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RNOS PARA VIVIR Y SER MEJOPES
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CUIDARNUESTROCUERPO

Hemos querido retomar esta actividad de “Mas aflos mas Vida”.Esperamos que sea pro-
vechoso para todas, manteniendo nuestras actividades a tope.

Siempre agradecidas por ENVEJECER DENTRO DE UNACOMUNIDAD DEVIDAY DEACCION

* Conscientes de que la vejez es parte de la vida,que una etapa mas.que “desde que
nacemos, envejecemos, envejecer es viviry vivir es envejecer”

* La comunidad, posibilitadora del cambio positivo en la vejez. Por el hecho de ser
hermanas nos tenemos que acompanar y buscar mejorar fruto de esta correspon-
sabilidad.

* Lafe,es unarespuesta personal,pero sevive en el seno de una comunidad,novale
la pena cerrar nuestra mente, ni caer en la negatividad por el mero hecho de tener
muchos anos, o desde la enfermedad de Los “YOYA”.

* Preguntarnos siempre: ;cdmo podemos envejecer bien? La respuesta a esta pre-

guntaviene asociada al fomento de determinadas rutinas y habitos que nos ayuden
a mejorar nuestros cambios vitales:

Todas NOSOTRAS, necesitamos mantenernos activas realizando actividadesy ejercicios
que estimulan todo nuestro cuerpo, mente, espiritu y relaciones sociales, asi:

1.

Practicar un estilo de vida y unas formas de comportamiento adecuadas.
Condiciones sociales y congregacionales favorables.
Horarios regulares.

Descanso adecuado.

Ejercicio diario.

Buen humor.

Pensamiento positivo.

Buena alimentacion.

. Ejercicios mentales y fisicos.

10. Estiramientos.

11. Buenos pensamientos ante la vida.
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Cadaunode estos puntos supone un reto en nuestra existencia diaria,requiere de trabajo
y esfuerzo hasta convertirlo en habito. (José Ramon Lépez)



El duelo anticipado: Es una realidad dificil para quienes cuidan de un ser querido en
etapaterminal.Aprender a identificary manejar estas emociones es esencial para cuidar
también de tu bienestar.Es el proceso emocional que viven los cuidadores al anticipar
la pérdida de un ser querido.

Caracteristicas del duelo anticipado
Ambivalencia: emociones de esperanzaytemor.
Culpa: Sentir que no se hace lo suficiente.
Preocupacion constante: estrés yvigilancia permanente.
Aislamiento: se descuidan redes de apoyo por la atencion al paciente.

Elduelo es lareaccion normal después de la pérdida o muerte de un ser querido,y supone
un proceso mas o menos largoy doloroso de adaptacidn a una nueva situacion.

FASES DELDUELO

1. Impacto o shock
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* Elaborar el duelo,significa ponerse en contacto con el vacio,valorar suimportan-
ciaysoportar el sufrimiento y la frustracion ante el vacio que ha dejado la perdida.

* El duelo anticipado es duelo experimentado antes de una pérdida significativa.

* Se puede decir que el duelo anticipado puede ser un duelo de preparacion, para
la persona que tiene una enfermedad terminaly preparacion para la familia y otras
personas en lavida del paciente.

* Esunarealidad para el paciente,la familia, los cuidadores,los amigos,y los profe-
sionistas que cuidan al paciente.

* Cualquier persona asociada emocionalmente con el paciente puede experimentar
este tipo de duelo también.



CUIDARELMEDIOAMBIENTE

Segrega tus residuos
de manera correcta

~
Utiliza las 3R.,
reduce, retisa
Usa bolsa y recicla
de tela J
~
Se agente
Ahorra agua, de cambioy
energia y papel concientiza a
tu familia
\_ Y.

¢ Qué puedes hacer para contribuir al cuidado de la Tierra?

La Tierra y sus ecosistemas son nuestro hogar. Para alcanzar un justo equilibrio entre
las necesidades econdmicas, sociales y ambientales de las generaciones presentesy
futuras, es necesario promover la armonia con la naturalezay el planeta.

Estambién,la oportunidad de concienciar a todos los habitantes acerca de los problemas
que afectanalaTierraya las diferentes formas de vida que en él se desarrollan.

Elcuidado de laTierrano debe limitarse a un solo momento.ELl principal problema son
los malos habitos que de manera progresiva se deben combatir.



CUIDARELESPIRITU

CLAVES DE SABIDURIA VITAL

Me gustaria concluir proponiendo siete claves de
“sabiduria vital” para vivir como personas orantes
que disciernen la vida seglin el magisterio teresiano:

PRIMERO, AGRADECE TU VIDA “HABITADA
POR DIOS”, reconociendo tu “gran hermosura y
dignidad”. Como nos recuerda Teresa de Jesus, “si
no conocemos que recibimos, no despertaremos a
amar”. Sin duda, tomar conciencia de las cosas por
las que vives agradecido puede ayudarte a descubrir
cémo Dios se esta “comunicando” contigo. TuU eres
su mejor y mas directa palabra para ti mismo.

SEGUNDO, CAE EN LA CUENTA DE QUE TU
“HABITAS TU PROPIA CASA”. Esto supone la
conviccién de que solo tendras verdadera paz, si
aceptas quien eres, tu realidad tal cual es, con la luz
y con la sombra, reconociendo lo que piensas, lo
que dudas, lo que no sabes o no puedes, lo que
deseas y de lo que eres capaz. Dios se encuentra
contigo en tu propia casa. Habitala.

