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iBienvenidos y bienvenidas!

En este Fasciculo #3, partimos de
preguntarnos ;como nos sentimos las
personas mayores durante el aislamiento?
Queremos que las respuestas
a esta pregunta sean utiles
para seguir pensando ideas,
acciones y formas de lograr
el mayor bienestar posible,
sabiendo que nuestro estado
de animo también impacta
sobre nuestra salud.

> Pistas para reflexionar sobre como lograr mayor bienestar.
> Experiencias solidarias en la Provincia de Buenos Aires.

> Recomendaciones para entretenerte y aprender en casa.

I iAyudanos a compartir este
material con otras personas!
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Quienes quieran leer y compartir el Fasciculo #1
“Coronavirus ;Qué necesitamos saber las personas mayores?”,
pueden hacer click en el siguiente enlace:
https://portal-coronavirus.gba.gob.ar/es/material-de-recreacion

Este material se termind de escribir el 24 de abril de 2020. Es
importante estar atentos a las actualizaciones oficiales de la
informacion teniendo en cuenta que pueden surgir nuevos
datos sobre el virus, nuevas formas de tratamientos y
medidas a adoptar por la comunidad.



¢Por qué sentirnos bien
tiene que ver con la salud?

Generalmente, asociamos la idea de salud a una serie de aspectos
que requieren consulta médica: malestar fisico, dolores, afecciones.
Sin embargo, la salud no tiene que ver sélo con enfermedades.
Existen muchos factores que se relacionan con nuestra salud,
como las condiciones de vida, las actividades de ocio y recreacion
y aquellas situaciones que nos alegran o inquietan. Las formas

en que transitamos nuestros estados de animo inciden en |a

salud. Por eso, si en este tiempo de aislamiento nos encontramos
preocupados, tristes o estresados intentaremos construir
acciones que nos ayuden a sentirnos mejor.

Intentemos
atravesar este
momento
reconociendo
aquellas
actividades que
nos reconfortan

y que fortalecen
nuestra salud. Ese
es un trabajo que
tenemos que hacer
todos los dias.
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Activos y creativos

Es posible que en la situacion que nos toca vivir, protegernos

y proteger a nuestra comunidad de la COVID-19 a veces nos
genere preocupaciones. También es posible que extranemos las
actividades que haciamos, tanto como a las personas con quienes
las compartiamos.

Al inicio del aislamiento social,
la mayoria creimos que llevar
a cabo cualquier actividad

era suficiente para llenar el
tiempo que nos quedaba libre
y no aburrirnos. Hoy vemos
gue no soélo necesitamos \
hacer diferentes tareas, sino

que ademas necesitamos que ~
esas actividades nos hagan
sentir activos y creativos.

. 35

En este fasciculo, ponemos en comun algunas
herramientas que nos permitan sequir
pensando en como vivir esta situacion con

el mayor bienestar posible.

v

o L ( GOBIERNO DE LA PROVINCIA DE
%‘Z&% BUENOS AIRES gba.gob.ar pagina 5

N



¢Como nos sentimos?

Nos proponemos transcurrir el dia a dia sin descuidar nuestras
acciones vitales, respetando lo que sentimos y deseamos, sin
temor a expresar nuestras emociones.

En este momento necesitamos darnos espacios para reflexionar
sobre como estamos, para decidir qué hacemos para
entretenernos, aprender y sentirnos mejor estando en casa. No
tenemos la obligacion de estar alegres o felices todo el tiempo, sino
que, como en cualquier otro momento de la vida, podemos hacer
cosas para transformar lo que nos pasa y sentirnos mejor,

de a poco.

Quienes transitamos el
aislamiento social acompanados
es importante que contemplemos
las necesidades de las personas
con las que convivimos. Asi

como es fundamental compartir
momentos y espacios con

ellos, también lo es respetar los
momentos vy espacios para estar
solos.

Tenemos que respetar nuestros tiempos y necesidades,
sin exigirnos ser productivos en todo momento
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Algunas propuestas

A todos nos pasan cosas distintas vy, por lo tanto, no existen
soluciones Unicas. A continuacion encontraran una serie de acciones.
Podran evaluarlas y reflexionar en torno a su propia situacion,
adoptando las opciones que mas tengan que ver con cada uno.

¢Qué nos gusta hacer? Hagamos una lista de cosas pendientes y
decidamos por cuales nos gustaria empezar. No se trata de hacerlo
bien, tampoco de ser productivos. jDémonos una oportunidad!
Cada cual con sus gustos,
habilidades y posibilidades.
A todos nos hace bien aprender
cosas nuevas. Es una gran forma

o

de cuidarnos.

