COLEXIO OFICIAL DE PSICOLOXIiA DE GALICIA

INFORMACION Y RECURSOS UTILES PARA PERSONAS
MAYORES Y CUIDADORAS/ES SOMETIDAS A
CONFINAMIENTO POR LA PANDEMIA POR COVID-19

Las medidas que nos hemos visto en la
obligacion de adoptar para limitar el
contagio del virus COVID-19 implican
permanecer en espacios cerrados durante un
largo espacio de tiempo. Ademas de adoptar
las consabidas medidas de higiene vy
prevencion, es prioritario mantener el nivel
apropiado de informacion, comunicacion,
actividad fisica y mental también en las
personas mayores sanas o afectadas por
demencia. En este documento del Colexio
Oficial de Psicoloxia de Galicia se recopilan
algunos consejos y recursos que pueden ser
utiles para esas personas mayores y/o para
las personas que se ocupan de cuidarlas en
el hogar.

Estos consejos y recursos incluyen
informaciéon basica de contacto para llamar
en caso de necesitar ayuda, consejos sobre
como comunicar y consumir informacién
sobre la pandemia, acceso a algunas
actividades de ocio, de estimulacion de la

memoria y de otras funciones cognitivas

gratuitas, y alguna rutina de ejercicio fisico
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adaptado.



INFORMACION Y RECURSOS UTILES PARA PERSONAS MAYORES Y CUIDADORAS/ES
SOMETIDAS A CONFINAMIENTO POR LA PANDEMIA POR COVID-19

¢COMO COMUNICAR Y CONSUMIR INFORMACION SOBRE LA PANDEMIA?

Los medios de comunicacion (por ejemplo, television, periddicos digitales) estan
dando prioridad informativa al tema de actualidad y que preocupa a la ciudadania,
la pandemia. Saben que la gente esta avida de informacion y, por lo tanto, procuran
tratar este tema de modo continuado para mantener elevados niveles de audiencia,

aunque a veces recurran al sensacionalismo.

En algunos casos, el tema se trata incluso en programas de entretenimiento o en
canales de informaciéon que abordan el tema con poco rigor e incluso de modo
manifiestamente inexacto. Esta exposicion continuada a un mismo tipo de
informacion que ademas puede ser inexacta o falsa, puede llevar a que las personas
sobredimensionen algo que, como la pandemia, ya de por si es bastante grave. Como
consecuencia, estas personas pueden desarrollar sentimientos exagerados de temor
o falsas percepciones de amenaza que provocan inquietud, ansiedad y alteran el

animo.

Para evitar esto, tenemos dos consejos basicos:

1. Informarse acudiendo a fuentes fiables, como por ejemplo
las webs del Ministerio de Sanidad o de la Conselleria de
Sanidade.

. 2. Consumir informacion con moderaciéon, no mas de una o

dos veces al dia.
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https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/ccayes/alertasActual/nCov-China/ciudadania.htm
https://www.sergas.es/
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¢OUE PUEDO HACER PARA MEJORAR LA EXPERIENCIA DE CONFINAMIENTO
EN MI FAMILIAR DE EDAD AVANZADA?

Las medidas de confinamiento decretadas de forma
abrupta por el gobierno, junto con el riesgo
incrementado que tiene para la salud de las
personas mayores esta enfermedad, ha provocado
que muchas personas mayores estén pasando solas
esta  experiencia. Como consecuencia, las
prioridades en relacion a estas personas es que
reciban ayuda instrumental (por ejemplo, para
comprar comida, medicamentos) y apoyo
emocional.

En relacion con esto, algln consejo basico:

1. Solicitar ayuda a través de los servicios sociales
de los ayuntamientos para que reciban ayuda para
comprar alimentos, medicinas o recibir cualquier
otro tipo de asistencia. Los ayuntamientos de las
grandes ciudades gestionan las peticiones de ayuda
instrumental a través del teléfono 010. Otros
teléfonos en estos y otros ayuntamientos podéis

encontrarlos pulsando aqui.

2. Buscar el modo de ponerse en contacto con las
personas mayores confinadas para compartir, con
frecuencia diaria, afectos, informacién, opiniones,
vivencias y explorar sus necesidades. La experiencia
serda mas gratificante y la sensaciéon de proximidad

sera mayor si se puede hacer por videoconferencia.
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https://amp-65ymas-com.cdn.ampproject.org/v/s/amp.65ymas.com/sociedad/asociaciones-de-mayores/telefonos-gratuitos-combatir-soledad-mayores-confinados-coronavirus_13688_102_amp.html?usqp=mq331AQFKAGwASA%3D&amp_js_v=0.1#aoh=15854774283686&referrer=https%3A%2F%2Fwww.google.com&amp_tf=De%20%251%24s&ampshare=https%3A%2F%2Fwww.65ymas.com%2Fsociedad%2Fasociaciones-de-mayores%2Ftelefonos-gratuitos-combatir-soledad-mayores-confinados-coronavirus_13688_102.html
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¢OUE PUEDO HACER PARA MEJORAR LA EXPERIENCIA DE CONFINAMIENTO
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3. Tener oferta suficiente y variada para pasar el
tiempo con un entretenimiento sano. En este
sentido, los recursos que os proponemos pueden

organizarse tematicamente del siguiente modo:

a) Para mantenerse en forma fisicamente podéis
echar mano de las rutinas de ejercicios que propone
la Sociedad Espafiola de Geriatria y Gerontologia

o siguiendo los videos a disposicion en la web de
aulas galegas.

b) Para mantener la mente en forma podéis
recurrer a la lectura, juegos de mesa tradicionales,

crucigramas, etc., pero también a videojuegos

gratuitos, o a programas de estimulacién que,
como Stimulus, por la pandemia permiten el acceso
gratuito tanto en formato de lapiz-y-papel como
digital.

c) Para el ocio, ademas de la oferta audiovisual
disponible en TV generalista (por ejemplo, TVG o
TVE) o de pago, existe una oferta bastante amplia
de peliculas para todos los publicos y de acceso
gratuito en Youtube.
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https://www.segg.es/media/descargas/ejercicios_mayores_covid19.pdf
https://aulasgalegas.org/category/estamos-cos-maiores/
https://www.hijosdigitales.es/es/2015/05/los-mejores-juegos-para-que-los-mayores-disfruten-de-las-tablets/
https://stimuluspro.com/inicio/
http://www.crtvg.es/tvg/a-carta
https://www.rtve.es/m/alacarta/tve/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLXmGch7iEPxLKHTXd3YEZk3mFyDALJ4t2
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¢OUE PUEDO HACER PARA MEJORAR LA EXPERIENCIA DE CONFINAMIENTO
EN MI FAMILIAR CON DEMENCIA?

Las personas con algun tipo de demencia también necesitan estar informadas sobre
lo que sucede, especialmente si estan en las primeras fases de la enfermedad.
Aunque puedan tener dificultades para entender con claridad lo que esta pasando,
es muy probable que perciban que algo extrafio esta sucediendo. En este caso, no es
recomendable ocultarle la informacidén y a que se le proporcione debe ser simple,
clara y suficiente teniendo en cuenta el nivel de deterioro de sus facultades

mentales.

En ocasiones, estas personas pueden estar pasando el confinamiento en centros
residenciales y la angustia puede trasladarse también a los familiares. Para todas
estas situaciones, tanto en la pagina web del IMSERSO como en la de la Fundacién

Maragall podéis encontrar consejos que pueden ser Utiles para orientaros vy

sobrellevar mejor esta situacion.
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https://blogcrea.imserso.es/como-les-explicamos-lo-que-esta-ocurriendo/
https://blog.fpmaragall.org/distanciamiento-social
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¢OUE PUEDO HACER PARA MEJORAR LA EXPERIENCIA DE CONFINAMIENTO
EN MI FAMILIAR CON DEMENCIA?

Es muy importante:

1. Mantener rutinas diarias e introducir pequefias
variaciones cada dia (por ejemplo, el sabado un
postre especial, el domingo misa televisada) para
favorecer la distincion de los periodos del dia o los
dias de la semana y, por tanto, la orientacion
temporal.

2. Implicar a la persona diariamente en
actividades psicofisicas y funcionales en virtud de
su nivel de deterioro cognitivo (por ejemplo,
organizar ropa, colocar por pares calcetines,
colaborar en la cocina batiendo o mezclando,
pelando, lavando), siempre con instrumentos
apropiados (como cuchillos pequeiios y con poco
filo o peladores) y creando las condiciones para que
no nos importe que se tarde mas o el resultado no
sea totalmente satisfactorio.

En la web de |la Federacion de Asociacidons Galegas

de Familiares de Persoas con Alzheimer e outras

demencias podéis encontrar recursos Utiles. Asi,

nos invitan a visitar youtube donde encontraréis

videos que os permitiran seguir rutinas variadas de
actividad fisica. También se proporciona acceso a
materiales de estimulacion cognitiva de lapiz-y-
papel.
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http://fagal.org/situacion-fagal-crise-sanitaria-covid-19-gl.html
https://www.youtube.com/playlist?list=PLBg4oAFw0TQ52gMtKjGKl_gm7mGMGPjWf
https://www.csi.cat/media/upload/pdf/estimulacion-cognitiva-csi_editora_94_3_1.pdf
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3. Evitar el aislamiento de la persona implicandola
en actividades sociales que impliquen algin tipo de
contacto fisico y comunicacion (por ejemplo, charlar
de gente conocida o familiares, cantar canciones
populares y seguir su ritmo con un instrumento de
percusion o golpeando, hablar de como era la vida
antes), sin importar que a veces se puedan tener
dificultades para entender bien o qué quiere decir, o si

el recuerdo concuerda con lo sucedido o no.

En el blog Memoga tenéis acceso a imagenes, sonidos
y descripciones de practicas culturales del pasado
reciente de Galicia que os pueden ser muy Utiles para
despertar algun recuerdo en vuestro familiar y

animarlo a comunicarse.

Documento elaborado por el Grupo de Trabajo en Psicologia del
Envejecimiento de la Seccion de Psicologia de la Intervencion Social
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https://memoriadegalicia.com/
http://www.copgalicia.gal/