TERCERO, EVITA LA TENTACION DE CREERTE
“AUTOSUFICIENTE” Y VIVIR COMO S| “MERE-
CIERAS” CONTINUAMENTE UN PREMIO. Des-
apégate de los resultados. Actuar con libertad y en

conciencia buscando siempre lo mejor te ensanchard
¢l corazdn. También tendris que evitar la tentacién de
subestimarte o infravalorarte. En definitiva, no te com-
pares con nadie. “La humildad es andar en verdad”.

cuarTo, SE FIEL A LA “VOZ INTERIOR™ QUE TE
ORIENTA, abre tu mente y corazon. Se identifica
con el sentido profundo desde el que vives. Y si estas
atento, puedes reconocer ahi la voz de Jesas, la voz
del BIEM, de la VERDAD... Te abre la mente y el
COrazon porque te hace capar de reconocer esa mis
ma voz en las demis personas, en las situaciones. ..
y vivir las actitudes evangélicas como la inclusién, la
compasion. el perddn, la confianza o el amor.

ouiNTO, ELIGE AMAR. Quien ama de verdad, se
da a si mismo. Amar es poner lo mejor de si en todo
aquello que vivo, que realizo. "Poco o mucho”. "que
dé cada uno lo que tuviere”, nos dira Teresa. Por-
que el Sefior "no mira la grandeza de las obras sino
el amor con que se hacen”. Y cuando uno vive en
este dinamismo y movimiento constante de “dar lo
mejor de si en cada cosa”, no dejari de ir creciendo
mads ¥ mads, porque “el amor jamdis estid ociosa”.

sexTo, ACEPTA EL MISTERIO ¥ PERSPECTIVA DE
DIOS. Es una cuestion también de humildad: “Yo no
puedo comprender todo”, “yo no tengo toda la ver-
dad”. "yo no puedo tode”... Hay una dosis de mis

terio en las personas, en los acontecimientos, en la
historia, en mi mismo. .. que desborda mi inteligencia.
Pero mi reaccién no es el escepticismo, el cinismo o
la resignacion. Sino que bromw la esperanza y confian

za: ;no bajaré los brazos, no porque confie en mi, sino
porque sé que estamos y estoy en buenas manos!

SEPTIMO, VIVE PARA SERVIR. El Evangelic nos re-
cuerda que “hay mis alegria en dar que en recibir”.
Y Terecsa nos avisa de que ka plenitud de vida se hace
fecunda a ravés de las obras, del servicio. "Haciendo
es0 poquito que esti en mi, ¥ procurando que aque-
llos con los que trabajamos y vivimos hagan lo mismo.
Una vida asi se contagia. irradia paz. alegria y sentido.

Y para concluir, un dltimo aviso teresiano para avan
zar en el camino y no dejar de crecer:

“El amor nos hard apresurar los pasos; el
ternor nos hard ir mirando adénde ponemos
los pies pora no caer por comino adonde
hay tanto en que tropezar como caminamos
todos los que vivimos.” (Camnino 40,1 ).

Mos recuerda que la energia que mueve al mundo
{y a mi) es el amor. Y nos invitaa la vigilancia, la sana
sospecha y atencidn para identificar aquellos obsté-
culos que me pueden paralizar o desviar



“Tierra,descendencia,bendicion”

Os proponemos leer personalmente la historia de Sara, mujer de Abraham.En el libro
del Génesis a partir del capitulo 12.

En el libro de Ana Unzurrunzaga Hernandez “Sara”, escuchamos la voz de esta mujer,
fundamental en la historia de la salvacion, madre del hijo de la “promesa”. Ana sigue
diciendo que ella cree que “una red fina y casi invisible entretejida con los hilos de la
historia nos une atodas las mujeres y a toda la humanidad; por eso, te invito a descubrir
esa conexion que tu vida tiene con Sara a traveés de las siguientes propuestas:

* ;Quétediceatilahistoriade Sara? ; Qué momentos ha habido en tu vida que hayan
supuesto “un cambio de rumbo”?
* Haz memoria de tu historia a los ojos de la vida de esta mujer.

* Descubre através de la historia de Sarayde Abraham quién es Dios para ti,como lo
descubres acompanandote en tu vida,que historia de relacion vais haciendo juntos,
qué quiere hoy El parati....en el momento en el que vives.

Compartelo con tus hermanas de comunidad en un momento fijado para ello.

CUIDARNUESTRAMENTE

| 1.Rodea con circulos los simbolos que encuentres como estos: @@
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2.Busca las palabras clave:
ABRAHAM,ANA, CAMBIO, DIOS,HUMANIDAD, MUJERES,PROMESA,RUMBOY SARA.

3.0rdena los pasos a dar para comprar el pan.Escribe el numero debajo de cada dibujo:
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Pagar el pan Salir de la panaderia Pedir el pan Entrar en la panaderia




Hermanas de la Caridad
de Santa Ana

Vuestra opinion nos interesa:
Si quieres darnos ideas, si podemos mejorar algo... jcuéntanoslo!

Hna Crisanta Cordero: crisantacor@gmail.com
Hna Rosa M Mufioz: delegformacion@gmail.com




