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Las personas mayores
constituyen un grupo
vulnerable frente al

Covid19 y deben
reducir en lo posible su
exposición al riesgo de

contagio

EQUILIBRIO
OCUPACIONAL

Además, la brecha
digital, la soledad no
deseada o la falta de
recursos económicos

son factores que
pueden agravar los

riesgos del
confinamiento 
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E s  c o n v e n i e n t e
e x t r e m a r  l a

h i g i e n e ,
i n c r e m e n t a n d o  l a

a s i d u i d a d  d e l
l a v a d o  d e  m a n o s

R e s t r i n j a  l a s
s a l i d a s  a  a q u e l l a s

q u e  s e a n
e s t r i c t a m e n t e

n e c e s a r i a s  y
g u a r d e  s i e m p r e  l a

d i s t a n c i a  s o c i a l

A t i e n d a  l a s
r e c o m e n d a c i o n e s

s o b r e  u s o  d e
g u a n t e s ,

m a s c a r i l l a s  y  l a
f o r m a  d e

p o n e r l o s / q u i t a r l o s  
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A s e g u r e   l a
v i g e n c i a  d e  s u s

r e v i s i o n e s  y  c i t a s
m é d i c a s .  N o  s e
d e s p l a c e  a  l o s

c e n t r o s  s a n i t a r i o s
s i  n o  e s

i m p r e s c i n d i b l e

E n  c a s o  d e
d e t e c t a r  s í n t o m a s

c o m p a t i b l e s  c o n
C o v i d 1 9  p ó n g a s e

e n  c o n t a c t o  c o n  l o s
t e l é f o n o s

h a b i l i t a d o s

O r g a n i c e  l a  t o m a
d e  s u  m e d i c a c i ó n  y

p l a n i f i q u e  l a s
c o m p r a s  d e  a q u e l l a

q u e  n e c e s i t e  d e
f o r m a

i m p r e s c i n d i b l e  
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S i  c o n t a b a  c o n
a y u d a  e x t e r n a  q u e

s e  h a  p a r a l i z a d o  p o r
l a  s i t u a c i ó n ,  e v i t e
r e a l i z a r  a q u e l l a s

a c t i v i d a d e s
a r r i e s g a d a s  y

a p l a z a b l e s  ( e j :
l i m p i e z a  c r i s t a l e s )

M a n t e n g a  c o n t a c t o
c o n  l o s  s e r v i c i o s

m u n i c i p a l e s  p a r a  l a
p r e s t a c i ó n  d e

a s i s t e n c i a  q u e  n o
p u e d e n  s e r

a p l a z a d a

P u e d e  r e c u r r i r  a
v e c i n o s  o  f a m i l i a r e s
q u e  l e  a y u d e n  c o n  l a

c o m p r a  d e  a l i m e n t o s ,
m e d i c a m e n t o s  o
p e q u e ñ a s  t a r e a s

( c a m b i a r  u n a
b o m b i l l a ,  s i n t o n i z a r

l o s  c a n a l e s ,  e t c . )
t o m a n d o  l a s  m e d i d a s

d e  s e g u r i d a d
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D e n t r o  d e  l a s
p o s i b i l i d a d e s ,

r e a l i c e  u n a  r u t i n a
d i a r i a  l o  m á s
p a r e c i d a  a  l a

n o r m a l

S i g a  r e a l i z a n d o
a q u e l l a s

a c t i v i d a d e s  c o n  l a s
q u e  d i s f r u t a :  l e e r ,

c o s e r ,  e s c u c h a r
m ú s i c a ,  a t e n d e r

p l a n t a s ,  e t c .

S i g a  s u s  h á b i t o s
d e  h i g i e n e ,  v e s t i d o

y  d e s c a n s o

M a n t e n g a ,  e n  l a
m e d i d a  d e  s u s
c a p a c i d a d e s  y
e s p a c i o  d e  l a

v i v i e n d a ,  a c t i v i d a d
f í s i c a
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R e a l i c e  a l g u n a
a c t i v i d a d  d i v i d i d a  e n
t a r e a s  s e n c i l l a s  a  l a

q u e  p u e d a  d e d i c a r  u n
r a t o  c a d a  d í a :  t e j e r

u n a  p r e n d a ,  h a c e r  u n
p u z z l e ,  u n  r e c e t a r i o

p a r a  l a  f a m i l i a ,  u n
r e f r a n e r o ,  e t c .  

