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El estrés en [@s Adult@s Mayores
Por: Ps. Jacqueline A. Hurtado T.

Continuamente se habla sobre el estrés, es algo
que forma parte de nuestra vida diaria, sin
embargo, muchas veces al hablar de estrés se 9,0 e
dejan de lado las causas que pueden generar
estrés en los adultos mayores. Ellos son uno de V
los grupos mds vulnerables a la hora de sentir
estrés, sobre todo cuando se trata de una
respuesta que sobrepasa a la causa que lo
origina y cuando se convierte en algo croénico,
puede generar o agravar problemas de salud y
si se tiene una enfermedad crénica, recuperarse
de las consecuencias que supone una respuesta
al estrés puede ser aun mds dificil.

Es importante hoy conocer las causas del estrés
en el adulto mayor, sus sintomas y coéMo
podemos enfrentarlo .
Causas del estrés en

mayores
e Jubilacion
e Deterioro Fisico y cognitivo

Estrategias para manejar el estrés

e Actividad Fisica: Dependiendo de la
condicion  fisica, pueden desarrollar
distintas actividades. Por ejemplo: Tai
Chi, yoga, natacion, baile entretenido,
entre otros.

e Asertividad: Mejorar la capacidad de
asertividad les permitird una mejor

l@s adultos

e Enfermedades cronico - degenerativas
e Preocupaciones Financieras

Algunos sintomas del estrés en Adultos

expresion de sus necesidades y un
mejor manejo de conflictos.
Mantenerse mentalmente Activ@: leer,

hacer crucigramas, juegos de mesaq,
sopa de letras, etc. ayudan a mantener
al cerebro en buen estado y retrasan la
aparicion de la demencia o deterioro
cognitivo.

Mayores

e Dolor de cabeza
e Nerviosismo

e Palpitaciones

e Llanto

¢ Irritabilidad

e Dolor de espalda Recomendaciones para familiares:

e Pasar tiempo con ell@s: les ayuda a
aminorar sentimientos de soledad y
angustia.

Escucharl@s: les ayuda a recuperar la

: : L] . .
confianza y controlar un posible
deterioro en su memoria.
- e Valorar la experiencia: ayuda a reforzar
——

su autoestima y sentimiento de auto
Cuida a tus abuel@s ellos  cficacia
darian todo por ti
Hoy es tiempo de retribuir
sSuU amor



