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¿Cómo nos sentimos 
las personas mayores 
durante el 
aislamiento?

Fascículo #3
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¡Bienvenidos y bienvenidas!

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

Este material contiene:
    Pistas para reflexionar sobre cómo lograr mayor bienestar.

    Experiencias solidarias en la Provincia de Buenos Aires.

    Recomendaciones para entretenerte y aprender en casa.

¡Ayudanos a compartir este
material con otras personas!
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Este material se terminó de escribir el 24 de abril de 2020. Es 
importante estar atentos a las actualizaciones oficiales de la 
información teniendo en cuenta que pueden surgir nuevos 
datos sobre el virus, nuevas formas de tratamientos y 
medidas a adoptar por la comunidad.

ÍNDICE

Quienes quieran leer y compartir el Fascículo #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
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¿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 físico, dolores, afecciones. 
Sin embargo, la salud no tiene que ver sólo con enfermedades. 
Existen muchos factores que se relacionan con nuestra salud, 
como las condiciones de vida, las actividades de ocio y recreación 
y aquellas situaciones que nos alegran o inquietan. Las formas 
en que transitamos nuestros estados de ánimo inciden en la 
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 días.
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Activos y creativos

Es posible que en la situación que nos toca vivir, protegernos 
y proteger a nuestra comunidad de la COVID-19 a veces nos 
genere preocupaciones. También es posible que extrañemos las 
actividades que hacíamos, tanto como a las personas con quienes 
las compartíamos.
 
Al inicio del aislamiento social, 
la mayoría creímos que llevar 
a cabo cualquier actividad 
era suficiente para llenar el 
tiempo que nos quedaba libre 
y no aburrirnos. Hoy vemos 
que no sólo necesitamos 
hacer diferentes tareas, sino 
que además necesitamos que 
esas actividades nos hagan 
sentir activos y creativos.

En este fascículo, ponemos en común algunas 
herramientas que nos permitan seguir 
pensando en cómo vivir esta situación con
el mayor bienestar posible.
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¿Cómo nos sentimos?

Nos proponemos transcurrir el día a día 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 cómo estamos, para decidir qué hacemos para 
entretenernos, aprender y sentirnos mejor estando en casa. No 
tenemos la obligación 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.

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

Quienes transitamos el 
aislamiento social acompañados 
es importante que contemplemos 
las necesidades de las personas 
con las que convivimos. Así 
como es fundamental compartir 
momentos y espacios con 
ellos, también lo es respetar los 
momentos y espacios para estar 
solos.
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Algunas propuestas 

A todos nos pasan cosas distintas y, por lo tanto, no existen 
soluciones únicas. A continuación encontrarán una serie de acciones. 
Podrán evaluarlas y reflexionar en torno a su propia situación, 
adoptando las opciones que más tengan que ver con cada uno.

¿Qué nos gusta hacer? Hagamos una lista de cosas pendientes y 
decidamos por cuáles nos gustaría empezar. No se trata de hacerlo 
bien, tampoco de ser productivos. ¡Démonos una oportunidad! 
Cada cual con sus gustos, 
habilidades y posibilidades. 
A todos nos hace bien aprender 
cosas nuevas. Es una gran forma 
de cuidarnos.
 
Algunos ejemplos para 
inspirarnos: bailar, hacer 
manualidades, escribir poesía, 
aprender nuevas recetas de 
cocina, hacer una huerta de 
otoño, cantar. 

Invitamos a explorar 
algunas de las propuestas 
que compartimos en las 
páginas siguientes.
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Sigamos en contacto con los demás, 
sobre todo si vivimos solos. Buscar 
nuestras formas de conectarnos 
con las personas que queremos. 
El contacto con otros contribuye a 
expresarnos, a saber lo que nos pasa, 
a sentirnos más seguros y motivados.

Hacer ejercicios de relajación. 
Ya hablamos en otro fascículo de la importancia 
de movernos, no quedarnos sentados todo el 
día y activar el cuerpo.  Puede resultar muy 
reconfortante encontrar un espacio y un tiempo 
adecuados (si es posible diariamente) para 
cerrar los ojos, prestar atención a nuestra 
respiración, buscar serenidad, registrar cómo 
nos sentimos y relajarnos. Una técnica es el 
yoga, en este enlace se ofrecen clases para 
personas mayores: 

No exponernos todo el día a las noticias. 
Informarnos es necesario y puede ayudarnos. 

Pero la sobreexposición a los medios de 
comunicación y a las redes sociales es 

abrumadora y, en general, puede alimentar 
nuestra angustia, impotencia y miedo. 

Elijamos un momento del día para 
informarnos.

https://comunidad.pami.org.ar/yoga-y-relajacion/
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Escuchar a los demás. Expresar 
lo que nos pasa nos reubica, 
facilita la comprensión de lo que 
nos sucede y permite la toma de 
decisiones. Así como buscamos 
poder expresarnos, es de gran 
valor que “prestemos la oreja” a 
los demás. La comunicación 
puede llegar a ser el mejor 
remedio frente a lo que sentimos. 