R e a l i c e  e j e r c i c i o s  d e
m o v i l i d a d  a r t i c u l a r  y

p a s e o s  p o r  c a s a .
T e n g a  p r e c a u c i ó n

s u f i c i e n t e  p a r a
e v i t a r  c a í d a s  o

a c c i d e n t e s  
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E n  l a  G u í a  d e  T e r a p i a
O c u p a c i o n a l  e n

G e r i a t r í a  e l a b o r a d a
p o r  C o p t o c a m  y  l a

C o m u n i d a d  d e  M a d r i d
p u e d e  e n c o n t r a r

r e c o m e n d a c i o n e s  p a r a
f a m i l i a r e s  y
c u i d a d o r @ s

h t t p s : / / c o p t o c a m . o
r g / g u i a - d e - t e r a p i a -

o c u p a c i o n a l - e n -
g e r i a t r i a - p a r a -

u s u a r i - c u i d a d o r s - y -
f a m i l i a r e s /
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P u e d e  s e r  u n  b u e n
m o m e n t o  p a r a

a p r e n d e r  f o r m a s
d i s t i n t a s  d e

c o m u n i c a c i ó n  c o m o
v í d e o  l l a m a d a s ,

w h a t s a p p  o  e m a i l s

P u e d e  a p r o v e c h a r
l o s  c o n t a c t o s  p a r a

e n s e ñ a r  j u e g o s ,
a c t i v i d a d e s ,

r e c e t a s  u  o t r o s
c o n s e j o s  a l  r e s t o

d e  s u  f a m i l i a  o
a m i s t a d e s

M a n t e n g a  e l
c o n t a c t o  c o n  s u s

f a m i l i a r e s  y
a m i g o s

S i  a c u d í a  a  c e n t r o s
d e  d í a  o  d e

m a y o r e s ,  m a n t e n g a
c o n t a c t o  c o n  s u s

c o m p a ñ e r o s  y  c o n
l o s  p r o f e s i o n a l e s .

S i g a  s u s
r e c o m e n d a c i o n e s
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I n t e n t e  a c c e d e r  a
f u e n t e s  c o n t r a s t a d a s

d e  i n f o r m a c i ó n .  N o
p r o p a g u e  b u l o s

U t i l i c e  c a n a l e s  d e
i n f o r m a c i ó n

a l t e r n a t i v o s  a  l a
t e l e v i s i ó n ,  c o m o  p o r

e j e m p l o  l a  r a d i o

D e s c o n f í e  d e
l l a m a d a s  o  s e r v i c i o s
d o m i c i l i a r i o s  q u e  n o

h u b i e r a  s o l i c i t a d o
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I n c r e m e n t a r  l a
a t e n c i ó n  y

c u i d a d o s  a  s u
m a s c o t a  p u e d e

a y u d a r  a  m i t i g a r
s e n s a c i o n e s  d e

s o l e d a d  o
a n s i e d a d

E n  c a s o  d e  v i v i r
c o n  a n i m a l e s ,
p u e d e  s a l i r  a

p a s e a r l o s
e x t r e m a n d o  l a s

m e d i d a s  d e
h i g i e n e  y  d i s t a n c i a

s o c i a l

N o  e s  u n  m o m e n t o
a d e c u a d o  p a r a

i n c o r p o r a r
a n i m a l e s  a  l a  v i d a

d e  l o s  m a y o r e s
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P i d a  a y u d a  s i  s a b e
q u e  h a y  p e r s o n a s

j ó v e n e s  e n  s u
v e c i n d a r i o  q u e

p o d r í a n  f a c i l i t a r l e
t a r e a s  c o m o

a c u d i r  a  l a  c o m p r a
o  l a  F a r m a c i a

M a n t é n  e l
c o n t a c t o  c o n  l a s

p e r s o n a s  m a y o r e s
d e  t u  f a m i l i a  p a r a
c o n o c e r  s u  e s t a d o
d e  s a l u d ,  p r e v e n i r

s u  s o l e d a d  y
t r a s l a d a r  e s t o s

c o n s e j o s

E n  d e t e r m i n a d a s
p a t o l o g í a s ,  l a

f a l t a  d e  a c t i v i d a d
p u e d e  i m p l i c a r  u n

a g r a v a m i e n t o
c o n s i d e r a b l e .

C o n s u l t e  c o n  u n
t e r a p e u t a

o c u p a c i o n a l


