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Como Si Fuera una Planta Sembra-
da en una Maceta: Viviendo con un
Ingreso de Discapacidad

Escrito por Tascha Dresser

n mi libro, Within These Pages: My Endless
E Battle with Bureaucracies, escribi:
El crecimiento es un suceso natu-
ral en la vida. Es necesario que los
servicios como la Rehabilitacién
Vocacional y el Seguro Social ex-
horten a las personas que no tienen
otra opcién mds que utilizar estos
servicios para vivir a fin de que se
arriesguen y crezcan como seres hu-
manos, desde adentro hacia afuera.
En vez de ello, este crecimiento se
desalienta y esto puede resultar en
la suspensién o la negacién de estos
beneficios y servicios. Aunque ha
sido bueno contar con el Ingreso de
Seguridad Complementario, con el
aso de los afios me he sentido ago-
Eiada por el sistema, casi temerosa
de mi propio crecimiento como ser
humano, aunque estoy consciente
de que el crecimiento es inevitable y
no puede prevenirse. Se trata de un
proceso natural y esto significa que
estoy viviendo y aprendiendo como
parte de mi vida.

Uno de los peores pecados cometidos en
contra de las personas con discapacidades por
parte de las burocracias y las agencias guberna-
mentales es reducirlas a un estado casi infantil,
pidiéndoles que reporten cada pequefio obsequio
o cualquier recurso adicional ?ue reciban y prac-
ticamente obligdndolas a que les pidan permiso
Eara hacer algo significativo con sus vidas y sus

abilidades.

En mi libro, Within These Pages, escribi so-
bre algunos de mis propios recuerdos al haber
tratado con estas agencias, describiendo cémo
me sentia entonces y como me siento hoy como
una persona mayor gue todavia depende de uno
de estos programas de gobierno. También escribi
sobre algunas pequeias técnicas que aprendi con
el paso de los afios para facilitar las cosas y sobre
las personas que me ayudaron en mi travesia,
ademds de muchos otros temas y cuestiones que
son importantes para mi.

El libro Within These Pages tiene un costo de
$14.95 y estd disponible en distintos sitios de In-
ternet. También puede adquirirse bajo pedido
especial en su libreria favorita. Mi libro es de

mucha utilidad para todas las personas que leen
este boletin informativo y puede ser un excelente
obsequio para alguien que recién dejo el sistema
escolar y ahora tiene que enfrentarse al mundo
exterior con una discapacidad del aprendizaje o
de cualquier otro tipo.$

Evaluacion de Necesidades
Especiales sobre el Cuidado de
la Salud

Todos los miembros de la ABHA tienen el
derecho de solicitar una evaluacién de sus
necesidades especiales sobre el cuidado de la
salud. Comuniquese al centro de salud mental
de su condado y solicite hablar con un asesor.
(Los ntimeros de teléfono aparecen en la pagina
6.) No es necesario que usted esté seguro de que
tiene un problema de salud mental. Si usted
sospecha que podria tener un problema de salud
mental, esto es suficiente. Un asesor lo atendera
con gusto. Junto con el asesor, usted decidird si
desea proceder con el tratamiento de salud men-

tal o con otros servicios que pudieran ayudarle.
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Cerebro Saludable

contintia de la p. 1

salgamos y vivamos esas 1,000 sorpresas
diarias”.

Una de las inquietudes mds impor-
tantes que todos tenemos en relacién con

Fa creatividad

es necesaria

cerebro funciona correctamente, pero tenemos
un problema al no poder enfocarnos en algo
en particular. Cada vez que sea posible, ex-
perimente las cosas nuevas utilizando varios
de sus sentidos. Intente anotar, visualizar y
repetir una idea o palabra para recordarla con
mayor facilidad.

el funcionamiento de nuestros cerebros es para el En conclusidn, la creatividad es necesaria
el deterioro de la memoria. A medida que para el cerebro. Aproveche sus fortalezas. Si a
envejecemos, la velocidad de procesa- cerebro. usted le gusta la jardineria o la musica, intente

miento de nuestros cerebros tiende a alen-
tarse, por lo que nos toma mds tiempo
aprender algo nuevo. Las estrategias de
aprendizaje pueden mejorar la capacidad
de nuestra memoria. Para mejorar la me-
moria, es necesario eliminar las distrac-
ciones para enfocarnos en aquello que
deseamos aprender. Sin embargo, esto
requiere de un esfuerzo. Muchas veces el

algo nuevo en estas dreas. Los cambios peque-
flos también son importantes. Camine a casa
por una ruta distinta o cepillese los dientes
con su mano no dominante. Ejercite su cerebro
para conservar su flexibilidad, creatividad y
estado de alerta.

