Herramientas practicas y técnicas del manejo de estrés
para gestionar las emociones dificiles dentro de las
labores diarias a las mujeres cuidadoras.

MANEJO DEL
ESTRES

CONSEJOS PARA NUESTRO
BIENESTAR

Identifica tus

estresores
Una vez que sabes que te
causa estrés, podras tomar
las medidas correspondientes

Saca tiempo Evita
para ti S obreprogramarte
Toma recesos a lo largo

~  Ten tiempo para

o relajarte y
recargarte

del dia, practica yoga o
meditacion y pasa
tiempo al aire libre

Ejercitate y

come
Gonseta com tas TRESSED ov] - saludabie
Una dieta saludable te
seres queridos ayudara a descansar
Pasar tiempo con mejor, mientras que
familiares y amigos ejercitarte regularmente
puede ayudarte a reducir ayuda a manejar el estrés

tus niveles de estrés

https://psicologiaintegralpma.com

Conciencia emocional: Es fundamental que las personas
adultas mayores reconozcan y comprendan sus propias
emociones. Aceptar y validar los sentimientos que
experimentan puede ayudarles a abordarlos de manera
saludable y evitar la represién emocional.

“omunicacion emocional: Fomentar la apertura y la
comunicacién emocional con familiares, amigos o

| profesionales de la salud, puede aliviar la carga emocional y
* brindar un sentido de apoyo.

Mantenerse
activo y participar en actividades recreativas, voluntariado,
participacion en grupos de interés y cualquier otra
ocupacion, ayuda a reducir el estrés y la ansiedad y lograr
una satisfaccion personal. Una alternativa son los Centros
Culturales del INAPAM.

Buscar apoyo profesional: Los psicdlogos o terapeutas
especializados en la atencidén a personas adultas mayores
proporciona un espacio seguro para abordar cuestiones
emocionales y ofrecer herramientas y estrategias para lidiar
con ellas, en el Centro de Atencion Integral (CAl) Universidad
INAPAM, se brinda esta atencién.

Un enfogue holistico de la
salud, que incluya el cuidado fisico, emocional y social,
puede contribuir a una gestion efectiva de las emociones. La
practica regular de ejercicio, una alimentacién saludable y el
cuidado de la salud mental son aspectos importantes para
el envejecimiento saludable.

Enfrentar la soledad: La soledad es un problema comun en
las personas adultas mayores y tiene un impacto negativo en
su bienestar emocional. Fomentar las conexiones socialesy la
participacion en actividades comunitarias puede ayudar a
contrarrestar este sentimiento de aislamiento.
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