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Consejos del VTI para los cuidadores de personas que viven con demencia V

REDUZCA ANSIEDAD CON SU RESPIRACION Y TACTO

Cuando un adulto mayor desorientado estd expresando ansiedad (verbal o no-verbal), usted
puede ayudar.

Primero, ajuste su respiracion hasta alcanzar el mismo ritmo de la otra persona.

Segundo, ponga su mano (enguantada) en el esternén de la otra persona.

Tercero, mencione la emocidn que usted percibe en la otra persona, por ejemplo:

“Usted parece estar asustada”.

AISLAMIENTO CREA MAS ENSIMISMAMIENTO
El contacto con otras personas es una necesidad humana basica; los humanos son animales
sociales. Cuando los adultos ancianos que ya estan desorientados son puestos en
aislamiento, usted puede esperar que se van a volver mas ensimismados. Es criticamente
importante que usted tenga contacto persona a persona con este grupo vulnerable de
personas. Use el tacto y el canto para hacer contacto y alentar comunicacion.

Y RECUERDE - CENTRESE
Es vitalmente importante poner sus propios pensamientos y sentimientos durante los 3-5
minutos que usted esta validando. De otra forma usted podria proyectar sus sentimientos en
la otra persona. Escoja la formma mas conveniente para usted. Tome 3 respiraciones
profundas e imagine un arbol con raices profundas y muchas ramas frondosas. - o una playa
soleada con arena dorada bajo sus pies desnudos. Cualquier cosa que funcione para usted
sera genial.
Hay tres ejercicios para centrarse que usted puede tratar gratis en el canal YouTube de VTI
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