Algunos ejemplos para
inspirarnos: bailar, hacer
manualidades, escribir poesia,
aprender nuevas recetas de
cocina, hacer una huerta de
otono, cantar.

Invitamos a explorar
algunas de las propuestas
que compartimos en las
paginas siguientes.
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Hacer ejercicios de relajacion.

Ya hablamos en otro fasciculo de la importancia -~
de movernos, no quedarnos sentados todo el

dia y activar el cuerpo. Puede resultar muy ,'
reconfortante encontrar un espacio y un tiempo
adecuados (si es posible diariamente) para
cerrar los 0jos, prestar atencion a nuestra \
respiracion, buscar serenidad, registrar cémo

nos sentimos v relajarnos. Una técnica es el

yoga, en este enlace se ofrecen clases para

personas mayores.

https://comunidad.pami.org.ar/yoga-y-relajacion/

No exponernos todo el dia a las noticias.
Informarnos es necesario y puede ayudarnos.
Pero |la sobreexposicion a los medios de
comunicacion vy a las redes sociales es
abrumadora vy, en general, puede alimentar
nuestra angustia, impotencia y miedo.
Elijamos un momento del dia para
informarnos.

Sigamos en contacto con los demas,
sobre todo si vivimos solos. Buscar D
nuestras formas de conectarnos

con las personas que queremos.

El contacto con otros contribuye a
expresarnos, a saber lo que nos pasa,

a sentirnos mas seguros y motivados.
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Escuchar a los demas. Expresar
lo que nos pasa nos reubica,
facilita la comprension de lo que
nos sucede y permite la toma de
decisiones. Asi como buscamos
poder expresarnos, es de gran
valor que “prestemos la oreja” a
los demas. La comunicacion
puede llegar a ser el mejor
remedio frente a lo que sentimos.

T e

A

»~ a
Sigamos en casa. El aislamiento
social es una forma de cuidarnos
y de garantizar el acceso a los
recursos de salud a quienes los | IE' Vi I
necesitan. Estas medidas ya ] \SI'
tienen resultados positivos. ¢ \ — ’
Sigamos en casa, tengamos | o |
paciencia, cuidémonos entre
todos. ' '

Jugar. Volvamos a las cartasy a
otros juegos de mesa.
Busquemos momentos para
pasarla bien y compartir con
quienes transitamos este
tiempo. En cada uno de estos
fasciculos encontraras el Juego
del Bicentenario, para jugar en
soledad o en compania.

«q
G

o ;/}ié'. ( GOBIERNO DE LA PROVINCIA DE
%‘%@2@»‘? BUENOS AIRES gba.gob.ar pagina 9

N



Seamos solidarios. Es importante ayudar a otras personas que lo
necesitan, con lo poco o mucho que tengamos a mano. No
necesitamos contar con grandes recursos; los pequenos gestos
construyen nuestro mundo. Seamos solidarios sin exponernos.

Proponemos que cada noche, antes de
irnos a dormir, escribamos cinco o seis
cosas positivas que nos hayan pasado

‘ ¥f" en el dia, por ejemplo

« Comparti una hermosa conversacion con una vecina.

e Probé una receta que me salid deliciosa y disfrutamos
el postre en familia.

o Logré comunicarme con la farmacia para que nos traigan
los medicamentos para todo el mes.

Si en estos dias de aislamiento sentimos mucha angustia o
miedo, y no podemos transformarlo a pesar de intentarlo,
NO dudemos en solicitar ayuda profesional.

« El Ministerio de Salud de la Provincia de Buenos Aires habilitd
una linea telefdnica gratuita para acompanamiento y
asistencia durante el aislamiento: 0800 222 5462.

- Si sufris violencia de género, llama por teléfono al 144
(todos los dias del ano las 24 horas). En caso de emergencias,
llama al 911.
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Un proyecto para cada dia

Una propuesta que puede ayudarnos mientras tenemos que
guedarnos en casa es imaginar un proyecto para cada dia.
Preparar una rica merienda, hacer actividad fisica, acomodar las
plantas, ordenar algun rincon de nuestra casa, hacer manualidades,
aprender una nueva actividad, mirar una pelicula. Pensemos en
tareas que contribuyan a nuestro bienestar y esparcimiento. No
hace falta pensar en grandes acciones. Imaginemos pequenas
ocupaciones que nos hagan sentir mejor y que impliquen cierta
organizacion.

¢Cual es tu proyecto para el dia de hoy?
Te proponemos que pienses en pequenas
N ¥” actividades diarias que deseas hacer.
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Experiencias:
El proyecto de Adelina

Adelina Morresi es una vecina de la Provincia que nacio en
Roberts, partido de Lincoln, y desde sus 6 anos vive en Facundo
Quiroga, una localidad del partido de 9 de Julio.

