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Covid-19: LA RESISTENZA IN PILLOLE PER GLI ANZIANI
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o EMOZIONI

.

Le tue emozioni somo mormelil Anche
avere paura lo €. In guesto periodo
potresti sentirti  isolato o abbandonato =
le tue emozioni potrebbero  essers
confuse. E' il modo in cui la tua mente ska
affrontando lo stress.

Fiposati adeguatamente.

E' sconsigliato cercare notizie sul
Coronavirus prima di addormentarti per
non scivolare nel sonno con emozioni
| negative e senso di allerta.
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o INFORMAZIONE

Scegli di parlare d’altro, porta la tua mente e
i pemsieri altrove! | parlare continuamente
della situazione non la cambisra ma aumenta
lz stress rendendoti pin  difficile  vivere
serenamente.

Scegli 2 momenti al giormo per informart = il
canale attraverso il quale wvuoi farlo, ti
suggeriamo canali ufficiali:

Ministero della 5alute:

http: ! ferww salute. gov. it/ nuovovoronavirus
lstituto Superiore di Sanita:

http:/ /www. epicentro.iss. it/ coronavirus/ .

| Cerca di mantenere [& tue abituding, questo ti consentira

o FAMIGLIA

llon tenerti tutto dentro. Comdioidi com [a tua ﬁl‘-‘ﬂgﬁﬂ
pensieri ¢ fﬂ?ﬂhﬂ. Scegli di parlare con gualcune di cui

hai fiducia e con cui puoi avere un confronto positivo.
Questo  pud  attenuare sentimenti di ansia e
preoccuparione |legati al Coronavirus!

5i pud comumicare in modi diversi Fatti ajutare da figli,
nipoti o amici ad utilizzare videochiamate o WhatsApp, vi
facilitera nel rimanere in contatto!

. ﬁmﬂiﬂ'ﬁche non sei da sola/o: in caso di bisogno, ...
;“‘“,::‘;::; di alleviare la preoccupazione per il periodo che stiamo
“N‘\-‘Q affrontando. Contattaci

Fai cio che ti piace: cucinare, fare lavoretti, occuparti
della casa, dell’auto, scc.

Cerca di mangiare & dormire come al solito, gquesto ti
permettera di manteners uno stife 4 vita sang.

Ricavati alcuni momenti della giornata per fare attivita
fisica: qualche semplice esercizio in casa pud ajutarti a
rimanere in forma.

Telefonando a.... Il ore
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