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Para la superacion de las dificultades, la adaptacion a

los cambios y pérdidas que van surgiendo con el enve-
jecimiento, es imprescindible contar con una adecuada
gestion emocional.

MUY IMPORTANTE!

Si mis emociones siempre
son muy negativas,

mi cuerpo y mi mente
pueden enfermar.
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PERO..

{Y ahora que esta pasando?
¢Por qué?

;Y a esta edad?

¢Cuando acabara esto?

=

No entiendo nada,
parece irreal...,

No sé por qué...,
Lo que faltaba...

A mis afos

Y encima sola/o...

’
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TENGO MIEDO, ESTOY MUY NERVIOSA/O,

NO DESCANSO, ME SIENTO MUY SOLA/O,
MIVIDA NO ES IGUAL Y SIENTO MUCHA TRISTEZA,
A VECES ME ENFADO.
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No pasa nada, siento esto porque estoy vivo.
Las emociones son necesarias, nos ayudan a
traducir a nuestra manera lo que esta pasando,
incluso hay veces que no pasa nada, pero sigo
sintiendo.

LAS EMOCIONES SON SALUDABLES

enveecsn?enio acivo




El control de las emociones es un proceso:
Sentirlas,
expresarlas,

consentirlas,
ccambiarlas??

TU DECIDES

Aumentar el optimismo, el sentido
del humor, la esperanza por los
objetivos.

g

Una paradoja muy estudiaday —
que se ha demostrado en diversos
experimentos es que:

BASTA CON

CONSIDERARSE
FELIZ
PARA SERLO
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PERO...

Si la emocidn es negativa, y cada dia que pasa sigo asi,
o peor...

iiCUIDADO!

Algo tengo que hacer...

(
(

Si no me esfuerzo en sentirme de
otra manera, cada vez me sentiré
peor.

Sino hago nada por mejorar seguiré
sintiéndome mal.
&Y asi solucionaré mi malestar??
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IPRUEBA!!

jiA LO MEJOR
PUEDO HACER OTRAS COSAS!
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DECALOGO
DEL BIENESTAR
EMOCIONAL

Cuida tu alimentacién, come variado y sigue las
pautas de una dieta saludable.

Duerme bien, las horas dan igual si proporcionan un
suefio reparador.

Haz ejercicio fisico a diario, tu cuerpo necesita moverse.
Pon tu mente a trabajar, lee, escribe, ejercita tu memoria.
Organiza tus tareas diarias, no todos los dias son iguales.
Procura salir a la calle todos los dias.

Relacidnate, si ahora son tiempos dificiles, busca la
manera para estar conectado con los demas.

Expresa tus emociones, no te guardes para tilo que
sientes, desahdgate.

Busca actividades que te hagan sentir bien, por sim-
ples que te parezcan.

Centra tus esfuerzos en sentirte bien.
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EL ELEFANTE ENCADENADO

De nifio me encantaban los circos, lo que mas los elefan-
tes, la enorme bestia hacia despliegue de peso, tamafio
y fuerza descomunal pero, después de su actuacién y
hasta la vuelta al escenario, el elefante quedaba sujeto
solamente por una cadena que aprisionaba una de sus
patas a una pequefia estaca clavada en el suelo. La es-
taca era pequena, de madera, apenas enterrada unos
centimetros en la tierra, y aunque la cadena era gruesa
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y poderosa ese animal capaz de arrancar un arbol de cua-
jo con su propia fuerza, podria, con facilidad, arrancar la
estaca y huir.

¢Qué lo mantiene atado? ;Por qué no huye?

Pregunté por el misterio de elefante y me explicaron: el
elefante del circo no escapa porque ha estado atado a
una estaca parecida desde que era muy pequeno.

Me imaginé al pequefio recién nacido sujeto a la estaca.
Estoy seguro de que en aquel momento el elefantito em-
pujo, tird y sudd tratando de soltarse, y, a pesar de todo
su esfuerzo no pudo, la estaca era muy fuerte para él.
Juraria que se durmié agotado y que al dia siguiente vol-
vid a probar, y también al otro y al que le seguia... Un dia,
un terrible dia para su historia, el animal aceptd su impo-
tencia y se resignod a su destino. Este elefante enorme y
poderoso, que vemos en el circo, no escapa porque cree,
que NO PUEDE.

Y lo peor: jamas... jamas... intentd poner a prueba su

fuerza otra vez.

(Fdbula anénima)
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Vivimos creyendo que hay un montdn de cosas que
"no podemos' hacer, simplemente porque alguna
vez, antes, no pudimos.

Hicimos entonces lo del elefante, grabamos en nues-
tro recuerdo:

= NOPUEDO...NO PUEDO Y NUNCA PODRE
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iTu Unica forma de saberlo,
es intentarlo de nuevo!

iTU DECIDES!



a2 Y ahora, en estos momentos complicados, R,
desde la Unidad de Promocién de Salud de
tu Ayuntamiento, te recomendamos:

. PROTEGETE Y CUIDATE :




AALCALA DE HENARES
AYUNTAMIENTO

Concejalia de Salud
Unidad de Promocién de Salud




