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La cuarentena por el coronavirus (COVID-19) afecta en gran manera a nuestros ente una
poblacion de alto riesgo. A nivel psicolégico, tiene un desafio fuerte, las
sensibles con el afecto que les dan los suyos, las visitas y el acompanamie
poco abandonados y esto les genere sufrimiento. Esta guia es con el fin
tranquilo y normal posible.

APOYO FAMILIAR

Tener una comunicacion clara y sincera para minimizar su an
vulnerabilidad que hay relacionada con la edad de ellos y
aislamiento social.

Establecer un contacto constante con familiares y ami
podrian ser, redes sociales o via telefénica, celular, chat, vic
Si esta muy angustiado, le ayudara el hablar con personas cercanas de su confmamlento eso le dara alivio. Es normal
que sienta tristeza y preocupacion en estos dias por tanto lo mejor es aceptar lo que esta sucediendo y trabajar
diariamente en aprender a manejario.

Promueva el dialogo con su familiar y hagalo participe en todas las actividades del hogar, que expresen sus
emociones y puntos de vista.

No contribuir a generar panico, de por si ya se tiene con el miedo asociado a la enfermedad y a la muerte, frente a la
posibilidad que los adultos mayores son los mas vulnerables; brindar calma y estimular el cuidado emocional por
medio del acompanamiento observando los aspectos positivos de la crisis.
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SOSTENIMIENTO DE UNA
RUTINA

Establecer un plan diario de actividades con rutinas s
cuenta los habitos saludables; higiene, alimentacion,

Mantenerse ocupado, por ejemplo, organizar el cl que tenia
aplazada en su hogar.

Es fundamental que se pauten horarios y se ordene . Asi, nuestro sistema
nervioso se adaptara mas rapido a la situacion y esta tendra menos repercusiones negativas y
somaticas.
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ALIMENTACION SALUDABLEY
EJERCICIO

Dado que la movilidad se vera naturalmente reducid
principalmente de estiramiento durante el dia, con e
el encierro puede predisponer a las personas a co
contraproducente ya que tampoco es necesaria
dieta saludable, completa y estructurada.
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HOBBIES

Realizar pasatiempos o actividades que se practic
para distraerse; retomar las manualidades, dibujz
television, videos y ejercitarse.

Realice actividades que lo diviertan o le resu
ERETETR
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ACTIVIDAD COGNITIVA

El poco uso de las habilidades cognitivas durante |
por ello que se recomienda utilizar diariamente |2
pintura y el dibujo, o actividades ludicas que exije
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Identificar lo que me sucede: En primer lugar, intentar encor
entender de donde provienen y elaborar una estrategia aco

ncion, en un
ras

Técnicas de relajacion: La respiracion guiada, la relajacic
ambiente distendido y con musica agradable, pueden
respuestas emocionales. :

Encontrar un medio para expresarme: El encierro produce |z y muchas veces son otros los
que pagan los platos rotos. Para evitarlo, primero debemos permitirnos exteriorizar lo que nos sucede y, en segundo
lugar, buscar un buen medio para hacerlo. Escribir o conversar en un ambiente distendido, libre de estimulos

estresores puede ser Util para bajar tensiones.

Evitar el consumo: Durante el encierro, cualquier bebida o alimento que altere el funcionamiento del sistema nervioso,
es aun mas perjudicial para el individuo y su entorno. Evitar el alcohol en exceso, medicamentos no formulados para

tranquilizarse y los estimulantes como la cafeina.
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ENCUENTRA APOYO
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contigo.

Si no sabes como apoyar tu adulto mayor emoci
personeria Municipal de Girén tiene un profesio
con el asunto:



mailto:personería@giron-Santander.gov.co

