sufrir demencia. Su comportamiento ha cambiado. Tony cada vez tiene más 
dificultad para recordar, se confunde con más facilidad y está mucho más malhumorado que antes. María quiere 
estar preparada por si acaso Tony necesita ayuda adicional en el futuro.

•	 Hable con su médico de cabecera
•	 Llame a la National Dementia Helpline (línea telefónica de asistencia nacional sobre demencia),  

al 1800 699 799 

¿Qué es la demencia? La demencia describe un conjunto de síntomas causados por trastornos que afectan 
el cerebro. Existen muchas formas diferentes de demencia y cada una tiene sus propias causas. La demencia 
afecta el pensamiento, el comportamiento y la capacidad para realizar las tareas cotidianas. (Dementia Australia)

Cualquiera puede sufrir demencia, pero es más común después de los 65 años.

Cuando Tony estuvo en el hospital recuperándose de una caída que sufrió en su casa, María dijo a las enfermeras 
que le preocupaba cuidar de él ella sola. El Aged Care Assessment Team (Equipo de evaluación de cuidados de 
personas mayores, ACAT, por sus siglas en inglés) evaluó a Tony y decidió que tenía derecho a recibir cuidados 
de transición cuando le diesen el alta hospitalaria. 

¿Qué son los cuidados de transición? 

Los cuidados de transición proporcionan ayuda a corto plazo para que las personas mayores se recuperen 
después de una hospitalización. Usted debe ser evaluado por el Aged Care Assessment Team (Equipo de 
evaluación de cuidados de personas mayores, ACAT, por sus siglas en inglés) mientras esté en el hospital. Se 
pueden proporcionar en un hospital, un centro de salud o una residencia. Se pueden ofrecer durante un período 
de hasta 12 semanas y se pueden ampliar hasta 18 semanas. 

Los servicios en el paquete de cuidados de transición incluyen: 

•	 Terapia de baja intensidad como la fisioterapia (ejercicio, movilidad, fuerza y equilibrio) y podología 
(cuidado de los pies)

•	 Acceso a un asistente social
•	 Servicio de enfermería para cuidados clínicos, como el cuidado de heridas
•	 Cuidado personal.

Privado y confidencial

DEMENCIA

CUIDADOS DE TRANSICIÓN

Los servicios de orientación para 
cuidadores pueden ayudarle en su 

función de cuidador

REDUCIR EL ESTRÉS
1

MEJORAR LA CAPACIDAD PARA 
AFRONTAR PROBLEMAS

2

GESTIONAR MEJOR LAS 
SITUACIONES DIFÍCILES

3

MEJORAR LAS RELACIONES
4

Contactar con Carer Gateway 1800 422 737

Gracias por escuchar
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María ha decidido buscar ayuda. Simplemente necesita esa pequeña ayuda adicional para facilitar las tareas 
cotidianas. Sabe que los cuidadores que cuidan de sí mismos son mejores cuidadores. Lo hace por Tony y por 
ella. Para acceder a los servicios, María tiene que ponerse en contacto con My Aged Care.

EL CAMINO DE MARÍA
CON MY AGED CARE

My Aged Care es el punto de acceso que se ocupa de todos 
los servicios financiados por el Estado para las personas 

mayores de 65 años y sus cuidadores.

* Las llamadas a los números 1800 son gratuitas desde teléfonos fijos y la mayoría de los 
proveedores de telefonía móvil australianos ya ofrecen llamadas gratuitas a dichos números. 

Consúltelo con su proveedor de telefonía móvil.

EL CAMINO DE MARÍA

MARÍA SE PONE EN CONTACTO CON MY AGED CARE 
PARA CONSEGUIR AYUDA 

LLAMADA GRATUITA
1800 200 422
www.myagedcare.gov.au

My Aged Care

Elegibilidad y
evaluación

Elija su 
servicio

Opciones de servicios Apoyo prestado
Póngase en contacto con My Aged 

Care para explicar su situación

My Aged Care tratará de comprender 
su situación y puede remitirle a los 
servicios. Puede ser necesario que 
un evaluador visite su hogar para 

obtener más información sobre sus 
necesidades.

Una vez que haya seleccionado el 
servicio que sea adecuado para usted, el 
evaluador remitirá el caso o le ayudará 

con el siguiente paso. 

El evaluador de RAS (Regional Assessment 
Service: Servicio de evaluación regional) 
o de ACAT (Aged Care Assessment Team: 

Equipo de evaluación de cuidados de 
personas mayores) le proporcionará 
información sobre las opciones de 

servicios disponibles.

El proveedor del servicio se pondrá en 
contacto con usted para negociar su 
servicio. Para un paquete de atención 

domiciliaria o servicios de relevo 
temporal, tendrá que encontrar un 

proveedor de su elección. 