Existe una gran cantidad de informacién
sobre este tema. Le recomendamos visitar el
sitio web http:/ / www.sharpbrains.com /.«

Servicios Urgentes, Emergencias y/o Casos de Crisis en Horas Inhabiles

Servicios Urgentes y Casos de Crisis

Un caso de crisis ocurre cuando una persona necesita
recibir ayuda rdpidamente para que la situacién no se
convierta en una emergencia.

Si usted ya tiene un proveedor, pongase en contacto
directo con su proveedor

Su proveedor {:: informard como debe usted proceder
en caso de una crisis de salud mental. Si usted estd
teniendo un caso de crisis, siga el plan que usted
elaboré junto con su proveedor.

Si usted no tiene un proveedor o si no puede contac-
tar a su proveedor

Llame al teléfono 1-888-232-7192 (o TTY 1-800 221-
2832) las 24 horas del dfa y los 7 dfas de la semana.
Indique a la persona que conteste el teléfono que ust-
ed estd teniendo una crisis de salud mental. Una per-
sona del servicio local especializada en casos de crisis
atenderd su llamada lo antes posible. El especialista en
casos de crisis conversard con usted y le ayudard a de-
cidir la mejor manera de resolver la crisis. Coméntele
a esta persona sobre su seguro del Plan de Salud de
Oregon (OHP) tan pronto como pueda.

Elabore un plan anticipado para las crisis de salud
mental

Puede ser muy dtil para usted y su proveedor que se
elabore un plan para casos de crisis de manera antici-
pada. Este plan enlista los pasos y las opciones para
ayudarle en caso de una situacién de crisis. También
contiene recomendaciones sobre lo que sirve y lo que

no sirve cuando usted estd teniendo una crisis.

Servicios de Emergencia
Una emergencia ocurre cuando una persona necesita
recibir ayuda de inmediato para evitar lesiones

raves. Las lesiones graves pueden ser en perjuicio de
a salud fisica o mental de la persona, o bien, pueden
afectar la salud del feto en el caso de una mujer emba-
razada.

Si usted o alguna otra persona pudieran lesionarse a
si mismos o a otra persona, llame al 911. Hay varias
formas de obtener ayuda en una situacién de emer-
gencia. Estas opciones estdn disponibles las 24 horas
del dia y los 7 dias de la semana.
* Llame al 911
* Acuda a la sala de emergencias del hospital mds
cercano
* Llame al 1-888-315-6822. Indique a la persona que
conteste el teléfono que usted estd teniendo una crisis
de salud mental. Una especialista en casos de crisis
del servicio local atendera su llamada lo antes posible.
El especialista en casos de crisis conversara con usted
y le ayudarad a decidir cudl es la mejor manera de re-
solver la crisis.
Algunos servicios pueden ser mds ttiles que otros
durante una emergencia. Todo depende de la persona
la situacion. Existen algunos servicios distintos a un
ﬁospital, tales como los programas de descanso para
casos de crisis, que pudieran ser ttiles. En algunos ca-
s0s, es posible que sea necesario ingresar a la persona
al hospital.
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Los DErRecHOS Y LAS RESPONSIBILIDADES DE 1.0S MIEMBROS DE LA ABHA

Sus DERECHOS ~ USTED TIENE MUCHOS DERECHOS. ESTOS DERECHOS INCLUYEN:

El derecho a la privacidad y confidencialidad, in-
cluyendo el derecho de que sus expedientes clini-
cos sean confidenciales en cumplimiento con las
legles y los reglamentos federales y estatales.

El ceilrecho de recibir un trato respetuoso de su prov-
eedor

El derecho de recibir servicios adecuados de salud
mental e informacién sobre las opciones y las alter-
nativas de tratamiento

El derecho de recibir informacién sobre su enfermedad

El derecho de obtener una segunda opinién

El derecho de participar de manera activa en el de-
sarrollo de los planes de tratamiento

El derecho de los padres y/o tutores de participar
en la planeacién del tratamiento

El derecho de negarse a recibir los servicios y de ser
informado lo que esto significa para su salud

El derecho de ser informaﬁgﬂsobre su derecho de fir-
mar una Declaracién sobre el Tratamiento de Sa-
lud Mental

El derecho de recibir una copia de su expediente clini-
co, amenos de que exista alguna restriccién legal

El derecho de solicitar una correccién en su expedi-
ente clinico

El derecho de que todas las conversaciones que ust-
ed tenga con su proveedor sean privadas

El derecho de ayudarnos cuando I}()) recomendemos
con un proveedor de salud mental

El derecho de cambiar a su proveedor primario de
salud mental cuando exista un motivo valido

