,\'—,SRD NCC\

XXX\ | Médulo para el paciente:

NATIONAL
COORDINATING

=/ Crear un plan de vida

¢ Qué es un plan de vida?

Un plan de vida es una guia para ayudarle a conseguir las cosas mds importantes para usted. Un plan de vida se
crea teniendo en cuenta sus metas y suefios personales. Las metas pueden ser, por ejemplo, volver a estudiar o
trabajar, ofrecerse como voluntario, viajar a un lugar que siempre quiso visitar o pasar tiempo con su familia. A
continuacidn, se incluyen otros ejemplos de metas personales.

e Saludy bienestar
0 Consumir comidas mas saludables
¢ Inscribirse en una clase de yoga o de baile
e Comunidad
¢  Ofrecerse como voluntario en una organizacion local sin fines de lucro
¢ Asistir a laiglesia y sumarse a las actividades

¢ Deberia tener un plan de vida?

iSi! Todas las personas deben tener un plan de vida. Eso incluye a quienes padecen una enfermedad renal.

:Mi plan de vida es lo mismo que  ¢Por qué debo escribir mis metas?

mi plan de atencion de dialisis? Al escribir sus metas, crea un contrato con usted mismo.

Al principio podria parecer tonto, pero una vez que
comience, vera que poner sus metas por escrito le ayuda
a lograrlas. Estos son los motivos por los cuales debe
poner sus metas por escrito:

Su plan de atencién de dialisis se ocupa de la
atencioén y la salud de los rifiones. Las metas se
concentran en cosas tales como su rutina de dialisis y
su eleccidén del tratamiento. Por ejemplo, el plan

podria tener como metas pasar de didlisis en el e Leayuda a averiguar qué es lo que desea:
centro a dialisis en el hogar, o conseguir un 0 Quizas comience a escribir su meta de una
trasplante. El plan también podria incluir sus manera, y luego se descubra borrando lo

medicamentos, dieta para pacientes renales,
tratamientos para otras enfermedades, ejercicio
diario y conexiones sociales.

que escribié y comenzando de nuevo. iEso
esta bien! Escribir le ayuda a ver qué es
realmente lo que desea lograr.

Su plan de vida gira en torno a sus metas personales, e Leestimula a actuar:

como viajar. Muchas veces, su plan de atencidn de 0 Aligual que una lista de cosas pendientes,
dialisis puede ayudarle a lograr su plan de vida. Por
ejemplo, quizas desee viajar por el pais y visitar
todos los parques nacionales. Pero no desea
detenerse en ciudades diferentes tres veces por
semana para recibir la didlisis. Puede hablar con su
equipo de atencién médica sobre la posibilidad de
recibir dialisis peritoneal, lo cual le brindard
flexibilidad.

¢ Cambiara mi plan de vida?

escribir las metas se convierte en un plan de
accion.
e Le permite ver sus avances y celebrar sus
logros.

Un plan de vida cambia todo el tiempo, porque las circunstancias de la vida siempre estan cambiando. Revise su
plan de vida regularmente. Marque las metas que haya logrado. Analice las metas que aln no haya alcanzado.
Preglntese qué debe hacer para lograrlas. Quizas las metas hayan cambiado, o quizas tenga una nueva meta. En
ese caso, cambie su plan de vida para que coincida. Asegurese de respaldar sus metas con medidas para lograrlas.
Hable con su equipo de atencién de didlisis y con su familia acerca del modo en que pueden trabajar con usted
para que logre sus metas. iPongamonos en marcha y creemos un plan de vidal




Planilla para crear un plan de vida

Pasos para crear un plan de vida Preguntas que debo hacerme
Paso 1 e (Cuales son mis metas personales? ¢ Qué es lo que siempre quise hacer y
Identifique sus metas personales postergué una y otra vez?

e ¢Qué quiero lograr en mivida? ¢Por qué quiero lograrlo?
e (Cual es el beneficio de alcanzar mis metas?

e (Qué es lo que me impide lograr mis metas?

e (Son mis metas realistas?

Incluya sus notas aqui:

Paso 2 e (Sé lo que necesitaré para alcanzar mis metas? ¢ Qué pasos debo dar?
Averiglie como alcanzar sus metas | o  ;Quiénes pueden ayudarme?

e  (Qué cosas podrian hacerme ir mas despacio?
e (¢Como quiero que se vean mis metas una vez completadas?

Incluya sus notas aqui:

Paso 3 e (Cuando comenzaré a trabajar para lograr mis metas?
Defina los plazos e ¢Cuando quiero alcanzar estas metas?

Incluya sus notas aqui:

Paso 4 e ¢Como voy a verificar mis avances?

No pierda de vista el objetivo e ¢Quién puede ayudarme a no perder de vista el objetivo al intentar
lograr mis metas?

e (Cbébmo sabré si debo hacer cambios en mi plan o en mis metas?

e (Cbobmo sabré que he alcanzado mis metas?

Incluya sus notas aqui:

Paso 5 e ¢Quiénes me han ayudado a lograr mis metas? ¢A quiénes puedo
Celebre su éxito invitar para celebrar mi éxito?
Incluya sus notas aqui:

Paso 6 e (Cudles son las nuevas metas que deseo agregar a mi plan de vida?
Nunca deje de generar nuevas e ¢Cémo puedo ayudar a otras personas a crear un plan de vida, para
metas que ellas también logren sus metas?

Para obtener mas informacion sobre cdmo crear y lograr sus metas, visite el recurso para pacientes en el
sitio web del ESRD NCC: Determinacion de metas: volver a mi.
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con los Centros de Servicios de Medicare y Medicaid (CMS, por sus siglas en inglés), un organismo del Departamento de Salud y Servicios Humanos de Estados Unidos. La informacion
presentada no necesariamente refleja la politica de los CMS ni implica el aval del gobierno estadounidense. NW-ESRD NCC-NC2PFE-06102022-01
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