Sigamos en casa. El aislamiento 
social es una forma de cuidarnos 
y de garantizar el acceso a los 
recursos de salud a quienes los 
necesitan. Estas medidas ya 
tienen  resultados positivos. 
Sigamos en casa, tengamos 
paciencia, cuidémonos entre 
todos. 

Jugar.  Volvamos a las cartas y a 
otros juegos de mesa. 
Busquemos momentos para 
pasarla bien y compartir con 
quienes transitamos este 
tiempo. En cada uno de estos 
fascículos encontrarás el Juego 
del Bicentenario, para jugar en 
soledad o en compañía.
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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 pequeños gestos 
construyen nuestro mundo. Seamos solidarios sin exponernos.

Si en estos días 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 habilitó   
   una línea telefónica gratuita para acompañamiento y 
   asistencia durante el aislamiento: 0800 222 5462. 
• Si sufrís violencia de género, llamá por teléfono al 144 
  (todos los días del año las 24 horas). En caso de emergencias, 
  llamá al 911.

• Compartí una hermosa conversación con una vecina.
• Probé una receta que me salió deliciosa y disfrutamos 
   el postre en familia.
• Logré comunicarme con la farmacia para que nos traigan 
   los medicamentos para todo el mes. 

Proponemos que cada noche, antes de 
irnos a dormir, escribamos cinco o seis 
cosas positivas que nos hayan pasado 
en el día, por ejemplo
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Una propuesta que puede ayudarnos mientras tenemos que 
quedarnos en casa es imaginar un proyecto para cada día. 
Preparar una rica merienda, hacer actividad física, acomodar las 
plantas, ordenar algún rincón de nuestra casa, hacer manualidades, 
aprender una nueva actividad, mirar una película. Pensemos en 
tareas que contribuyan a nuestro bienestar y esparcimiento. No 
hace falta pensar en grandes acciones. Imaginemos pequeñas 
ocupaciones que nos hagan sentir mejor y que impliquen cierta 
organización. 

Un proyecto para cada día

¿Cuál es tu proyecto para el día de hoy?
Te proponemos que pienses en pequeñas
actividades diarias que deseás hacer.
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Adelina Morresi es una vecina de la Provincia que nació en 
Roberts, partido de Lincoln, y desde sus 6 años vive en Facundo 
Quiroga, una localidad del partido de 9 de Julio. 
Tiene 78 años, es madre de tres hijos, y uno de ellos la ayuda 
durante el aislamiento obligatorio.  

Experiencias: 
El proyecto de Adelina

“Mi hijo me trae 
algunas cosas

 a la puerta. 
Si no, las 

pedimos y nos 
traen, porque 

acá somos 
todos 

conocidos”.

“Siempre me gustó ayudar y ahora más que nunca” 
Adelina es modista. En pleno aislamiento se organizó junto a otras 
personas para confeccionar batas y tapa boca y nariz para donar al 
hospital, a la policía, a los bomberos y al hogar de ancianos de su 
pueblo. Ella buscó diferentes modelos en internet para realizar el 
tapa bocas y nariz más adecuado.
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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 más de 60 tapa boca y nariz y 50 
batas para el hospital y continúan 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 nació mi 
nieta, y yo hice los barbijos. Andábamos todos con barbijos”. 
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“Siempre me gustó ayudar y ahora más que nunca”, dice 
Adelina, destacando la importancia de la participación de todos, 
especialmente en momentos como este, en el que se hace 
evidente la presencia del Estado a través de distintas acciones de 
prevención y promoción de la salud, pero también se evidencia la 
necesidad de colaborar entre todos  para cuidarnos, fortaleciendo 
nuestra ciudadanía y protegiendo a los demás. 

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 demás. Sus acciones solidarias son un motor 
para salir fortalecidos de situaciones tan complejas y 
delicadas como la que estamos atravesando. 



página 15

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 
disposición de manera libre y gratuita a 
través de su canal de You Tube.
 
Sugerencia especial. “Traigo un pueblo a 
mi voz”, concierto realizado el 9 de julio de 
2015 en homenaje a Mercedes Sosa.

Audiolibro

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

Otra manera de escuchar ficción la ofrece la 
Biblioteca Braille y Parlante de la Provincia 
de Buenos Aires, que produce audiolibros 
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/

Aquí encontrarás tutoriales para aprender 
distintas actividades, como Tai Chi, canto, 
escritura, entre otras.

Sugerencia especial. Taller de estimulación 
del movimiento, en el que se comparten 
ejercicios para fortalecer la pared 
abdominal, el equilibrio y la coordinación:

https://comunidad.pami.org.ar/estimulacion-del-movimiento/ 
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¿Cómo usar WhatsApp?

