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PLAN DE RECOMENDACIONES DIRIGIDO A LA PERSONA CON DISCAPACIDAD

PROFESIONAL EN TRABAJO SOCIAL

Desde el area de Trabajo Social, se formula el siguiente plan de recomendaciones dirigido al sefior Hernan
Quiroga Gonzalez, con el propdsito de fortalecer su bienestar emocional, familiar, social y funcional, teniendo
en cuenta su edad de 37 anos, su condicién de discapacidad auditiva, su adecuada funcionalidad en la
vida diaria, la ausencia de dificultades significativas en la concentracion y en sus actividades cotidianas, su
participacion activa en espacios familiares y sociales, su interés por continuar montando bicicleta, asi como
la percepcion ocasional de sentirse una carga para los demas y de considerar que algunos problemas no
tienen solucién.

Actualmente, el sefor Hernan cuenta con el acompanamiento de su hermana y cuidadora principal, la sefiora
Helena Quiroga Gonzalez, quien representa una figura de apoyo dentro de su dinamica familiar. Se identifica
que el usuario comparte con su familia actividades como reunirse, compartir, salir a caminar y ver television,
lo cual constituye un factor protector importante para su bienestar emocional, su sentido de pertenencia y su
vinculacion afectiva con el entorno cercano.

Teniendo en cuenta que durante la valoracion se identificé que Hernan si le cuenta a su familia cuando tiene
algun problema o se siente triste, se reconoce la existencia de canales de comunicacion emocional dentro
del hogar. Este aspecto favorece la expresidon de emociones, la busqueda de apoyo y la posibilidad de que
su familia identifique oportunamente sus necesidades, preocupaciones o malestares. La comunicacién
familiar se presenta como un elemento positivo dentro de su proceso de acompafamiento.
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Asimismo, se evidencia que Hernan percibe respaldo familiar frente a las cosas que le gustan, sefalando que
su familia lo apoya en todo aquello que le genera interés. Este apoyo resulta importante para fortalecer su
autoestima, su seguridad personal y su motivacion para continuar participando en actividades recreativas,
familiares y sociales. Dentro de sus intereses se destaca el deseo de seguir montando bicicleta, actividad
que representa una fuente de recreacion, autonomia, actividad fisica y bienestar personal.

En relacion con sus habitos de vida diaria, se identifica que Hernan no presenta dificultades para concentrarse
ni limitaciones significativas para desarrollar sus actividades cotidianas. Esto permite reconocer un adecuado
nivel de funcionalidad e independencia dentro de su rutina diaria. Su desempefo se observa estable, con
capacidad para participar en actividades familiares, sociales y recreativas, lo cual constituye una fortaleza
importante dentro de su proceso personal.

De igual manera, se identifica que Hernan cuenta con redes de apoyo externas al nucleo familiar, ya que
comparte tiempo con amigos y realiza actividades sociales como salir a compartir. Ademas, refiere recibir
apoyo emocional por parte de personas diferentes a su familia cuando se siente triste o enojado. Este aspecto
constituye un factor protector relevante, pues amplia sus posibilidades de interaccion, integracion social,
acompafiamiento emocional y participacion comunitaria.

En el area de autocuidado, Hernan presenta estabilidad en habitos basicos. Refiere descansar plenamente
al dormir, no sentirse cansado con mayor facilidad, no mostrarse mas irritable de lo habitual, no presentar
cambios significativos en la alimentacién y no despertarse con frecuencia durante la noche. Estos elementos
reflejan equilibrio en aspectos fisicos y emocionales recientes, favoreciendo su bienestar general y su
disposicién para participar activamente en sus actividades diarias.

En cuanto al estado emocional, Hernan se reconoce como una persona valiosa, no refiere tristeza durante la
mayor parte del dia y no se muestra desmotivado frente a su futuro. Estos aspectos evidencian una
autopercepcion positiva y estabilidad emocional general. No obstante, se identifica que en ocasiones se siente
una carga para los demas y manifiesta que la mayoria de sus problemas no tienen solucion. Estos elementos
pueden estar relacionados con experiencias personales asociadas a su discapacidad auditiva, con barreras
comunicativas o sociales, o con momentos en los que puede sentirse vulnerable frente a determinadas
situaciones.

