
La distancia social es especialmente dura para todas aquellas personas 
que se encuentran aisladas, como les ocurre a muchas personas 
mayores y, especialmente, aquellas que viven en residencias afectadas 
por el COVID-19. A continuación, el Dr. Stuart Lustig, National Medical 
Executive de Cigna Behavioural Health, propone tres preguntas con las 
que podrás mostrar cercanía y contribuir a cuidar el bienestar emocional 
de tus amigos y familiares de más edad. 

Pregunta a las personas que les proporcionan cuidados: 
‘¿Cuál es la mejor manera de estar en contacto?’

La respuesta puede variar, pero es importante que tengas información 
acerca de si es posible hablar diariamente con tus seres queridos o, mejor aún, realizar videollamadas. No obstante, 
existen otras maneras para mantenerte en contacto con ellos. Por ejemplo, puedes llevarles fotografías o libros que 
sean importantes para ellos y que puedan tener de forma segura en la residencia. 

‘¿Cuál es tu rutina diaria?’

Las rutinas nos ayudan a sentir que tenemos un poco más de control sobre nuestras vidas y pueden ser grandes aliadas 
para reducir la ansiedad en estos momentos. Habla con tus seres queridos sobre cosas básicas como levantarse por la 
mañana: ¿Se están levantando a la misma hora? ¿Hay programas especiales en la TV y la radio que les guste ver y que 
puedan introducir en su rutina? Tener estas estructuras básicas en sus vidas es algo positivo que contribuye a mantener 
cierta normalidad durante este periodo sin precedentes, al mismo tiempo que les ayuda a estar en contacto con otros. 

‘¿Te mantienes activo?’

 Estar aislado en una habitación o en un espacio limitado afecta a las actividades físicas que los más mayores pueden 
realizar. Sin embargo, incluso en la propia habitación se puede seguir activo. Tratar de mantener un cierto nivel de 
actividad física aumenta la serotonina del cerebro, un neurotransmisor asociado con el bienestar, de ahí que sea bueno 
mantenerse activo incluso cuando se está solo.
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un poco más de control 
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para reducir la ansiedad en 

estos momentos.”


