
4. Disminuir el contacto físico y buscar otras alternativas de
comunicarnos: 

- si tiene acceso a celular e internet puede ser vía
videollamada por whatsapp.

- Si no, conversar con quienes viven con usted, con vecinos a 
través de la ventana, o escribir ya sean cartas o simplemente

escribir sus pensamientos.

Es común que afloren sentimientos de ansiedad, frustración  y
desesperanza en tiempos de crisis. Estas emociones incomodan y es
totalmente normal, pero no olvides que es un periodo excepcional.

¿Cómo cuidarme en cuarentena si
soy adulto mayor?

Al despertar, asearse y cambiarse la ropa con la que
dormimos... ¡verás como partes el día con más ánimo!

1.

es por esto que El servicio de Psicología 
integral de la udd te recomienda:

2. Armar una rutina y horarios que guíen tu día. En el siguiente
poster te mostramos un ejemplo.

3. No descuidar tratamientos médicos. Continuar con las indicaciones
entregadas con anterioridad.

5. No sobreexponerse a noticias, dedicarle un 
máximo de horas al día. El exceso de 

información en ocasiones perturba más que informa.
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6. Realizar actividades placenteras: regar las 
plantas, cocinar, escribir, leer, 

aprender cosas nuevas.