Finalmente, se reconoce que Hernan cuenta con una dinamica familiar estable, red social activa, apoyo de
amigos, funcionalidad adecuada y motivacién para continuar realizando actividades recreativas. Sin embargo,
también se identifican aspectos sensibles relacionados con pensamientos de vulnerabilidad ocasional,
especialmente la percepcion de sentirse una carga y de no encontrar solucion a algunos problemas. Estos
elementos permiten orientar el acompanamiento hacia el fortalecimiento de su expresién emocional, su
autoconfianza, su participacion social, la continuidad de actividades significativas y la identificacion de
alternativas sencillas frente a las dificultades cotidianas.

e Sopa de letras de familia, amistad y bicicleta: realizar una sopa de letras sencilla, con letra grande
y acompafamiento familiar.
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HERNAN, FAMILIA, HERMANA, HELENA, AMIGOS, APOYO, CAMINAR, TELEVISION, COMPARTIR,
BICICLETA, CALMA, VALOR, CONFIANZA, ESCUCHA, COMUNICACION, ANIMO, SOLUCION,

o Actividad “Mis emociones”: utilizar tarjetas, imagenes o palabras sencillas con emociones como
alegria, tristeza, enojo, calma, preocupacion, tranquilidad, confianza, satisfaccion y frustracién, para

BIENESTAR.

que Hernan pueda identificar como se siente durante el dia.

Esta actividad fortalece la expresidon emocional y permite reconocer con mayor claridad aquellos
momentos en los que pueda sentirse como una carga o percibir que sus problemas no tienen solucion.
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Actividad “Lo que puedo hablar con mi familia”: elaborar una ficha sencilla donde Hernan pueda
identificar temas que puede compartir con su familia, como preocupaciones, gustos, actividades,
molestias, planes, emociones o situaciones que le generen dificultad.

Esta actividad fortalece la comunicacién familiar y permite mantener abiertos los canales de apoyo
emocional dentro del hogar.

Espacio de conversacion familiar: promover momentos tranquilos de dialogo mediante preguntas
sencillas como: ¢cémo se siente hoy?, ;qué le preocupa?, ¢qué actividad quiere realizar?, ¢ quiere
salir a caminar?, ¢ quiere montar bicicleta?, ¢ qué situacion le gustaria resolver?

Esta actividad favorece la comunicacion, la confianza y la identificacion de necesidades emocionales
0 sociales.

Actividad “Soluciones posibles”: trabajar situaciones cotidianas que Hernan pueda percibir como
dificiles, buscando alternativas sencillas como pedir ayuda, conversar con alguien de confianza, dividir
el problema en partes pequefas o identificar una accioén posible.

Esta actividad ayuda a fortalecer la percepcion de capacidad frente a las dificultades y permite
disminuir la idea de que los problemas no tienen solucién.

Fortalecimiento de la actividad en bicicleta: mantener, de acuerdo con sus posibilidades y
condiciones de seguridad, espacios para montar bicicleta, teniendo en cuenta que es una actividad
de interés para Hernan.

Esta actividad favorece la actividad fisica, la autonomia, la recreacién, la motivacion personal y el
aprovechamiento positivo del tiempo libre.

Caminatas familiares: mantener espacios de caminata junto a su familia, de acuerdo con su
disposicién y rutina.

Esta actividad fortalece la convivencia familiar, el movimiento corporal, la conversacion y el
acompafiamiento cotidiano.

Encuentros con amigos: continuar promoviendo espacios de interaccion con amigos, en los cuales
pueda compartir, conversar y mantener vinculos sociales fuera del nucleo familiar.

Esta actividad favorece la integracion social, la confianza, el sentido de pertenencia y la ampliacién
de redes de apoyo emocional.

Calendario visual de rutina diaria: elaborar una rutina sencilla que incluya alimentacion, higiene,
descanso, caminatas, television, reuniones familiares, salidas con amigos, bicicleta, momentos de
tranquilidad y actividades personales.

Esta actividad brinda organizacion, estabilidad y claridad frente a las actividades del dia.

Actividad “Lo que me gusta hacer”: elaborar una ficha con actividades que le generen bienestar,
como compartir con la familia, salir a caminar, ver television, montar bicicleta, salir con amigos,

SAN VICENTE DE PAUL
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conversar y descansar.
Esta actividad permite identificar intereses personales y fortalecer actividades significativas dentro de
su vida cotidiana.

Actividad “Personas que me apoyan”: elaborar una lista o dibujo donde Hernan identifique a las
personas que le brindan apoyo, como su familia, su hermana, sus amigos y otras personas cercanas.
Esta actividad fortalece el reconocimiento de su red de apoyo y permite reforzar la idea de que no esta
solo frente a sus dificultades.

