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Os 1dosos sao populacdo de alto risco para
complicactes associadas a LOVID-19, gerando
atuals discussdes mididticas e politicas sobre o

valor social de suas vidas-
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Isso, com o Isolamento social, gera medo,
INseguranca, ansiedade e angustia, o que e
UM agravante no sofrimento psicoldgico deles.




e (J envolvimento, a atividade e 0 suporte socials
N Importante fator de prote¢do
e fisica) dos idosos

configuravam ur
a saude menta

MAS COM O DISTANCIAMENTO SOCIAL, 1550 MUDQU.
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@alunoscontraocorona



Pergunte sobre suas historias antigas e reveja
fotos de momentos importantes.
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ISS0 @juda a dar sentido
POSIEIVO S Suas experiéncias
e reforca a importancia na
vida de familiares e amigos.

@alunoscontraocorona




Incentive-o0s a cuidar do corpo e fazer atividades
gue gostam. Busgue na Internet exercicios leves
gue podem ser feltos dentro de casa

LER COZINHAR  QUVIR MUSICA/DANCAR
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ALONGAMENTOS JARDINAGEM ~ YOGA OU MEDITACAQ

@alunoscontraocorona




Reforce gque o Isclamento e necessario, mas
gue essa fase e passageira e eles poderao
Salr e encontrar pessoas novamente,
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Bdes das 10 e o{efm&
O{M/ 16[/\/) Cor Fr&rej—w solar

e (rlar uma roting,

norarios  definidos

cada  tarefa, guda

reqular - NOSso

com
para
A

relégio

bioldgico e aumenta Nosso

0 bem-estar.

Se  houver varanda, o©
|[doso  pode tomar sol,
absorver vitamina D e
[entar relaxar.

@alunoscontraocorona



Use a tecnologia a seu
Favor. Trogue mensagens
e faca ligacdes e
chamadas de videos
sempre gue possivel,
DAra gjudar na solidao.
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Cuidado para naéo
infantilizar o 1doso. Deixe
gue expressem seus
desejos e opinides e
[enham sua autonomia.
Ofereca quda se precisar.
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e Procure  jogos  (damas,
domind, etc) para jogar com
a familla, se morarem
Juntos, como distracao.

\
~
Q

l\

JJ\\/

og)?

Lombine de assistir a
Ilmes ou programas que ’
gostem ao mesmo tempo,

Cada um em sua Casq, e g
comentem sobre depols. -
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stimule-os a fazer coisas
nara culdar de si e de sua -
valdade. —




©  SINAIS DE ALERTA:

e Mudanca extrema de comportamento

® FOMe e SON0 em excesso ou Muito reduzidos

e Apalia frente a alividades antes prazerosas

e Sinais fisicos causados pelo estresse (dor de
cabeca, problemas intestinais..)

e |deacdo suicida

o Auto-mutilacao NESSES CASOS, PROCURE
AJUDA PROFISSIONALI
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