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FEDERACIO CATALANA

TECNIQUES DE GESTIO DE L'ESTRES

PER A CUIDADORS

Identifica la font d’'estres

Dedica uns minuts al dia a
meditar o simplement a
concentrar-te en la respiracio.

Crea un espai de calma on
poder fer aquestes practiques.

Estableix limits clars per no
sobrecarregar-te i apren a dir “no”

Dedica moments per a
activitats que et relaxin i et
facin sentir bé, com llegir,
escoltar musica o sortir al
camp o la platja.

Cerca suport en familiars,
amics o grups d'ajuda mutua

Celebra els petits exits: Reconeix i valora
cada aveng, per petit que siguli, tant en la
cura com en el teu benestar emocional

Fes exercici de manera
regular: Caminar sempre
es una bona opcio

Manten una bona alimentacio, una
bona qualitat del son i hidrata't bée.
Acceptar la situacio tal com es,
sense resistir-se, gjuda a reduir
sentiments de frustracio i trobar
pau interior.

iSi no pots gestionar tu sol 'estrés, busca ajuda professional!




