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ASOCIACION
AMILIARES DE
ENFERMOS DE

wi#s El equilibrio en momentos dificiles

Guia para cultivar tu interior durante las medidas de aislamiento
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Lat eor818 destapan nmestral Sombrasl.
Al pues Lo batalla es en mestro tnterior.

Comencemos a mirar hatla dentro para poner Iwy donde My oSeWrldad.



Mantén una actividad gratificante que puedas realizar en casa.

Es el momento de hacer aquello que te apetecia y para lo que no tenias tiempo.

Esta vez sin prisas.

Realiza ejercicio. Tienes muchas opciones.

Mantén una dieta sana y equilibrada mas que nunca.

Evita principalmente azlcares y estimulantes, que bajaran tu nivel de energiay

aumentaran tu ansiedad.



Mantén un momento propio tuyo al dia para realizar ejercicios de respiracion,

meditaciones o simplemente habitar tu cuerpoy tus sensaciones.

Recuerda que todo lo que necesitas esta dentro de ti. Deja de buscar fuera. Para,

deténte, habita el silencio.

En el silencio se encuentra la voz interior que te puede guiar a superar tus miedos y

dificultades.



GRATTTUD:

-

LO ESENCIAL ES INVISIBLE A LOS 0J0S

Hoz una lista de las cosas redimente importantes y
esencioles para 1i, y kel fodas las maianas: 2Qué es
o que redimente te importa en la vida y que, quizd,

podios estar ignorando?

Hoz una lista de "cosos’ que Tienes y Valoras en fu Vida, pueden ser materiales o emocionales; o

escatimes, incluye fodo lo que fienes, hasta lo que e podia estar

posando desapercibido (por gjemplo:

fengo comida fodos los dios, un Inogar, una famiia que me ha cuidado.. efc). Léela todas las noches.
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Hazte conocedor y responsable de todas las medidas preventivas

pautadas, principalmente ante personas vulnerables.

Recuerdate todos los dias que estas hactendo todo lo que puedes 'y lo

mejor que puedes. Nadie es perfecto.

Deja de buscar culpables, eso solo te lleva a la queja, y por tanto a ser

una victima.

El camino de tu bienestar empieza y acaba en t1. Celébralo; de tu

bienestar interior te puedes responsabilizar.




AMOR: ITU ERES AMOR!!

Aviva y cultiva los lazos familiores y aofectivos,
Nnutrete de ello. Llama por teléefono a tus seres

queridos. Realiza videollomadaos.
Observa como el mundo se mueve mucho mejor
conectado por el amor. A veces se necesita miedo

para destapar esta fuerzao.

Puede ser momento de limpiar interiormente viejos

resentimientos y abrirte al perddn, sobre todo de

oquellos seres que han sido queridos.



COMPASION Y AUTOCOMPASION:
LLA FUERZA INTERIOR QUE NOS LLEVA A ALIVIAR EL SUFRIMIENTO

Primero ponte a disposicién de tu cultivar tu propio bien.

Es posible que esta situacion te esté mostrando tu sombra,
destape tus miedos. Cuando sea asi, tratate amablemente y con

carifio. Entiéndete a ti mismo y ayudate a estar mejor, trata de

aprender de todo lo que estés sintiendo.

Toma consciencia de los lazos de solidaridad y unidad que se estan desplegando. Miles de personas dispuestas

a ayudar a otros; cada uno entregando su tiempo a su manera.

Haz con tu tiempo, con tus palabras o con tus acciones, que otros se sientan mejor. Ponte a disposicién del bien

comun,; pequerias acciones contribuyen.



ACEPTACION: AQUI Y AHORA

Tu objetivo es mantener todas las energias en ti. La vida se vive
hoy.
Evita el exceso de informacion que no te sirva en tu presente.

Desconecta la tele y las redes si es necesario.

Acepta todo lo que sientes, acogelo, transitalo; asi se

transforma.

Suelta el futuro y hazte cargo del presente conforme llegue. La necesidad de control de

algo incierto tan solo te genera ansiedad y miedo.



: S| ERES CUIDADOR DE UN ;
l PACIENTE CON DEMENCIA
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R Sera importante que busques el momento para
T‘ hablar de todo lo que sientes y trabajarlo; asi lograras que
._,. | le afecte menos a tu familiar. Cuentas con ayuda. Las
“ sesiones de psicologia continuan a traves de llamada,

videollamada u online. Siempre hemos sido una pequena

’;‘ AEME: E | Lﬁ& E E! %g familia, y ahora, mas que nunca, SOMOS UNO.

ENFERMOS DE
ALZHEIMER DEL
BAJO ARAGON

NN Belén Hernandez Blasco.
Psicologa-Neuropsicologa

AFEDA B.A. “LOS CALATRAVOS’1

C/Cwudad Deportiva, 6 Bajos. Alcaniz

Teléfonos: 978 87 09 88/ 628 360 561.



