#COVID19

CUIDADORES DE PESSOAS IDOSAS DURANTE A COVID-19

Cuidar de uma pessoa idosa pode ser gratificante e ao mesmo tempo dificil,
especialmente durante situacoes de estresse como a pandemia da COVID-19.

SIGA ESTAS DICAS PARA AJUDAR A DIMINUIR 0 ESTRESSE E "’

A FADIGA, MANTER A SUA SAUDE E MANEJAR SENTIMENTOS \

DE ANGUSTIA, TRISTEZA, MEDO, CULPA OU FRUSTRAGAQ [/ f‘
TECNICAS DE AUTOCUIDADO \ -

Vel o Perceba e acompanhe os seus sentimentos. Procure auxilio
se vocé apresenta sentimentos negativos por muito tempo. b

Q Substitua pensamentos negativos por positivos.
Q Pratique técnicas de relaxamento, como respiracao profunda ou meditacao.

@ crie e mantenha uma rotina de exercicios e habitos alimentares saudaveis para vocé.

Q Encontre tempo para realizar as atividades que vocé gosta.

@ Mantenha contato com seus entes queridos;
vocé pode fazé-lo virtualmente.

@ Descanse durante a prestacio de cuidados. E bom para a
sua saude e ajuda vocé a cuidar melhor de si mesmo
e dos outros.

. E IMPORTANTE
// \ \i * -=- Estar ciente das coisas

que estressam vocé e tentar

= encontrar maneiras de
C@E + lidar com elas.

Identificar suas
necessidades “ “
Proteger vocé e a pessoa de quem vocé

gunggpﬁg:ag;/as & £ cyidg:.usar equipamento d.e protecao
em pedir @% |nd|V|dyal quapdo aEroprlado;
ajuda. ﬂ cumprir as orientacdes de N
distanciamento fisico da sua regiao;
limpar e desinfetar ambientes; ter
informacoes disponiveis sobre quem

pode te ajudar em caso de uma
emergeéncia.

Aprender a cuidar
de si mesmo.
Isso vai te
auxiliar a ser um

melhor cuidador. Manter-se informado do

O que esta acontecendo,

@ mas proteger-se de ser

(V) sobrecarregadg .pelo
excesso de noticias.

GERENCIE 0 SEU ESTRESSE. CUIDAR DE SI MESMO E CUIDAR DOS OUTROS.

Mais informacoes: www.paho.org/envelhecimento-saudavel
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