Ejercicios de atencién y memoria: realizar actividades como sopas de letras, lectura de frases
cortas, organizacién de actividades del dia, juegos de memoria, reconocimiento de palabras,
clasificacidon de objetos o registro de actividades realizadas.

Estas actividades favorecen la atencion, la memoria, la organizacion y la participacion activa.

Ejercicios de respiracion y relajacion: realizar respiraciones lentas en un ambiente tranquilo,
inhalando suavemente y exhalando despacio.

Esta actividad puede realizarse en momentos de preocupacion, tristeza, frustraciéon o cuando sienta
que una situacion no tiene solucion.

Refuerzo positivo: reconocer sus logros y esfuerzos con frases como “eres importante”, “tu opinién
cuenta”, “puedes pedir apoyo”, “eres valioso”, “tus problemas pueden hablarse”, “tu familia te apoya”
0 “puedes encontrar alternativas paso a paso”.

Esta actividad fortalece su autoestima, seguridad emocional, confianza familiar y percepcién de apoyo.

DATOS DE LA PERSONA CUIDADORA

SAN VICENTE DE PAUL

FECHA DE
OMEE COMPLETODEL CUDACOR A
10-06-2026
PROFESIONAL QUE REALIZA LA INTERVENCION
NOMBRE DEL PROFESIONAL PROFESION TELEFONO
Maria Camila Pefia Hernandez Trabajo Social 3148269814
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Desde el area de Trabajo Social, se establecen las siguientes recomendaciones dirigidas a la sefiora Helena
Quiroga Gonzalez, cuidadora principal y hermana del sefior Hernan Quiroga Gonzalez, con el propdsito de
fortalecer su bienestar fisico, emocional, familiar y personal frente al acompafiamiento que brinda a su familiar
con discapacidad auditiva, teniendo en cuenta que la dinamica de cuidado se presenta estable, equilibrada y
sin indicadores actuales de sobrecarga significativa.

Teniendo en cuenta que la cuidadora obtuvo un puntaje de 22 puntos en la Escala de Carga del Cuidador
de Zarit, se identifica un nivel de sobrecarga bajo, coherente con su percepcién de no experimentar carga
significativa en el ejercicio del cuidado. Este resultado permite reconocer que Helena no presenta tension,
agobio, irritabilidad, afectacién relevante en su salud fisica o emocional, ni impacto negativo en su vida
privada, social o familiar derivado del rol que desempefia.

Se reconoce que Helena asume el acompanamiento desde una dinamica familiar estable, funcional y
equilibrada. No se evidencian sentimientos de obligacion excesiva, pérdida de control sobre su vida, deseo
de delegar responsabilidades ni temor significativo frente al futuro de su familiar. Estos elementos reflejan
una adecuada adaptacion al rol y una convivencia que no se encuentra marcada por desgaste emocional
relevante.

Asimismo, se identifica que Hernan conserva funcionalidad, autonomia, participacion social y redes de apoyo
externas, lo cual favorece que el cuidado no recaiga de manera intensa sobre una sola persona. La presencia
de amigos, actividades recreativas, comunicacion familiar y estabilidad en habitos basicos permite que la
cuidadora mantenga un acompafiamiento equilibrado, sin que se evidencie sobreexigencia.

De igual manera, aunque no se identifica sobrecarga, resulta importante mantener acciones preventivas que
favorezcan la continuidad del bienestar de Helena y de Hernan. La prevencion permite conservar la
estabilidad actual, fortalecer la comunicacién familiar, acompafar los pensamientos de vulnerabilidad que
Hernan puede presentar ocasionalmente y mantener redes de apoyo activas.

Finalmente, se recomienda mantener actividades familiares compartidas que permitan que el
acompanamiento se sostenga desde la cercania, la confianza y la convivencia, no solo desde el cuidado.
Espacios como caminar, reunirse en familia, ver television, conversar, compartir con amigos y apoyar su
interés por montar bicicleta fortalecen el vinculo entre Hernan y Helena, favorecen la estabilidad emocional
de ambos y permiten conservar una dinamica familiar protectora.

e Organizacion de rutinas diarias: mantener una rutina sencilla donde se registren actividades de
Hernan, como descanso, alimentacién, caminatas, television, salidas con amigos, reuniones
familiares, bicicleta y momentos de tranquilidad.
¢Por qué? Facilita la organizacion cotidiana y ayuda a conservar una dindmica clara, estable y
funcional.

