#COVID19

CUIDADORES DE ADULTOS MAYORES DURANTE COVID-19

Cuidar de un adulto mayor puede ser gratificante y al mismo tiempo desafiante,

SIGUE LOS SIGUIENTES CONSEJOS PARA REDUCIR
EL ESTRES, CUIDAR TU SALUD Y MANEJAR SENTIMIENTOS
DE ANGUSTIA, TRISTEZA, MIEDO, CULPA 0 FRUSTRACION

TECNICAS DE CUIDADO PERSONAL

Vel 0 Observa y monitorea tus sentimientos al paso del tiempo.
Q 6 Busca ayuda si estas experimentando emociones negativas
7 prolongadas.

Q Reemplaza los pensamientos negativos con unos positivos.

Q Practica técnicas de relajacion como la respiracion profunda o la meditacion.
o Crea y mantén una rutina de ejercicios y habitos de alimentacion saludable.
6 Haz tiempo para las actividades que disfrutas.

@ Mantente en contacto con tus seres queridos; puedes hacerlo
virtualmente.

@ Toma descansos del cuidado. Es bueno para tu salud
y ayudas a cuidarte mejor a ti mismo y a los demas.
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MANEJA EL ESTRES. CUIDARTE ES CUIDAR A LOS DEMAS.

Mas informacion: www.paho.org/envejecimiento-saludable
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