Tiene 78 anos, es madre de tres hijos, y uno de ellos la ayuda
durante el aislamiento obligatorio.

“Mi hijo me trae
algunas cosas

a la puerta.

Si no, las
pedimos y nos
traen, porque
aca somos
todos
conocidos”.

“Siempre me gusto ayudar y ahora mas que nunca”

Adelina es modista. En pleno aislamiento se organizo junto a otras
personas para confeccionar batas y tapa boca y nariz para donar al
hospital, a la policia, a los bomberos y al hogar de ancianos de su
pueblo. Ella buscd diferentes modelos en internet para realizar el
tapa bocas y nariz mas adecuado.

v
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Quienes participan de esta cruzada solidaria se dividieron las
responsabilidades: algunos cortan las telas, un grupo de
mujeres realiza las costuras y terminaciones y otros reparten
a las instituciones, de acuerdo a las necesidades de cada una.

Hasta el momento, ya cosieron mas de 60 tapa boca y nariz y 50
batas para el hospital y contindan haciéndolo. “Ahora es obligatorio
y muchos no tienen la tela o no saben coser, entonces vamos a
donar”, comparte esta vecina bonaerense, quien luego dice con

total seguridad que “Quiroga es un pueblito de 2 mil habitantes
donde todos ayudamos”.

Con la dulzura que la caracteriza, Adelina cuenta que no es la primera
vez que hace tapa boca y nariz: “Cuando fue la Gripe A nacio mi
nieta, y yo hice los barbijos. Andabamos todos con barbijos”.
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“Siempre me gustd ayudar y ahora mas que nunca”, dice
Adelina, destacando la importancia de la participacion de todos,
especialmente en momentos como este, en el que se hace
evidente la presencia del Estado a través de distintas acciones de
prevencion y promocion de la salud, pero también se evidencia la
necesidad de colaborar entre todos para cuidarnos, fortaleciendo
nuestra ciudadania y protegiendo a los demas.

Experiencias como la de Adelina y sus vecinos se repiten en
muchos rincones de la Provincia de Buenos Aires. Son personas
que durante el aislamiento encuentran maneras de crear lazos

para ayudar a los demas. Sus acciones solidarias son un motor
para salir fortalecidos de situaciones tan complejas y
delicadas como la que estamos atravesando.
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Recomendaciones

Compartimos algunos sitios que proponen actividades recreativas
para realizar y disfrutar durante el aislamiento.

Centro Cultural Kirchner. El CCK recupera
un archivo de conciertos que consta de cien
presentaciones musicales y los pone a
disposicion de manera libre y gratuita a
través de su canal de You Tube.

Centro
Cultural

Kirchner Sugerencia especial. “Traigo un pueblo a
mi voz”, concierto realizado el 9 de julio de

2015 en homenaje a Mercedes Sosa.

https://www.youtube.com/playlist?list=PLvvIO-XvFOKyUfmkIA-PNQpBKcjPsV60N

Otra manera de escuchar ficcion la ofrece la
CUENTOS rastion Biblioteca Braille y Parlante de la Provincia
dela S‘il"'a e~ de Buenos Aires, que produce audiolibros
o con el objetivo de fomentar distintos
modos de lectura en todo el territorio
bonaerense.

Sugerencia especial. “Cuentos de la selva”,
de Horacio Quiroga, interpretado por
Eduardo Venturini:

https://www.gba.gob.ar/lecturas/
audiolibros
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Comunidad PAMI
https://comunidad.pami.org.ar/

>/

PAM' Aqui encontraras tutoriales para aprender
INSSJP distintas actividades, como Tai Chi, canto,
escritura, entre otras.
comunidad | | o
Sugerencia especial. Taller de estimulacion
del movimiento, en el que se comparten
ejercicios para fortalecer la pared
abdominal, el equilibrio y la coordinacion:
https://comunidad.pami.org.ar/estimulacion-del-movimiento/
° ;/}m'. ( GOBIERNO DE LA PROVINCIA DE
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{Como usar WhatsApp?

Para los mas grandes, apropiarnos de las tecnologias de
comunicacion puede parecer un poco mas dificil, pero solo es
cuestion de probar e insistir. En los fasciculos anteriores, fuimos
animandonos a usar algunas de las funciones de esta aplicacion.

Para seguir avanzando, los invitamos a utilizar WhatsApp Web.

