


Estrés causa 0 exacerba entre 70 y 90 por ciento de todas
las quejas medicas, incluyendo dolores de cabeza de ten-
sion y migrafas, la presion alta de sangre, asma, el estoma-
go nerviosa, problemas del intestino, y dolor crénico de la
espalda baja. Existe evidencia de investigacion que indica
gue el estrés toma un rollo en la susceptibilidad de una
persona a la cardiopatia, derrame cerebrales, y el cancer.

Estrés también ha sido implicado en desoérdenes
psicolégicos tales como reacciones de ansiedad, depresion
y fobias, asi como pobre desempefio laboral, abuso de
alcohol y drogas, insomnio, y violencia inexplicada. Si
estas experimentando cualquiera de lo mencionado, y
extraladamente importante conseguir ayuda profesional,
y/o tomas la decision, tanto por tu bienestar como aquel a
quien estas cuidando, es el tiempo cuando debes de dejar
de dar cuidado.



» Hablar bruscamente a quien recibe el cuidado,
incluso sobre cosas pequefias

* Estando irritado constantemente
* Reir muy rara vez
» Sentirse constantemente cansado o presionado

* Perder el sueno, no poder dormir durante hor
as, dormir toda la noche y no sentir descansado

* Gritar, llorar sin parar, o estar furioso frecuent
emente

» Negar afeccion o sentimientos de buena volun
tad a quien recibe el cuidado

* Negar comida, bafios, cambios de ropa, etc.

* Culpar constantemente a quien recibe el cuidado
por estar en esta situacion (siendo un cuidador
aislado)

» Rehusarse a salir, 0 incluso solo a caminar por
gue el/ella me necesita

» Negar gastos para cosas o0 servicios que el/ella
necesita por que el/ella va a morir pronto y es un
desperdicio de dinero

Mientras que estos no son tan exclusivos, indican una clasica fotografia de un cuidado agotado.
El tratamiento para un cuidador agotado es simple — tomar ayuda y salir para periodos
extendidos, ya sea atraves de maneja ment0 de estrés, cuidado auxiliar, 0 por un cambio
completo en servicio de cuidado.

Nadie puede ser un cuidador de tiempo-completo por siempre; el trabajo es muy demandante y
estresante. Sea honesto contigo mismo a cerca de tus limites. Una vez que se ha alcanzado el
limite, date cuenta que es tiempo de parar. Busca alternativas, solicita ayuda de profesionales
calificados, y descansa, jpor que has hecho lo correcto!

Fuente: Utah Coalition for Caregiver Support. http:/Amww.caregivers.utah.gov/fag.htm. Recuperado: agosto 2009



Consigue ayuda con un presupuesto: no importa cuan
sofisticado t0 piensas que eres acerca de tus
finanzas, no dejes pasar la oportunidad de hacer un
presupuesto basico para tu nueva vida. Un
Professional te puede ayudar con hacer las preguntas
bésicas que te ayudaran a entender como va ser la
vida cuando estas viviendo con solo el ingreso de tu
trabajo o un ingreso temporal proveido por un ex-
conyuge. Te ayudara a abrir tu mente.

Encuentre consejeros de divorcio experimentados:
A buen abogado de divorcio no es necesariamente
agresivo. La seleccion de abogados — para hombres
asi como para mujeres — debe llenar los retos que
se estan encarando en ambos lados. Buenos
abogados de divorcio definitivamente cuestan dinero,
pero se pagan por si mismos, en adicién a un conta-
dor publico y un planificador financiero familiar con el
proceso de divorcio. Entre tantos asuntos mayores

como la division de propiedad marital, exclusion de
propiedad no marital y varias formas para
estructurar futuras contribuciones financieras de una
parte a la otra, todos los consejeros en el proceso
deben entender Qualified Domestic Relations Orders
— conocidos como QDROs (pronunciados como
“cuadros”) — para asegurarse que los activos de
pensién sera repartidos justamente. La mayoria de
costos legales en un divorcio son basados en la
suposicion de que ciertos activos estan siendo
escondidos. Si las parejas  divorciAndose
consultaran a un consejero financiero y un consejero
de impuestos antes del divorcio y redactaron una
declaracion de finanzas aceptable para ambas
partes, los costos legales se podrian reducir
dramaticamente.