María y Tony

María empieza a asistir a 
un Grupo local de apoyo  

a cuidadores

Todo cuidador necesita 
COMPAÑÍA

2

Se pone en contacto  
con My Aged Care

Todo cuidador necesita 
APOYO

4

María cuida de su marido, que 
tiene más de 65 años

CUIDADORA
1

Se pone en contacto con Ca-
rer Gateway/Carers Australia

Todo cuidador necesita 
ASESORAMIENTO

3
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SERVICIOS DE RELEVO
A veces los cuidadores necesitan un descanso. Los servicios de relevo pueden ser una opción de ayuda para 
María y Tony.

¿QUÉ ES EL RELEVO PLANIFICADO?

A menudo a los cuidadores les preocupa dejar a la persona a la que cuidan. 
Los servicios de relevo solo se ofrecen durante periodos cortos y los 

descansos periódicos pueden ser importantes para usted como cuidador.

PLANIFICACIÓN 
CON  

ANTELACIÓN

PLANIFICACIÓN 
ANTICIPADA DE LOS 

CUIDADOS
 

¿Qué cuidados y  
tratamiento médico 

quiero?

TESTAMENTO

¿Quién recibirá mi
herencia?

ENDURING POWER OF 
ATTORNEY

¿Quién tomará decisiones 
financieras si yo no 

puedo?

ENDURING 
GUARDIANSHIP 

¿Quién tomará decisiones 
sobre mi salud y 

condiciones de vida si  
yo no puedo?

PLANIFICACIÓN CON ANTELACIÓN
A medida que envejecemos, la vida puede cambiar rápidamente. María se preocupa por Tony y por ella. La 
planificación con antelación puede reducir el estrés. Es fácil de olvidar, pero es importante dedicar tiempo para 
preparar y planificar con antelación.

¡Emergencia! ¿Qué pasa si un cuidador se enferma o es hospitalizado y no puede hacerse cargo? 
¿Qué ocurre si se produce una crisis o un fallecimiento en la familia que requiere que el cuidador 
tenga que estar en otro sitio?

•	 Relevo en centros: Centros comunitarios y organizaciones locales organizan eventos y actividades, 
como los Grupos de apoyo para cuidadores, para que la gente se conozca y socialice. 

•	 Cuidado de relevo en residencias: Una estancia breve en una residencia.

•	 Breves descansos – unas horas al día: Ofrecidos por el relevo en el hogar y centros de día.

•	 Descansos más largos – todo un día, durante la noche, un fin de semana o semanas: 
Ofrecidos por centros de día, casitas para la noche y residencias.

•	 Relevo en el hogar: Un cuidador ofrece cuidados en el hogar o puede organizar salidas/excursiones. El 
relevo en el hogar también puede ser nocturno.

CARER GATEWAY

Free call on 1800 422 737
Monday to Friday  / 8am to 6pm

Website: www.carergateway.gov.au
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TODO CUIDADOR NECESITA COMPAÑÍA

Existen muchos Grupos de apoyo para cuidadores en Illawarra. Por favor, póngase en contacto con el Multicultural 
Communities Council of Illawarra (Consejo de Comunidades Multiculturales de Illawarra; MCCI, por sus siglas 
en inglés) y le remitiremos a organizaciones locales y proveedores de servicios.

TODO CUIDADOR NECESITA ASESORAMIENTO

TODO CUIDADOR NECESITA APOYOCONTACTOS

 

www.tisnational.gov.au

1800 951 822

www.agedcarequality.gov.au

Aged Care Quality and Safety Commission

TRANSLATING AND INTERPRETING SERVICE (TIS)

My Aged Care 

1800 200 422

www.myagedcare.gov.au

1800 628 221

www.ageingdisabilitycommission.nsw.gov.au

Ageing and Disability Commission

Emergency Respite / Carer Gateway

1800 422 737

www.carergateway.gov.au

MULTICULTURAL COMMUNITIES COUNCIL OF ILLAWARRA

117 Corrimal St., Wollongong NSW 2500

www.mcci.org.au

02 4229 7566 / 02 6169 3986

8 Lyell Street, Fyshwick ACT 2609

1800 422 737

www.carergateway.gov.au

Carer Gateway 

(02) 6122 9900

www.carersaustralia.com.au

Carers Australia

1800 422 737

www.carersaustralia.com.au

Carer Gateway Counselling Service

1800 100 500

www.dementia.org.au/

Dementia Australia

1800 700 600
www.opan.org.au

Older Persons Advocacy Network (OPAN)

24-hour help 1800 699 799

www.dementia.com.au

Dementia Support Australia



Este folleto ha sido elaborado por el Multicultural Communities Council of Illawarra 
(Consejo de Comunidades Multiculturales de Illawarra; MCCI, por sus siglas en 

inglés) con el respaldo del Gobierno australiano.

www.mcci.org.au
T: 02 4229 7566 / 02 6169 3986

E: admin@mcci.org.au  

117 Corrimal St., Wollongong NSW 2500
8 Lyell Street, Fyshwick ACT 2609


