iQue tal si sigues estas
actividades para tu salud
emocional!
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> Disfruta de lecturas positivas que despiertén
tu imaginacion y ayuden a mantener la
mente activa y en constante aprendizaje.

}Utmza adecuadamente la tecnologia para
conectarte con familiares y amigos a traves
las redes sociales o por teléfono, ya que
pueden ayudarte a reducir la sensacion de
aislamiento, liberar la ansiedad, desahogarte
sobre como te sientes e incluso, pasar un rato
agradable y divertido.
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»Realiza gjercicios que estimulen el cerebro.
Por ejemplo: jugar al armar rompecabeZaS
hacer crucigramas, tejer, entre otros.

Realiza actividades fisicas tales como
caminar, yoga, meditacion, estiramientos o
ejercicios de respiracion.
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MENTAL

> Aprende alguna habilidad o destreza. Por
ejemplo: tocar algun instrumento musical,
costura, carpinteria, pintar, manualidades,
ete.

> Si te gusta ver television, busca programas
educativos que te permitan aprender
aspectos de tecnologia, historia, moda,
belleza y otros p—
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independiente. Por ejemplo: permitele que
lleve a los nietos a la escuela, le echeagua a
las plantas, compre pan, entre otras.

> Esclchalo detenidamente. Lo que €l o ella
tiene que decir también es importante.

No lo trates como un nino.
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Respeta su opinidn y decisiones
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CONSEJOS PARA AUMENTAR

LA AUTOESTIMA DE LAS

PERSONAS MAYORES *
P 0

} Fomenta y acompanalo en la realizacion de
actividades fisicas, culturales o artisticas. |

> Dedicale tiempo para que No se sienta solo.

1

} Cuida su imagen personal. Ayudalo a que ’
se vea mejor. Es importante su higiene | 1

personal, que utilice ropa limpia vy hf
adecuada, asi como un pelo reluciente. '
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{QUE HACER PARA
MANTENER UNA BUENA
SALUD MENTAL EN LA
POBLACION DE ADULTOS

MAYORES ANTE LA
PANDEMIA?
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i
Limitar el uso de las redes socialé y/o

J

programas de television que presenten
imagenes y/o videos constantes sobre lo
gue esta ocurriendo.

> Identificar qué provoca los sentimientos
experimentados.

} Hablar con personas sobre temas positivos.

4
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- ‘ SALUD MENTAL

ADULTOS MAYORES

Realizar actividades que le gusten vy
relajen, preferiblemente aquellas que
fomenten un sentido de propodsito,
resiliencia y otros factores de proteccion.

Dialogar sobre los sentimientos vy
pensamientos con profesionales de la
conducta humana.

Realizar actividades que integren la
salud mental y la fisica.

LINEA PAS: 1.800.981.0023 - TDD: 1.888.672.7622 » CHAT: LINEAPAS.ASSMCA.PR.GOV



Ver programas que le hagan reir.

Realizar actividades que promuevan una
sensacion de logro. Por ejemplo,
colaborar en actividades con otros
miembros de la familia, cocinar, tareas de
la escuela, uso de computadora, entre
otras.
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