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18-M SALUD EMOCIONAL

La salud emocional del adulto mayor se refiere al equilibrio y bienestar de sus
emociones, pensamientos y relaciones interpersonales. Cuidar la salud
emocional implica tomar medidas para promover un estado positivo y dar
herramientas para prevenir o afrontar los diferentes desafios que puedan ir

surgiendo y nos debemos enfrentar, es de utilidad para mejorar el bienestar.

Las situaciones que vivimos en nuestro dia a dia y un afrontamiento poco
saludable tienen un impacto negativo sobre nuestra salud y bienestar:
ansiedad, depresion, baja autoestima. Las personas, con mucha frecuencia,
abordamos esas situaciones con respuestas aprendidas como la auto

exigencia, sentimiento de culpa, sintiéndonos vulnerables y dependientes.

Existen factores, tanto personales, como de nuestro entorno, que nos ayudan
a abordar saludablemente momentos de la vida, que por el motivo que sea,
se nos hace cuesta arriba hacerles frente, entre ellos tenemos: dificultades
econdmicas, conflictos internos, problemas familiares, enfermedades,

pérdidas, etc., es lo que denominamos “activos personales en salud”.

Dentro de estos activos contamos con lo que se llama habilidades para la
vida, como destrezas para solucionar problemas, habilidades sociales,
capacidad para afrontar las dificultades, ser autbnomos y tener nuestras
propias metas y objetivos, mejorar la autoestima y el empoderamiento.

También es muy importante contar con una buena red de apoyo social.

Escriba a la derecha de cada linea de la lectura anterior cuantas veces
aparece la letra “c”, simelas todas afiada 4 y anote el total.
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Escriba el antonimo de las

siguientes palabras:
BURLA

PRIMO
BRUMA

OBSEQUIO
AGRAVIO

EDIFICAR
REFUGIO

CAMINAR

Seiale las operaciones cuyo resultado sea 99:
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Escriba una palabra nueva que comience con las

tres Gltimas letras de las palabras siguientes:

LIBRO  eceveeeeens JAMON o,
DOMINAR oo, SULTAN oo,
OBLIGAR  evvveee. ESCARPIA ..o,

RAMOS oo, PERCHA oo,

TOALLA oo, DOMINAR ..o,
IRRITAR oo, TRADUCIR  ....oe......
SUEGRA oo MONACAL oo,
CULTIVAR oo, FURGON oo,
ORDEN  ooevreenn MEMORIA  ..ooovvnn

Escriba nombres de

paises acabados en A:

16 + 19 + 39 | 50 + 36 + 14 |28 + 37 + 34

56 + 20 + 24 | 52 + 10 + 37 |18 + 27 + 35| U7U7TT°¢
T R s T T
%+ 17436 0178 (B2
35+25+40 31+37+31 24+21+44 ..............................
11 +25+ 63| 25+ 35 +45 |43 +48 + 35| ...
41 + 39 + 20 | 12 + 42 + 19 |37 + 39 + 28| e,
25 + 17 + 16 | 43 + 21 + 35 |13 + 23 + 44| e
20 + 29 + 11 | 19 4+ 18 + 63 |41 + 42 4+ 27 | e
18+22+17 49+21+30 35+19+45 ...............................

Averigiie el valor de las siguientes palabras, sabiendo que cada consonante vale

2 puntos, cada vocal 1 y si esta acentuada se le suman 3 puntos mas:

ARBOLES: ... CORAZON: ...
CUERPO: ..... TENSION: ...
JABALI: ... EJERCITO: ...

CENIZAS: ...
MALVADA: ...
CUESTION: ....
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Escriba la palabra definida Seiiale con un color el nimero cuatro
a la izquierda. Después, traslade las y cuente cuanto suman todos:

letras correspondientes a los nlmeros = e

indicados debajo y descubra un color: 6151413121115/ 9149
Alumbra y es de cera 018|7]6|5(1]2]3|5)|2
1 2 3 4 6/5/4/3/2/1(5(8|6|5

Hermano del padre 8/9/2|5/4/3]|7|9/0/|3
5 6 7 5/7/1]l9]/6/4[8[3|1]2
511/4|7/8[(9|6|3[2]|5

114|7|8|5(2[3/6|9]|7

1 6 7 3 2 5 4

Siga las indicaciones realizadas y escriba los resultados obtenidos:

Sume los digitos de cada fila (hdgalo de memoria si es posible).
Multiplique por 2 si el resultado es par.

Multiplique por 3 si el resultado es impar.

A)1,7,6,5/4,1,3,2,1,6,2,9,6,7,5,2 =
B)S8,1,7,6,5,2,4,3,2,1,5,7,6,8,4,1=
023,712438,93,5,8,1,2,56,7=
D)9,4,6,1,2,3,1,0,8,1,2,5,4,7,5,3 =

Descubra 13 nombres propios y subrayelos:

MALONHTANAMIWBLIPQMARIOKQBSETGBPILARMARNLCARLOSPEGKZPAZLNY
WEMNQOMPACOCMANRNENHICELIAZNMDEOLEVANGSIENCUTOMASNOLMINL
NYBSLINCBLASLUBQTVXHUGOMQBCIOLNHENOLGANCUNEACYHLUISNVYTLXO

Si pasado mafnana es domingo 14 de marzo que dia sera antes de antes de ayer:
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Descubra una frase oculta, cambiando cada flecha

por las letras indicadas a la derecha

~1ct Il -, much? ! a
- rilt? y desgls > |r - D

el Z!l « | 51 ' 0
................................................................ B :

Seiale en qué se igualan o diferencian las palabras de cada fila:

SEMEJANZAS DIFERENCIAS

Leche / ZUMO s e ———

Flauta / GUITAIra it e
Tigre [ Gato e e

Luna / Pelota e e ——————

Lago / Mar i e ————

Pluma / LAPIZ =~ i s
Paraguas / Quitasol s e

Television / RAadi0 e e

Lee una noticia de un periddico, de una revista, una pelicula que has visto y te ha
gustado, una excursion interesante o lo que te apetezca y haz un resumen

contando lo mas interesante:



