COLEXIO OFICIAL DE PSICOLOXIiA DE GALICIA

INFORMACION E RECURSOS UTILES PARA PERSOAS
MAIORES E COIDADORAS/ES SOMETIDAS A
CONFINAMENTO POR MOR DA PANDEMIA POR COVID-19
CON DIFICULTADES PARA ACCEDER OU EMPREGAR
TECNOLOXIA

Este documento complementa o previamente publicado con alglins consellos e
recursos que poden ser Utiles para as persoas maiores, e/ou para as persoas que se
ocupan de coidalas no fogar durante o confinamento e que leva por titulo
‘Informacién e recursos Utiles para persoas maiores e coidadoras/es sometidas a

confinamento por mor da pandemia por COVID-19’.

Un namero considerable de persoas maiores tefien dificultades no acceso ou
emprego de recursos tecnoldéxicos por desinterese, por descofiecemento do seu

manexo ou mesmo por problemas de cobertura de rede.
Sexa cal sexa a causa e coa finalidade de compensar esta situacion, o Grupo de

traballo en Psicoloxia do Envellecemento propdn as seguintes orientacidons para as
persoas maiores e as stas coidadoras/es que puideran atoparse nesta situacion.
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https://copgalicia.gal/system/files/PDFs/xerais/informacion_e_recursos_utiles_para_persoas_maiores.pdf
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COMO COMUNICAR E CONSUMIR INFORMACION SOBRE A PANDEMIA?

Ainda cando non se empreguen aplicacions tecnoldxicas, convén consumir con
moderacién a informacion sobre a pandemia que se proporciona a través de medios
de comunicacion como a radio, os xornais ou a TV. Deben evitarse especialmente
programas ou canles que tendan ao sensacionalismo, proclives a provocar medo
esaxerado e ideas dunha ameaza maior nun colectivo especialmente golpeado pola

enfermidade, como é o das persoas maiores.

Para evitar isto, temos dous consellos basicos:

1. Informarse acudindo a fontes fiables e sosegadas de informacidn.

2. Contrarrestar a informacion alarmista que reciba a persoa maior coa que o
coidador/a poida obter de fontes fiables como as do Ministerio de Sanidad, Consumo

y Bienestar ou da Conselleria de Sanidade.

3. Consumir informacion con moderacién, evitando a conexidén continua cos partes

diarios de informacidn e variando o tipo de programacion e/ou lecturas de prensa.
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QUE PODO FACER PARA MELLORAR A EXPERIENCIA DE CONFINAMENTO NO
MEU FAMILIAR DE IDADE AVANZADA?
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Para as persoas que estan vivindo soas, cOmpre contactar cos servizos sociais dos
concellos para poder prestarlles axuda en actividades coma por exemplo mercar

comida e medicamentos.

Ademais desta axuda instrumental, € moi importante crear condiciéns adecuadas de

apoio emocional, de benestar e coidado da saude.

1. Buscar o xeito de pofierse todos os dias telefonicamente en contacto coas
persoas maiores confinadas para compartir afectos, informacion, opinidns,
vivencias, e averiguar as stas necesidades. Favorecer e animar as persoas maiores a
interesarse e contactar cos seus familiares, amigos e cofiecidos. Evitar que toda a
conversa xire a redor da pandemia e os seus efectos, e mitigar un posible sentimento
de desamparo facéndolle ver que en calquera momento ten posibilidades de pedir e
recibir axuda. Animalas a escribir ou ditar cartas a familiares ou amizades ainda que
non poidan ser enviadas de xeito inmediato pode axudar a paliar as necesidades de

comunicacién.
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2. Ter oferta variada para pasar o tempo cun entretemento san.

a) Manter os habitos saudables de alimentacion e sono creando rutinas nas que
haxa actividades que nos ‘obriguen’ a levantarnos e deitarnos & hora habitual,
evitando sestas excesivamente longas. Seguir os consellos dos nutricionistas e
reducir o consumo de produtos con calorias excesivas (como os que contefien
grasas ou azucres en elevada cantidade) e aumentar o consumo de verduras,

legumes e froita.

b) Para manterse fisicamente en forma, as coidadoras/es poderan botar man dos

recursos publicados no anterior documento dispofiible na web do COPG e
propofierllos as persoas maiores. Se as persoas maiores estivesen a pasar o
confinamento soas ou se preferisen realizar unha actividade fisica mais simple,
recoméndase crear un itinerario despexado de obstaculos no interior da vivenda
ou nun espazo anexo (por exemplo, unha garaxe, unha corte) para poder camifar
con ou sen acompafnamento, en virtude das dificultades de mobilidade.
Recoméndase camifiar, balanceando ao mesmo tempo moderadamente os
brazos (esaxerando algo o movemento que xa facemos de xeito natural cando
camifiamos), e a un ritmo que minimice o risco de caida. Subir e baixar algunha
escaleira se se ten a condicion fisica axeitada, ou facer algln exercicio sentado
(estirando e flexionando a perna ou flexionando e deixando estirar o brazo cun
paquete de azucre) poden axudar a manter.

A Sociedade Espafiola de Geriatria e Gerontologia ten na sta paxina web (en

Publicaciones/biblioteca on-line) unha guia de ‘Ejercicio Fisico para Mayores’ que
pode imprimirse e conten exercicios simples con apoio grafico e texto que axudan
na sua realizacion. Pofer horarios fixos de mafia e tarde e algo de musica
mentres se realiza a actividade pode axudar a facela mais regular, levadeira e
distraida. Tratase de manter un nivel de actividade fisica proximo ao que se

mantina antes do confinamento.
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https://copgalicia.gal/system/files/PDFs/xerais/informacion_e_recursos_utiles_para_persoas_maiores.pdf
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c) Para manter a mente en forma pddese recorrer a lectura, a xogos de mesa
tradicionais, naipes, sopas de letras, etc. A Consejeria de Igualdad y Bienestar
Social da Junta de Andalucia ten publicada a guia imprimible ‘Mayores, Siempre
Activos’ na que se inclien moitos xogos sinxelos que se poden realizar facilmente na
casa. As persoas maiores que tefian unha rutina de labor ou traballo que poidan
seguir desempefiando (por exemplo, bricolaxe, oleria, horta, cocifia, pintura,
gancho, palillos, calceta) deben seguir realizandoa. De non poder seguir facendo
exactamente as mesmas actividades, recoméndase buscar substitutos ou
alternativas que se aproximen ao que vifiamos facendo previamente. Asi, podemos
recrear na casa un pequeno horto con varias macetas, podemos moldear plastilina
no canto de barro, facer labores de arranxo ou mantemento simples na casa, ou

debuxar no canto de pintar.
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