Saber la ramificacion de impuestos sobre la pension
alimenticia: Es posible deducir algunos pagos de
pagos alimenticios, pero necesitas tomar consejos
de un contador calificado primero. Hay siete
requerimientos que se necesitan hacer, incluyendo:



Si usted se esta quedando con la casa, ¢tiene un
calentador de mas de 20 afios o un techo que esta a
punto de caer? Una inspeccidn rigurosa por un
inspector calificado puede ayudar. Si se esta
guedando con el carro de la familia, ¢se ha terminando
la garantia y tiene un sonido viniendo por de bajo del
cofre? Sisu conyuge tiene un negocio lucrativo en que
usted ha trabajado o invertido, ¢como sabe que se
esta quedando con la parte justa? Contratar a un
evaluador experto puede ser necesario. Los conyuges
divorciandose necesitan asegurarse de tener suficiente
dinero para financiar reparaciones y reemplazamiento
de bienes que estaran pagando como persona soltera.

En muchos estados, hijos de

edad de colegio tienen el derecho de demandar apoyo
financiero o fondos para el colegio al nivel estatal para
gue educacién no se interrumpa. Mientras que ambos
padres deben abogar el los mejores intereses de los
hijos, este no es siempre el caso. Este al tanto de las
leyes de divorcio en su estado con respeto a la
manutencion del menor secundario.

Siempre
hay situaciones especiales en un divorcio que
determinaron si una pareja necesita declarar juntos o
separados durante el Ultimo afio en el que el
matrimonio exista. ES mejor por ambas partes tener
alguna asistencia declarando impuestos durante el afio
del divorcio y el afio siguiente.

I Las guias de la manutencion
del menor varian de estado a estado. Si su estado

tiene un programa que permite a su conyuge pagar a
una cuenta especial para que el de manutencion sea
grabado cada mes, considérelo. Provee un rastro de
documentos y un sistema de aplicacion para asegurar
gue los hijos reciben el dinero que necesitan. La ley
federal requiere que todos los pagos de manutencion
de menor sean hechos por embargo de salario y que el
seguro de salud sea proveido por Health Insurance
Orders. Una mayoria de pagos de manutencién no
son pagados. Asegurase de saber las leyes para
forzar cumplimiento.
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Tener un presupuesto temprano en el pro-
ceso puede cortar en el riesgo de sobre gasto, lo cual
es una tentacion después de un evento doloroso.
Gastos necesarios e innecesarios después del divor-
cio es una razon clave de que el nuevo soltero caiga
en bancarrota. Asegurese de que no le pase a usted.

Financial Planning Association® (FPA®). Junio, 2009.
Reimpreso con autorizacion.



La mayoria de compafiias que envian correo basura toman tu nombre e informacién de solo algunas
listas principales de correspondencia. Removiendo tu nombre e informacion de estas listas, puedes
cortar la mayoria de correo basura que atasca tu buzén y ayudar a aliviar esta practica de desperdicio.

Aqui esta a quien contactar para cortar la basura:

Detén las ofertas de tarjetas de crédito no solicitadas pidiéndole a las principales agencias de crédito
que no venda tu informacién a compafiias de tarjetas de crédito y de correo directo. Necesitaras tu
direccion, tu direccién de los dltimos dos anos y tu numero Social Security. Llama al 1-888-5-OPT-OUT
(o 1-888-567-8688) disponible las 24 horas del dia, siete dias a la semana, o llene la solicitud en linea
visitando el sitio Web http://www.optoutprescreen.com.

« Afade tu nombre a Do Not Mail List visitando http://www.directmail.com. Este es un
servicio gratuito.

* Visite el sitio Web de reduccion de correo basura del Direct Marketing Assosiation (DMA)
en http://dmachoice.org. El DMA también mantiene una lista de no contactar para difuntos
(De ceased Do Not Contact List) que te permite remover los nombres de cualquier
pariente di funto del cual estés recibiendo el correo.

* Notifica compafiias especificas o catalogos tu deseo de ser removido de sus listas de cor-
respondencia. Llama al nimero listado en la correspondencia o catalogo. Dale al represen-
tante tu numero de catalogo o de cliente localizado en la parte posterior de la publicacion.



Negocios locales y volantes de supermercado:

Por las regulaciones postales, panfletos de propaganda deben ser entregados a la misma vez
gue la tarjeta de direccidon. Localiza esta tarjeta de direccion, llama a la asistencia del directorio
para conseguir el nimero telefénico de quien lo envio, y llama para pedir salir de la lista. Estas
son las principales agencias de volantes:

* ADVO: Llama al 1-860-285-6100 para salir de la lista 0 envia una tarjeta postal por correo a
ADVO Consumer Assistance, P.O. Box 249, Windsor, CT 06095-4176.