WhatsApp Web
Ademas del celular, podemos usar esta aplicacion en una tablet o

en una computadora. La funcién se llama WhatsApp Web, y para
usarla es necesario seguir una serie de pasos:

bl ﬁ: ( GOBIERNO DE LA PROVINCIA DE
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C @ webwhatsapp.com

:=: Aplicaciones W Lujén - Wikipedia, ...

En nuestra computadora o tablet ingresamos a un buscador (por
ejemplo, el de Google) y hacemos click en la barra superior. En ella
escribimos “web.whatsapp.com” y presionamos la tecla “Enter”.

i & webwhalzappcom a8 a @ q] ﬂ i

= Ak o W Lugan - Wiipeiu

Para usar WhatsApp en tu computadora:

1. Abre WhatsApp en tu teléfono
2. Toca Mend i o Configuracion & y selecciona WhatsApp Web

3. Cuando se active la camara, apunta tu teléfono hacia esta pantall

para escanear el codigo E

Ya dentro del sitio web, aparece un codigo QR que nos permitira
asociar el celular a la computadora.
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WhatsApp

CHATS

i':. i
Lei
[alee
Victoria
& Recien e

ﬁ Maria Amalia

SCUChO, decis

U mire: =i,

La sombra de [as estrellas - hilpssfiiw
Ara
Me ama po
Centro de jubilados hyer

Juli M: I Sticker

i L. Mary Ay
B Vidao
Familia e
MAary; Muy buend,

COSIUNEra COMmo M

Abrimos WhatsApp
en el celulary
apretamos los “tres
puntitos” o
“configuracion’,
segun el teléfono
que tengamos.

Muevo grupo

MNueva difusidn

Whats.App Web

Mensajes destacados

Alustes

ﬂ Maﬂa Amalia

ol s pllas - httpsdiw

Ara

K& ama por eslo

Centro de jubilados
Juli M: ® Sticker

. Mary
Wi Video

Familia
Many. Muy bueno, costu

Se despliega una
ventana con
opciones en la que
debemos elegir
“WhatsApp Web".

Nera SO m

Para usar WhatsApp Web, ve
a web.whatsapp.com en tu

computadora

.....

En el celular se abre
un visor. Con él
apuntamos al
codigo QR que esta
en la pantalla de la
computadora.
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= & webwhatsapp.oom

. Centro de jubilades
Juli M ¥ Sticker

ﬂ Familia
blame Bdins Mii@mm ol ifafs SAsvm SEfeh

a v 9§ @:

e g penmiso

Mantén tu teléfono conectado

O] whatsa th sle para Windows. Obtenbo aqu

6

£

Inmediatamente se abre nuestro WhatsApp en la computadora. jYa
podemos empezar a usarlo!

Cuando queremos cerrar esta funcidn, hacemos click en los
tres puntitos indicados en la imagen 6. Se despliega un
menu y elegimos: “Cerrar sesion”.
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JUEGOS
DEL BICENTENARIO

Para jugar solos o en compania

¢Qué sabés de la Provincia de Buenos Aires?
(Busca las respuestas al final del material) BICENTENARIO

PROVINCIA DE

BUENOS AIRES
1. Alguna vez fue un club

y un casino. Hoy es un museo.
¢Donde queda?

A - Mar del Plata 2. El 31 de marzo de 1935,
B - Tigre Carolina Lorenzini batio el
C - Bahia Blanca récord sudamericano
femenino de...

A - Salto en alto
B - Ciclismo
C - Aviacion en altura

3. Enel 2008,
@ un grupo de artistas
RY plasticos pinto este
" §” mural, de 180 metros de
largo, en 73 dias. ¢Donde
esta este mural?

A - Escollera del Puerto
Ingeniero White, Bahia Blanca.
B . Escollera Sur del

ol 7, - Puerto Quequén.
i = [\ C - Escollera Norte del
A ¥ T Puerto La Plata.
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4. Asilucia el 26 de noviembre de 1951, el dia
de su inauguracion. Queda en Gonnet, partido
de La Plata. ;Qué es?
A - Republica de los Ninos
B - Parque de la Costa
C . Italpark

5. Es una especie unica, que
solamente habita en las Sierras de la
Ventana. ;Cémo se llama?

A - lguana serrana

B - Iguana de Cobre

L ‘6. Los célebres pilotos
~ Juan Manuel Fangio y Froildn
Gonzalez fueron bonaerenses.
El primero nacio en
Balcarcey el
segundo, en
Arrecifes.
7 ¢Cuantas carreras
de Formula1
ganaron entre ambos?

A-16
B-26

C-.36
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7. La Fiesta Provincial de la Frambuesa se
lleva a cabo cada mes de febrero en...

