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Editorial

Después de todo este tiempo atrás de pandemia en el
que los residentes de todas las residencias de España
han sido los más perjudicados, comienza el momento
de las buenas noticias. En nuestro centro de Albertia
Mirasierra llevamos mucho tiempo sin presentar
incidencias de Covid-19, y además se suma la alegría
de haber sido uno de los primeros centros en que sus
residentes han estado vacunados lo que, a su vez, ha
permitido la apertura de nuestro nuevo Centro de Día.
El verano es un momento del año para disfrutar, y
nosotros ya tenemos nuestra piscina abierta de la que
todos nuestros residentes pueden hacer uso, así como
de las numerosas actividades en las que se pueden ver
inmersos nuestros residentes y los numerosos
ingresos recientes que estamos teniendo. A través de
esta carta, los profesionales de Albertia Mirasierra
recibimos al verano, a nuestros actuales residentes y a
los futuros con optimismo, ilusión, alegría y todos los
mejores deseos para esta nueva etapa.

Luis Collazo
DIRECTOR DE ALBERTIA MIRASIERRA
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Cumpleaños enero 2022
LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO DOMINGO

1 2

3 4 5
EMILIA R.

6 7
TEODORA S.

8
PILAR R.

9

10 11
AMPARO S.

12 13
ANGELINES 
P.

14 15 16
MARCELINA 
C.

17 18
BEGOÑA E.

19
MARIA V.

20 21
PIEDAD P.

22 23

24 25 26
JULIO H.

27 28 29 30

31
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Cumpleaños febrero 2022
LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO DOMINGO

1 2 3 4
CRISTINA P.

5 6

7 8 9 10 11 12 13

14 15
CONSTANCIA 
M.
CARMEN V.
GUADALUPE 
A.

16 17 18 19 20

ANGEL T.

21 22 23 24 25 26 27

28

5



A B R I L  2 0 2 2

Cumpleaños marzo 2022
LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO DOMINGO

1 2 3 4 5 6

7 8 9 10 11 12 13

14
MATILDE A.

15 16 17 18 19 20

21 22 23 24
MAR S.

25
PILAR C.

26 27
BENEDICTA 
G.

28 29 30 31
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Por Paquita García

Escritos originales de 
los residentes

¿ Sabias que el estrés agudo aumenta la empatía ?

El estrés es un mecanismo psicológico esencial si el cual no podríamos sobrevivir. Recientemente, se ha
descubierto que los seres humanos muestra un aumento del comportamiento pro-sociàl bajo estrés. Es decir,
se muestra mayor empatía hacia los demás en situaciones estresantes.

A menudo usamos la formula “ estoy estresado “ en nuestras conversaciones cotidianas como si no fuera
importantes, y por supuesto, no refleja en que realidad significa “ un estado empático de nuestra vida”.

Pero, no todo el estrés es malo. El estrés puede ser también vigorizante se canaliza de manera correcta.
Tampoco es siempre evitable: muchas de nosotros tenemos vidas con estresares más allá de nuestro control
personal. En cierta medida, podemos reducir el estrés cuidadnos: disminuido correctamente, practicando
ejercicio y cuidando de nuestra alimentación. Pero para confrontar realmente el estrés, también debemos
trabajar para encontrar significado o propósito en nuestro trabajo o otras actividades; y sobre todo nutrir la
empatía…

¿ Porque cuando damos y recibimos empatía, producimos un neurotransmisor llamado oxitocina, que es una
hormona casi mágica, que nos genera una sensación de confianza y cooperación, cualidades que son claves
para negociar y resolver conflictos, ya sea entre parejas, comunidades, trabajo etc..

Establecer relaciones mediante la empatía, nos puede ayudar a llevar mejor viada y al mismo tiempo reducir la
probabilidad de conflictos personales. Por supuesto, puede ser difícil sentir empatía cuando estamos enojados
o cansados. Pero el sentimiento empático siempre que lo busquemos, nos conduce a la comprensión y ésta es
la raíz de la resolución de conflictos, que a no ver suelen causarnos agobio y estrés.

La mayoría de nosotros no escuchamos porque estamos absortos en nuestros problemas; la empatía nace de
la escucha de la escucha empatía, esto es: concentrarse y prestar atención, apartarse de prejuicios y
pensamientos distorsionados para conectarse con las emociones de otras personas.