El derecho de recibir nuestros servicios sin necesi-
dad de ser referido por su proveedor de atencién

rimaria

El derecho de recibir servicios sin discriminacién

El derecho de recibir servicios de salud mental sin
una larga demora

El derecho de recibir informacién sobre todos los

servicios de salud mental cubiertos por el Plan de
Salud de Oregon (Medicaid)
El derecho de recibir un aviso por escrito en caso de
neguemos o cambiemos los servicios
El derecho de presentar una (ci{ueja sobre nosotros o
alguno de nuestros proveedores y de recibir una
ronta respuesta
El derecho de solicitar una audiencia administrativa
El derecho de recibir ayuda para presentar una que-
ja, una apelacion o una solicitud de audiencia ad-
ministrativa
El derecho de continuar recibiendo los servicios has-
ta que se tome una decisién sobre su audiencia. Es
osible que usted tenga que rembolsar el costo de
0s servicios que reciba durante esta continuaciéon
en caso de que el resultado de la audiencia sea fa-
vorable para la ABHA
El derecho de recibir los siguientes documentos
dentro de un plazo de 30 dias a partir de que usted
se convierta en un miembro de la ABHA:
* Derechos y responsabilidades
* Beneficios disponibles
* Cémo acceder a los Servicios Cubiertos
* Lo que usted debe hacer en una situacién de
emergencia
¢ Coémo presentar una queja
El derecho de obtener informacién en un formato que
usted pueda leer y el derecho de que nosotros le ex-
liquemos esta informacién en caso de ser necesario
El derecho de tener acceso a los Servicios de Protec-
cién conforme a las leyes estatales
En caso de estar hospitalizado, el derecho de estar
libre de cualquier tipo de restriccion fisica o ais-
lamiento corCL]forme a las leyes federales
El derecho de ejercer sus derechos sin que esto
afecte el trato que usted recibe de la ABHA y sus
proveedores

Sus RESPONSABILIDADES ~ USTED TIENE MUCHAS RESPONSABILIDADES. ESTAS RESPONSABILIDADES INCLUYEN:

Ayudarnos cuando le asighemos un proveedor de
salud mental

Tratar con respeto a su proveedor y a nuestro per-
sonal

Informar a su proveedor sobre sus problemas de sa-
lud mental

Hacer preguntas sobre las cosas que usted no com-
prenda

Tomar una decisién sobre su atencién médica antes
de recibirla

Ayudar a su proveedor a obtener sus expedientes de
salud mental anteriores o elaborar unos nuevos

Obtener nuestra autorizacioén antes de acudir con un
especialista

Acudir a sus citas y llegar a tiempo. Llame a su
proveedor en caso de que usted vaya a llegar tar-

de o no pueda acudir a su cita
Obtener servicios de salud mental del proveedor
que le asigne la ABHA. Usted puede recibir ser-
vicios de otros proveedores s6lo en caso de una
emergencia
Llevar su formulario de Identificacién de Atencién
Médica de la Divisién de Programas de Asisten-
cia Médica (DMAP) cuando requiera de atencién
médica
Avisarnos de cualquier emergencia dentro de un
lazo de 72 horas llamando al ntiimero gratuito
88-232-7192
Unicamente utilizar su proveedor asignado para sus
necesidades de salud mental
Avisar a su trabajador asignado si cambia de direc-
cién o ndmero de teléfono
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CLINICAS DE SALUD MENTAL DE
LA ABHA EN 1L0s CONDADOS

¢Por QUE REcIB 0 ESTE BOLETIN
INF ORMATIVO?

PARA TENER ACCESO A LOS SERVICIOS, VISITE LA

CLINICA DE SU CONDADA O LLAME AL 888-232-7192 La Accountable Behavioral Health Alliance

(ABHA) le proporciona beneficios de salud
mental como parte de su plan de salud. Le
enviamos este boletin informativo a usted y
a su familia para ayudarle a obtener ayuda

y orientaciéon. También aprovechamos este
boletin para enviarle informacién a usted y a
su familia sobre el Plan de Salud de Oregon,
tal como los Derechos y las Responsabilidades
de los Miembros, la Informacién sobre la Pri-
vacidad de sus Registros e instrucciones para
acceder a los servicios para el cuidado de la

BenTON COUNTY MENTAL
HEeAaLTH
541-766-6835

530 NW 2771H ST.
CorvaLLis, OR

Crook CouNTY: LUTHERAN
COMMUNITY SERVICES
541-447-7441

365 NE COURT ST.
PriNEVILLE, OR

DescHutes County HEALTH
SERVICES
541-322-7500

2577 NE COURTNEY
BenD, OR

JEFFERSON COUNTY: 125 SW “C” STREET salud.
BeESTCARE TREATMENT SERVICES
Mabpras, OR o

541-475-6575 Este boletin se envia a los domicilios de
LincorN County: HEALTH & TODOS los miembros de la ABHA. No existe

36 SW NYE STREET . .
HUMAN SERVICES una relacion entre las personas que reciban

NEewrorT, OR

541-265-4179

este boletin y aquellas que han recibido servi-
cios provistos a través de la ABHA.

ABHA Crisis LINE: 888-232-7192
TTY 800-221-2832