A - Paraje El Luchador
B - Tedin Uriburu
C . Villa Cacique y Barker

8. ¢Quién fue

el primer gobernador
de la Provincia de
Buenos Aires?

A - Manuel
Dorrego

B - Juan Ramodn
Balcarce .

C - Manuel de Sarratea

9. Fue la primera mujer
en votar en América Latina.
¢Quién es?

A - Irene Bernasconi
B - Maria Remedios Del Valle
C - Julieta Lanteri
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Respuestas correctas

1. Tigre.

El Museo de Arte de Tigre “Ricardo Ubieto” fue inaugurado en 2006
y funciona en un edificio histdrico de la regidn, el de la sede central
del Tigre Club. Ejemplo de la arquitectura neoclasica de estilo francés,
el edificio fue declarado tanto monumento histérico municipal como
nacional, y hoy alberga a una vasta coleccion de arte figurativo
argentino.

2. Aviacion en altura.

La aviadora Carolina Lorenzini nacio en 1899 en la localidad
bonaerense de San Vicente. El 31 de marzo de 1935, batid el récord
sudamericano femenino de altura: alcanzé los 5.381 metros. En 1936,
cruzo el Rio de la Plata en un vuelo solitario y, en 1940, realizo un
viaje a través de las (por entonces) 14 provincias argentinas. En 1941,
durante una exhibicion de acrobacia aérea, perdio su vida en un
accidente.

3. Escollera Sur del Puerto Quequén.

En el ano 2008, |a artista plastica Jaquelina Abraham gano un
concurso nacional para realizar un mural a lo largo de la escollera sur,
en la desembocadura del rio Quequén, en Necochea. Jaquelina y un
grupo de artistas pintaron el mural de 180 metros de largo por 5,30
de alto, al que titularon “Reflejos”. En él representaron la
transformacion del mar, las olas, los pescadores, las redes, los barcos,
el trigo, el esfuerzo y el trabajo de las personas.

4. Republica de los Ninos.
Fue construida por el Instituto Inversor de la Provincia de Buenos
Aires durante la gobernacion de Domingo Mercante. Ubicada en la
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localidad de Gonnet, en un predio de 53 hectareas, reproduce una
ciudad en miniatura y su entorno rural, con edificios construidos a
escala para ninos de 10 anos, como la casa de gobierno, el palacio de
justicia, el puerto, el banco, entre otros. También cuenta con una
granja educativa, una zona de deportes, el anfiteatro, la estacidn de
tren y la casa del nino.

5. Iguana de cobre.

Este animal llega a medir unos 35 cm. Su cola mide la mitad de su
largo total. Los machos tienen un color verde muy fuerte, parecido al
del 6xido de cobre; las hembras, en cambio, son amarronadas. Es una
especie en peligro critico de extincidn. Por eso, en 2017, fue declarada
Monumento Natural Provincial.

6. 26.

Sumando las victorias de ambos, ganaron 26 carreras de la maxima
categoria del automovilismo mundial. Fangio fue campedn en cinco
oportunidades de Férmula 1, en los anos 1951, 1954, 1955, 1956 y 1957.
Por su parte, Froilan Gonzalez fue subcampedn de esa misma
categoria en 1954 y tercero en 1951.

7. Villa Cacique y Barker.

La produccién de frambuesa es una de las actividades productivas
principales de estas localidades del partido de Benito Juarez. Por eso,
todos los anos celebran la Fiesta Provincial de la Frambuesa. Los
festejos, que se realizan en el mes de febrero, incluyen espectaculos
musicales, shows artisticos para ninos y adultos, degustacion y venta
de productos elaborados con frambuesa, como licores, dulces, salsas
y bombones.

8. Manuel de Sarratea.
El primer gobernador de la Provincia de Buenos Aires fue Sarratea,
que ocupO ese cargo a partir del 18 de febrero de 1820. Antes habia
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participado de la Revolucion de Mayo de 1810 y fue uno de los
integrantes del Primer Triunvirato, que goberno las Provincias
Unidas del Rio de la Plata entre 1811y 1812.

9. Julieta Lanteri.

Activa militante sufragista, nacid en Italia en 1873. Fue la primera
mujer que egreso del Colegio Nacional de La Plata. En 1898, se
recibio de farmacéutica. Tras obtener un permiso especial para
estudiar medicina (disciplina a la que solo podian acceder los
varones), obtuvo este seqgundo titulo en 1906. También fue la
primera mujer en recibirse de abogada en |la Argentina. En 1910,
organizo el Congreso Femenino Internacional porteno y fundo el
Partido Feminista Nacional. Fallecio en la Ciudad de Buenos Aires
en 1932.
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