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J sSALUDATU ALcANCE #]5

Consejos para motivar al adulto mayor

Le estamos enviando la tercera parte de los consejos para adultos mayores.
Esto es importante para toda la familia que cuente en su hogar con alguna

persona mayor.

m Parte 3de 3

1. Hay que tratar que el adulto
mayor se encuentre relajado. Este
punto es de gran importancia, ya
que la relajacion, es vital para ase-
gurar la salud y bienestar, asi como
la recuperacién de la pasiény de la
alegria en la vida.

Una manera de producir esta re-
lajacion son los masajes, ya que
éstos hacen que el cuerpo libere
endorfinas; sustancias quimicas
que se liberan cuando la persona
se rie. Las endorfinas proveen
beneficios emocionales por ejem-
plo disminucién de la ansiedad,
tension y fatiga, aumenta la sen-
sacion de sentirse relajado y bien,
haciendo que uno se sienta felizy
libre de estrés.

2.Puede darle regalos a los adultos
mayores, el regalo debe ser una
forma de expresion de energia
positiva. También es importante
incluir un mensaje, ya que esto le

dara un mayor significado.
3.Saber escuchar a la persona de
la tercera edad es una forma facil
de hacerlo sentir apreciado y valo-
rado. Hay que tratar de entender
sus pensamientos y ponerse en
sus zapatos.

4.Muchas veces el adulto mayor
quiere sentirse queridoy apreciado.
Es importante que lo ayudes a per-
seguir sus suefios, especialmente
si nadie mas lo apoya. Busca una

forma de decirles cuanto significa
para ti. Tratalo con carifio y con
bondad. Pero lo mas importante
es que si esta en una mala relacion
o tomando malas decisiones en
la vida, busca una forma gentil de
discutirlo con ellos.

5.Trata de hacerlo reir, ya que la
risa ademas de ser contagiosa,
alivia el estrés. Ya sea contando
chistes, o contandole alguna anéc-
dota divertida.