» Val-Pak Coupons: Visita el sitio Web http://valpak.com y checa bajo el menu de “Contact Us”
para la opcion de Mailing List. Alli podras acceder a una forma en lineas para optar salir de
estas listas.

» Carol Wright: Llama al 1-800-67-TARGET para salir de esta lista.

Aqui estan algunas de las compafias mas conocidas g ue envian
propaganda de loteria:

» Publishers Clearinghouse: Llama al 1-800-645-9242; envia una carta por correo a Consumer &
Privacy Affairs, Publisher Clearinghouse, 382 Channel Drive, Port Washington, NY 11050;
0 envia un correo electrénico a privacychooices@pchmail.com.

» Readers Digest Sweepstakes: Llama al 1-800-310-6261 o envia una carta por correo a
Reader’s Digest, P.O. Box 50005, Prescott, AZ 86301-5005.

Tomando estos pasos, puedes hacer espacio en tu buzon, y espacio en nuestros rellenos
sanitarios.

Solo recuerda, cada vez que te suscribes para un nuevo servicio o entregas tu informacion
personal tales como tu nombre, direccién y numero de teléfono a una compafiia, esa informacion
puede ser vendida a otras compafiias. Evita dar tu informacion personal cuando sea posible.

Fuente: http://www.ohio.gov. Recuperada en Julio 2009.



La tarea puede ayudar a los estudiantes a aprender y a
los padres a envolver en la educacién de sus hijos.
Cuando los padres muestran interés en el trabajo
escolar de sus hijos, les ensefian una leccion importante
— gue aprender es importante y vale la pena el esfuerzo.
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* Practicar lo que han aprendido en la escuela;

« Alistarse para la clase del siguiente dia;

 Usar recursos, como librerias y enciclopedias;

» Aprender cosas que no tienen tiempo de aprender en
la esuela.

La tarea también puede ayudar a los nifios a aprender
buenos habitos y actitudes. Puede ensenar a los nifios
a trabajar por si mismos y motivar disciplina y
responsabilidad.
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Los siguientes consejos del U.S. Department of Educa-
tion pueden ayudar a su hijo a dominar el reto de la tarea:

()

* Un lugar silencioso para trabajar con buena luz.

« Un tiempo regular para la tarea.

» Herramientas bésicas, como papel, lapices, boligra-
fos, marcadores, y una regla.

« Ayudas para buena organizacién, como un calendar
io de asignaciones, una bolsa de libros, y carpetas.
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» ¢ Cudl es tu asignacion de hoy?

* ¢Esta clara tu asignacion? (Si no, sugiere llamar al
la linea gratuita de tarea de la escuela o un compa
fiero de clase.)

* ¢Cuando debes de entregarla?

* ¢Necesitas recursos especiales (por ejemplo, un

viaje a la libreria 0 acceso a una computadora)?

¢Necesitas herramientas especiales (por ejemplo,

papel de graficas o un péster)?

» ¢Has empezado tu asignacién de hoy? ¢Lo term
inaste?

» ¢Es un proyecto a largo plazo (por ejemplo, un en
sayo 0 un proyecto de ciencias)?

» Para un proyecto mayor, ¢podria ser de ayuda
escri bir los pasos para hacer un horario?

¢ Seria Util un examen de préactica?
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* Revisa la tarea de tus hijos, jpero no el trabajo!

» Conozca los maestros temprano en el afo e infor
mase sobre la policia de tarea.

» Revisa los comentarios del maestro sobre la tarea

gue ha sido regresada y discutala con tu hijo.

Contacta al maestro si hay algun problema de la tar

ea que no puedas resolver.

Felicita a tu hijo en un trabajo bien hecho.

» Motiva las visitas regulares a la libreria local y al
escritorio de referencia.

Dificultad completando asignaciones puede signifi
car pobre organizacion o habilidades de estudio.

Si la tarea es muy complicada para tu hijo, puede
necesitar ayuda extra o un tutor.

 Si la tarea es demasiado facil tu hijo puede
necesitar

asignaciones adicionales o un proyecto especial de
blasqueda.

Adaptado de Helping Your Child Do Homework.



Para ayuda cuando lo necesite, cuente con su servicio de
trabajo-vida para apoyo gratis y confidencial a cualquier
tiempo, cualquier hora. Comuniquese con consultantes por
teléfono, o conectase al sitio Web. Recursos y referencias
estan disponibles para asuntos de trabajo, familia, relaciones,
cuidadores, salud, o cualquier apoyo para su bien estar—para
ayudar a hacer espacio para lo que mas importa!
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