Aprender a practicar la comunicación a través de la empatía puede representar un largo camino hacia nuestra
verdadera meta; la metas comienza con pequeños pasos en nuestro día a día y nos llevan con toda
probabilidad a conseguir nuestro deseo u objetivo final ( Trabajo, salud, relaciones… )

La construcción de relaciones positivas nunca fue fácil, tenemos que esforzarnos, y que mejor que escuchar a
los otros e ir eliminando nuestro estrés en el camino.

En conclusión: el estrés no es solo un mecanismo de huida y supervivencia personal, si no que también nos
hace ser más sociales y empáticos, lo que asegura la colaboración en momentos peligrosos o difíciles.
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GeriARTE

INGE KLADECK GUADALUPE ARPA ESTEBAN GIL

LUISA SOROLLA JULIO HERRANZ ANGEL TORRES
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Por Guadalupe Arpa

Receta de Cocina

INGREDIENTES:
500 g de fresas
250 g de nata montada
4 huevos
Azúcar al gusto

9

Mousse de Fresa

Elaboración paso a paso

1. Fresas rojas, jugosas, frescas y sin hojas… ¡ al tirador ! Haz un puré con la fruta sin añadirle agua, 
conservando la consistencia que su propria pulpa y líquido le darán. Luego limpiarlo de semillas, 
pasándolo por un colador o tamiz.

2. Aquí entra la nata. Mézclala con el puré de fresas y comienza a emocionarte con el color rosado que 
tendrá tu mousse de fresa.

3. Ahora toma los huevos y separa claras de yemas. Derrama las claras en un bowl y con ayuda de una 
batidora, remuévelas hasta conseguir que estén a punto de nieve. Agrega el azúcar que desees a tu 
nevado y bate un poco más, hasta que la mezcla quede homogénea. Prueba que el azúcar sea suficiente.

4. Incorpora suavemente la nata fresada al nevado, revolviéndolos como si estuvieran bailando, una 
delicada pieza de vals. Cuando ya sean uno solo, vierte todo en vasos o copas de vidrio, a los que puedes 
adornar con trocitos de fresa encima o adentro de la composición. Lleva a la nevera durante unas tres 
horas y ¡ voilá ! ¡ ya estará listo tu mousse de fresa !
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Conociendo a…

NOMBRE:

PUESTO:

EDAD:

EN LA RESI DESDE:

AFICIONES:

LIBRO:

PELÍCULA:

LUGAR DE VACACIONES:

CANCIÓN:

COMIDA:

CURIOSIDAD EMOTIVA CON ALGÚN RESIDENTE: Cariñosa
Texto

La posibilidad de realizar un sueño es lo que hace que la vida sea 

interesante.

Paulo Coelho

Helen Villeda

Auxiliar

44

Julio 2018

Viajar

Como que te pasen cosas buenas 

Diario de Noa

Los Angeles

Escucha tu corazón Laura Pausini

Pulpo a La Gallega

Helen Villeda

Auxiliar
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Así soy yo

NOMBRE: Inge Kladeck

LUGAR DE NACIMIENTO: Orulo Bolivia

EDAD: 83

EN ALBERTIA DESDE: 06 de octubre de 2021

AFICIONES: Chatear en el ordenador y movil

COLOR: Plateado

PELÍCULA: Benhur

CANCIÓN: Abrázame Julio Iglesias

COMIDA FAVORITA: Langostino

TRES COSAS QUE TE HACEN FELIZ EN LA RESIDENCIA:

Todo el entretenimiento que me mantiene activa

La comida de la residencia

Ir a la cafetería tomar un refresco

REFRÁN PARA RECORDAR Y NUNCA OLVIDAR…
Texto 
La nueva vida que tengo ahora, me ha llegado de la manera 
menos esperada y soy feliz.

NOMBRE Y APELLIDOS
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Actividades del trimestre

• El miércoles 05 de enero, nuestros
residentes pudieron desfrutar de una
achocolatada con la entrega de los
regalos de los Reyes Magos.

• El lunes 14 de febrero en Albertia
Mirasierra celebramos el día de San
Valentín con mucho cariño.

• El jueves 24 de febrero hemos celebrado
los carnavales en gran estilo con una
fiesta de disfraces.

• El viernes, 18 de marzo mural de
bienvenida la primavera. En Albertia
Mirasierra quisimos empezar la estación
con un trabajo realizado por nuestros
residentes en el taller de manualidades.
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Pasatiempos
SOPA DE LETRA COLORES:

Azul - Amarillo - Verde - Morado - Rojo - Naranja
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