¢ Acompaiamiento en la expresion emocional: permitir que Hernan exprese preocupacion, tristeza,
frustracion o sensacion de carga mediante conversacién tranquila, escucha activa o momentos de
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dialogo familiar.
¢ Por qué? La expresion emocional ayuda a comprender sus necesidades y favorece que se sienta
escuchado y acompafiado.

e Actividad “Mi red de apoyo”: elaborar un listado con familiares, amigos, vecinos o personas
cercanas que puedan brindar apoyo emocional, compaiia, conversacién o acompafiamiento en
actividades recreativas.
¢Por qué? Permite reconocer que Hernan cuenta con varias personas significativas y que el
acompafiamiento no depende unicamente de una sola persona.

o Actividad “Lo que puedo delegar”: identificar actividades que otras personas pueden compartir con
Hernan, como salir a caminar, conversar, acompanarlo en una salida con amigos, compartir television
0 apoyar espacios de recreacion.
¢Por qué? Mantener apoyos distribuidos ayuda a conservar el equilibrio familiar y prevenir futuras
cargas.

e Apoyo a la participacion social: favorecer la continuidad de espacios con amigos y actividades
sociales en las que Hernan pueda compartir de acuerdo con sus intereses.
¢Por qué? La participacion social fortalece la integracién, el bienestar emocional y la red de apoyo
externa.

e Apoyo a la actividad en bicicleta: acompanar, cuando sea necesario, la organizacion de espacios
seguros para que Hernan continie montando bicicleta.
¢ Por qué? Esta actividad favorece su autonomia, recreacioén, actividad fisica y motivacion personal.

¢ Manejo de pensamientos de carga: cuando Hernan exprese sentirse una carga, reforzar mensajes
de valoracién, apoyo y pertenencia familiar.
¢Por qué? Esto ayuda a fortalecer su autoestima y a disminuir pensamientos de vulnerabilidad
ocasional.

¢ Manejo de la idea de “no hay soluciéon”: acompafiarlo a identificar alternativas sencillas frente a un
problema, preguntando qué puede hacer, a quién puede acudir 0 qué paso pequeno puede intentar.
¢Por qué? Esta estrategia favorece el afrontamiento y la percepcion de capacidad frente a las
dificultades.

e Cuidado de la salud emocional de la cuidadora: aunque no existe sobrecarga significativa,
continuar observando sefiales como cansancio, preocupacion constante, irritabilidad, dificultad para
descansar o sensacion de asumir demasiadas responsabilidades.
¢Por qué? La prevencion permite conservar el bienestar actual y actuar oportunamente si aparecen
senales de desgaste.
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Pausas de autocuidado: mantener espacios personales para descansar, caminar, conversar con
alguien de confianza, realizar actividades agradables o dedicar tiempo a sus propios intereses.
¢ Por qué? El autocuidado permite sostener una dinamica familiar equilibrada y saludable.

Espacios de expresion emocional para la cuidadora: permitir momentos para hablar sobre el
acompafiamiento, las preocupaciones familiares, las responsabilidades cotidianas o cualquier cambio
en la dinamica de cuidado.

¢Por qué? Expresar emociones ayuda a prevenir acumulacion de tensién y mantiene una
comunicacion familiar sana.

Fortalecimiento de actividades compartidas: mantener espacios como reunirse en familia, caminar,
ver televisidén, conversar, compartir con amigos y apoyar actividades recreativas.

¢ Por qué? Estas actividades fortalecen el vinculo familiar y permiten que el acompafamiento también
incluya cercania, disfrute y afecto.

Actividad “Reconozco mi esfuerzo”: elaborar una lista de acciones positivas que realiza como
cuidadora, como acompanar, escuchar, apoyar sus intereses, respetar su autonomia, promover su
participacién social y mantener comunicacion familiar.

¢ Por qué? Reconocer sus esfuerzos permite valorar el acompafiamiento que realiza y conservar una
percepcién equilibrada de su rol.

Prevencion del aumento de la carga: aunque actualmente se identifica un nivel bajo de sobrecarga,
continuar observando cambios en la convivencia, reduccion de apoyos externos, aislamiento social
de Hernan, preocupacion frecuente o sensacion de mayor responsabilidad.

¢Por qué? La prevencién permite mantener la estabilidad familiar y evitar que aparezca desgaste
emocional en el futuro.
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