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Actividades de Autocuidado para Cuidadores Familiares

¢Cuida a una persona con Alzheimer, demencia o pérdida de memoria?
Vea estas clases desde la comodidad de su hogar - en cualquier momento y lugar - y
aprenda a reducir el estrés relacionado con el cuidado mediante técnicas de autocuidado
y atencién plena.

iHaga clic aqui para ver la serie!

MANEJANDO ESTRES DEL CUIDADOR

Ser cuidador puede causar cansancio fisico y emocional. Conectese virtualmente
mientras discutimos cémo nos hace sentir el estrés y qué se puede hacer para reducir
esos niveles dafiinos. Aprenda ejercicios de respiracién y cémo aumentar la salud mental.

ESTRES EN LA MENTE Y CUERPO

¢Sabia que el estrés puede afectar su cuerpo y mente? Aprenda cémo el estrés y
la tensién afectan nuestra vida diaria y cémo manejar los efectos dafiinos del

estrés cronico.
EVENTOS COTIDIANOS Y CAMBIOS DE HUMOR

¢Sabia usted que las experiencias sociales impactan nuestra capacidad como
cuidadores familiares? Estas percepciones afectan la habilidad de cuidar de
otros. Unase a nosotros virtualmente y aprenda cémo balancear esas emociones a
través de actividades placenteras y manejar cambios de humor.

GUIA DE RELAJACION PARA CUIDADORES

¢Usted considera que el tiempo de relajacién es una prioridad? No es para
muchos cuidadores. Unase a nosotros virtualmente para aprender cémo
controlar el estrés y la importancia de incorporar técnicas de relajacién
durante el dia.

COMO LOS PENSAMIENTOS AFECTAN
LAS EMOCIONES

¢Qué tan al tanto esta con sus emociones? Manejar nuestras
emociones puede ser mas fécil dicho que hecho. Unase a nosotros
virtualmente y aprenda cémo manejar esos sentimientos negativos
que parecen tomar el control y cambiarlos por otros mdas positivos.

EL PODER DE LA MUSICA

Sabia que la musica puede hacerle sentir bien e incluso quitar el
mal humor? Unase a nosotros virtualmente mientras aprendemos de
los beneficios de la musica para las personas con demencia al igual

que a sus cuidadores.


https://www.caregivercenter.org/autocuidado

