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Hemos querido retomar esta actividad de “Mas años más Vida”. Esperamos que sea pro-
vechoso para todas, manteniendo nuestras actividades a tope. 
Siempre agradecidas por ENVEJECER DENTRO DE UNA COMUNIDAD DE VIDA Y DE ACCIÓN

* Conscientes de que la vejez es parte de la vida, que una etapa más. que “desde que 
nacemos, envejecemos, envejecer es vivir y vivir es envejecer”
* La comunidad, posibilitadora del cambio positivo en la vejez. Por el hecho de ser 
hermanas nos tenemos que acompañar y buscar mejorar fruto de esta correspon-
sabilidad.
* La fe, es una respuesta personal, pero se vive en el seno de una comunidad, no vale 
la pena cerrar nuestra mente, ni caer en la negatividad por el mero hecho de tener 
muchos años, o desde la enfermedad de los “YOYA”.
* Preguntarnos siempre: ¿cómo podemos envejecer bien? La respuesta a esta pre-
gunta viene asociada al fomento de determinadas rutinas y hábitos que nos ayuden 
a mejorar nuestros cambios vitales:

Todas NOSOTRAS, necesitamos mantenernos activas realizando actividades y ejercicios 
que estimulan todo nuestro cuerpo, mente, espíritu y relaciones sociales, así:

1. Practicar un estilo de vida y unas formas de comportamiento adecuadas.
2. Condiciones sociales y congregacionales favorables.
3. Horarios regulares.
4. Descanso adecuado.
5. Ejercicio diario.
6. Buen humor.
7. Pensamiento positivo.
8. Buena alimentación.
9. Ejercicios mentales y físicos.
10.  Estiramientos.
11.  Buenos pensamientos ante la vida.

Cada uno de estos puntos supone un reto en nuestra existencia diaria, requiere de trabajo 
y esfuerzo hasta convertirlo en hábito. (José Ramón López)

CUIDAR NUESTRO CUERPO
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El duelo anticipado: Es una realidad difícil para quienes cuidan de un ser querido en 
etapa terminal. Aprender a identificar y manejar estas emociones es esencial para cuidar 
también de tu bienestar. Es el proceso emocional que viven los cuidadores al anticipar 
la pérdida de un ser querido.
Características del duelo anticipado

Ambivalencia: emociones de esperanza y temor.
Culpa: Sentir que no se hace lo suficiente.
Preocupación constante: estrés y vigilancia permanente.
Aislamiento: se descuidan redes de apoyo por la atención al paciente.

El duelo es la reacción normal después de la pérdida o muerte de un ser querido, y supone 
un proceso más o menos largo y doloroso de adaptación a una nueva situación.

FASES DEL DUELO

* Elaborar el duelo, significa ponerse en contacto con el vacío, valorar su importan-
cia y soportar el sufrimiento y la frustración ante el vacío que ha dejado la perdida.
* El duelo anticipado es duelo experimentado antes de una pérdida significativa. 
* Se puede decir que el duelo anticipado puede ser un duelo de preparación, para 
la persona que tiene una enfermedad terminal y preparación para la familia y otras 
personas en la vida del paciente. 
* Es una realidad para el paciente, la familia, los cuidadores, los amigos, y los profe-
sionistas que cuidan al paciente. 
* Cualquier persona asociada emocionalmente con el paciente puede experimentar 
este tipo de duelo también.
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CUIDAR EL MEDIO AMBIENTE

Ahorra agua, 

energía y papel

Usa bolsa 

de tela

Segrega tus residuos 

de manera correcta

Utiliza las 3R., 

reduce, reúsa 

y recicla

Se agente 

de cambio y 

concientiza a 

tu familia

¿Qué puedes hacer para contribuir al cuidado de la Tierra?
La Tierra y sus ecosistemas son nuestro hogar. Para alcanzar un justo equilibrio entre 
las necesidades económicas, sociales y ambientales de las generaciones presentes y 
futuras, es necesario promover la armonía con la naturaleza y el planeta.

Es también, la oportunidad de concienciar a todos los habitantes acerca de los problemas 
que afectan a la Tierra y a las diferentes formas de vida que en él se desarrollan.
El cuidado de la Tierra no debe limitarse a un solo momento. El principal problema son 
los malos hábitos que de manera progresiva se deben combatir. 
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CUIDAR EL ESPÍRITU
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“Tierra, descendencia, bendición”
Os proponemos leer personalmente la historia de Sara, mujer de Abraham. En el libro 
del Génesis a partir del capítulo 12.
En el libro de Ana Unzurrunzaga Hernández “Sara”, escuchamos la voz de esta mujer, 
fundamental en la historia de la salvación, madre del hijo de la “promesa”. Ana sigue 
diciendo que ella cree que “una red fina y casi invisible entretejida con los hilos de la 
historia nos une a todas las mujeres y a toda la humanidad; por eso, te invito a descubrir 
esa conexión que tu vida tiene con Sara a través de las siguientes propuestas: 

* ¿Qué te dice a ti la historia de Sara? ¿Qué momentos ha habido en tu vida que hayan 
supuesto “un cambio de rumbo”?
* Haz memoria de tu historia a los ojos de la vida de esta mujer.
* Descubre a través de la historia de Sara y de Abraham quién es Dios para ti, cómo lo 
descubres acompañándote en tu vida, qué historia de relación vais haciendo juntos, 
qué quiere hoy Él para ti…. en el momento en el que vives. 

Compártelo con tus hermanas de comunidad en un momento fijado para ello.

CUIDAR NUESTRA MENTE
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1. Rodea con círculos los símbolos que encuentres como estos:
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3. Ordena los pasos a dar para comprar el pan. Escribe el numero debajo de cada dibujo:

2. Busca las palabras clave:
ABRAHAM, ANA, CAMBIO, DIOS, HUMANIDAD, MUJERES, PROMESA, RUMBO Y SARA. 



Hermanas de la Caridad 
de Santa Ana

Vuestra opinión nos interesa:
Si quieres darnos ideas, si podemos mejorar algo… ¡cuéntanoslo!

Hna Crisanta Cordero: crisantacor@gmail.com
Hna Rosa M Muñoz: delegformacion@gmail.com 


