SU VERSION MAS SALUDABLE
Lista de control de bienestar social

Los habitos sociales positivos pueden ayudarlo a construir sistemas
de apoyo y mantenerse mas saludable mental y fisicamente. Aqui hay
algunos consejos para conectarse con otros:

CUIDARSE MIENTRAS CUIDA A LOS DEMAS

La mayoria de nosotros se volvera un cuidador en algin momento
de su vida. El estrés y la tension del cuidado pueden afectar su
salud. Es importante encontrar formas de cuidar su salud mientras
cuida a los demas. Segun sus circunstancias, algunas estrategias de
autocuidado pueden ser mas dificiles de llevar a cabo que otras.

Elija las que funcionen para usted.

PARA CUIDARSE MIENTRAS CUIDA A LOS DEMAS:

O Pida ayuda. Haga una lista de maneras [0 Unase al grupo de apoyo de un
en que otros pueden ayudar. Por cuidador. Conocer a otros cuidadores
ejemplo, alguien podria sentarse puede darle la oportunidad de
con la persona mientras hace los intercambiar historias e ideas.
quehaceres.

[0 Coma alimentos saludables y haga
[0 Organizarse. Haga listas de tareas ejercicio tan a menudo como pueda.

penelienites y csitzlel isace Wna Ml O Desarrolle sus habilidades. Algunos

diaria. . .
hospitales ofrecen clases sobre cémo
O Intente tomar descansos todos los cuidar a alguien con una lesién o
dias. Encontrar cuidado de relevo enfermedad. Para encontrar estas
puede ayudarlo a crear tiempo para clases, preguntele a su médico o
usted o para pasar tiempo con sus comuniquese con la Agencia de
amigos. Envejecimiento de su area local.

. . - eninglés
0 Manténgase al dia con sus aficiones e ( gles)

intereses cuando pueda.


https://www.n4a.org
https://www.n4a.org
http://salud.nih.gov/recursos-de-salud/herramientas-de-bienestar



