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RECOMENDACIONES DE AYUDA PSICOLOGICA PARA LA POBLACION

ANTE LA CRISIS DEL CORONAVIRUS

Es importante seguir las pautas que nos indican los profesionales que
estan velando por nuestra seguridad.

Ademas de ello, podemos mantener nuestra salud emocional si seguimos
unas breves pautas:

Adopta una vision ajustada a la realidad. No te dejes llevar por el alarmismo.

Los sentimientos de miedo, tristeza y enfado son normales en estas situaciones.

Evita la sobreinformacion: si puede ser, limitate a ver los informativos una vez
al dia.

Realiza actividades placenteras: ve peliculas, haz ejercicio, lee, date un bafio
relajante...

Manteén el contacto con tus seres queridos por teléfono, mail, whatsapp...

Quédate en casa y valora lo que con ello estas consiguiendo: jHay trillones de
virus que estan muriendo porque no encuentran receptor al que acoplarse!

.
J
§ Planea una rutina diaria.
d
b
I

Mantente activo fisica y mentalmente: haz una tabla de ejercicios, crucigramas...

8 Emplea este tiempo para esas cosas pendientes para las que nunca encontrabas tiempo:
arreglar armarios, mejorar tu nivel de inglés, tocar la guitarra, escribir aquella novela...

9 Disfruta de la familia.

]0 Si hay nifios en casa, lee la siguiente pagina.

Y SOBRE TODO RECUERDA: CUIDANDOTE TU, CUIDAS A TODOS.
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ANTE LA CRISIS DEL CORONAVIRUS
2% SIHAY NINOS EN CASA...

PLANIFICA UNA RUTINA PARA ELLOS. SI TIENEN EDAD PARA ELLO, QUE ELLOS
MISMOS DISENEN SU RUTINA.

REALIZA ACTIVIDADES CON ELLOS: ACTIVIDADES MANUALES, JUEGOS DE
MESA, PINTAR, ACERTI0S...

n LIMITA EL TIEMPO QUE DEDICAN A LAS NUEVAS TECNOLOGIAS.

n DA VALOR AL HECHO DE QUEDARSE EN CASA: “ESTAMOS SALVANDO VIDAS".
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RECOMENDACIONES DE AYUDA PSICOLOGICA PARA LA POBLACION ANTE LA CRISIS DEL CORONAVIRUS

PAUTAS PARA SOBRELLEVAR EL AISLAMIENTO SOCIAL

, %  ENLAS PERSONAS MAYORES

/ Recomendaciones del Colegio Profesional de Trabajo Social de Aragon

‘i’s’.l

En el caso de las personas mayores que mantienen
autonomia funcional las recomendaciones a seguir son:

e Seguir las recomendaciones y medidas de prevencion que recomiendan las
autoridades sanitarias. Confiar es la palabra clave.

o Identificar los pensamientos que nos producen malestar. Si pensamos continuamente
en el virus, nos sentimos peor.

e No magnificar el riesgo real, ser lo mas precavido y prudente posible, pero sin
trivializar o negar el riesgo. No salir del domicilio si no es imprescindible (no hace falta
comprar a diario el pan si arriesgamos nuestra salud).

e Reconocer nuestras emociones, aceptarlas y compartirlas (con nuestros seres
queridos). Buscar apoyo y desahogarnos.

e Conocer los datos fiables (solo de autoridades publicas) y contrastar la informacion
(no todo lo que se publica es cierto). No exponernos a la sobreinformacion, estar
constantemente escuchando o investigando no hara que nos sintamos mejor, sino que
aumentaremos el nerviosismo y el riesgo de manera innecesaria.

e Centrarse en el momento presente. Evitar la anticipacion negativa y la desesperanza.
Centrar la atencion y recordar que es un periodo transitorio.

e Mantener una rutina es clave. Ocupar el tiempo y establecer horarios es fundamental
para gestionar estos momentos. Disenar esos horarios para tareas concretas y
también para momentos de ocio autoobligandonos a cumplirlas. Mantener las
costumbres que nos sean posibles.

e Respetar espacios comunes con nuestra familia y respetar también el espacio privado.
Es importante tener tiempo y espacio individual.

e Mantener contacto con nuestros seres queridos aprovechando el teléfono o las nuevas
tecnologias. Desahogarse y conversar.

e Mantener el orden domeéstico, la higiene corporal, no abandonarse a la desidia.

e Cuidar nuestra salud. Alimentarse equilibradamente y hacer ejercicio fisico en el
domicilio.

e Por supuesto, llevar un control y seguir tomando nuestra medicacion con las pautas
meédicas normalizadas. No automedicarse.
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PAUTAS PARA SOBRELLEVAR EL AISLAMIENTO SOCIAL
¢ %  ENLAS PERSONAS MAYORES

o, / Recomendaciones del Colegio Profesional de Trabajo Social de Aragon

Para aquellas personas mayores dependientes para
las Actividades Basicas de la Vida Diaria y especialmente
para las personas cuidadoras de las mismas, ademas de

lo indicado anteriormente, toma especial interés:

e Pedir ayuda a nuestros familiares en la medida que nos sea posible.
Organizar turnos o tareas para la atencion.

e Cuidado de la persona que cuida. Respetar horarios de comida y sueino
de la persona cuidadora.

e Disefiar también un tiempo y espacio individual de la misma para
desconectar, aunque sea minimo.

e Mantener contacto con servicios de teleasistencia y red familiar.
Desahogarse y conversar.

e Conocer los servicios publicos que puedan necesitar y requerir en
situaciones limite.

EL TRABAJO SOCIAL ESTA AL LADO DE TODA LA CIUDADANIA
CON VOCACION DE SERVICIO PUBLICO DURANTE
ESTA EMERGENCIA SOCIAL
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Este es el telefono al que hay que
llamar en caso te que se necesite
atencion psicologica:

Grugo de Intervencion en Emergencias
rof[flzs éGIPEB) del Colegio Profesional
;

y Catas IPEC)
sicologia de Aragon

616.036.178

(De lunes a viernes,
de8a20h)

@GobAragon - @GobAragon
@112Aragon f @112Aragon
(@copparagon @colegioprofesionalpsicologiaaragon

@CPTSAragon @colegiodetrabajadoresocialesdearagon

ﬁ \ GOBIERNO
prven - DE ARAGON

Colegio Profesional de