Para los más grandes, apropiarnos de las tecnologías de 
comunicación puede parecer un poco más difícil, pero solo es 
cuestión de probar e insistir. En los fascículos anteriores, fuimos 
animándonos a usar algunas de las funciones de esta aplicación. 

Para seguir avanzando, los invitamos a utilizar WhatsApp Web. 

WhatsApp Web 
Además del celular, podemos usar esta aplicación en una tablet o 
en una computadora. La función se llama WhatsApp Web, y para 
usarla es necesario seguir una serie de pasos:
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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”. 

1

Ya dentro del sitio web, aparece un código QR que nos permitirá 
asociar el celular a la computadora.

2
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Abrimos WhatsApp 
en el celular y 
apretamos los “tres 
puntitos” o  
“configuración”, 
según el teléfono 
que tengamos.

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

En el celular se abre 
un visor. Con él 
apuntamos al 
código QR que está 
en la pantalla de la 
computadora. 

3 4 5
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Inmediatamente se abre nuestro WhatsApp en la computadora. ¡Ya 
podemos empezar a usarlo!

Cuando queremos cerrar esta función, hacemos click en los 
tres puntitos indicados en la imagen 6. Se despliega un 
menú y elegimos: “Cerrar sesión”.

6



página 21

JUEGOS 
DEL BICENTENARIO
Para jugar solos o en compañía

1.  Alguna vez fue un club 
y un casino. Hoy es un museo. 
¿Dónde queda?

   A • Mar del Plata    
     B • Tigre
       C • Bahía Blanca

¿Qué sabés de la Provincia de Buenos Aires?

2.  El 31 de marzo de 1935, 
Carolina Lorenzini batió el 
récord sudamericano 
femenino de…

A • Salto en alto  
B • 
C • Aviación en altura

               3.  En el 2008,     
           un grupo de artistas 
      plásticos pintó este 
mural, de 180 metros de 
largo, en 73 días. ¿Dónde 
está este mural?

A • Escollera del Puerto 
Ingeniero White, Bahía Blanca.
         B • Escollera Sur del     
                Puerto Quequén.
      C • Escollera Norte del 
             Puerto La Plata.
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4.  Así lucía el 26 de noviembre de 1951, el día  
  de su inauguración. Queda en Gonnet, partido  
    de La Plata. ¿Qué es?
      A • República de los Niños
        B • Parque de la Costa                      
          C • Italpark

5.  Es una especie única, que 
solamente habita en las Sierras de la 
Ventana. ¿Cómo se llama?
A • Iguana serrana   
B • Iguana de Cobre
C • Iguana de la Ventana

                                                                     
        6.  Los célebres pilotos 
Juan Manuel Fangio y Froilán 
González fueron bonaerenses. 
                    El primero nació en  
                                 Balcarce y el  
                                    segundo, en 
                                  Arrecifes. 
                           ¿Cuántas carreras  
                     de Fórmula 1 
                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 • Tedín Uriburu  

C • Villa Cacique y Barker

8.  ¿Quién fue 
el primer gobernador 
de la Provincia de 
Buenos Aires?

A • Manuel 
       Dorrego
B • 
      Balcarce
C • Manuel de Sarratea

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

A • Irene Bernasconi
B • 
C • Julieta Lanteri
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1. Tigre.
El Museo de Arte de Tigre “Ricardo Ubieto” fue inaugurado en 2006 

argentino.

2. Aviación en altura.
La aviadora Carolina Lorenzini nació en 1899 en la localidad 

cruzó el Río de la Plata en un vuelo solitario y, en 1940, realizó un 

durante una exhibición de acrobacia aérea, perdió su vida en un 
accidente.

3. Escollera Sur del Puerto Quequén.

el trigo, el esfuerzo y el trabajo de las personas.

4. República de los Niños.
Fue construida por el Instituto Inversor de la Provincia de Buenos 

Respuestas correctas

1. Tigre.
El Museo de Arte de Tigre “Ricardo Ubieto” fue inaugurado en 2006 

argentino.

2. Aviación en altura.
La aviadora Carolina Lorenzini nació en 1899 en la localidad 

cruzó el Río de la Plata en un vuelo solitario y, en 1940, realizó un 

durante una exhibición de acrobacia aérea, perdió su vida en un 
accidente.

3. Escollera Sur del Puerto Quequén.

el trigo, el esfuerzo y el trabajo de las personas.

4. República de los Niños.
Fue construida por el Instituto Inversor de la Provincia de Buenos 
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tren y la casa del niño.

5. Iguana de cobre.

especie en peligro crítico de extinción. Por eso, en 2017, fue declarada 

6. 26.

7. Villa Cacique y Barker.

8. Manuel de Sarratea.

que ocupó ese cargo a partir del 18 de febrero de 1820. Antes había 

tren y la casa del niño.

5. Iguana de cobre.

especie en peligro crítico de extinción. Por eso, en 2017, fue declarada 

6. 26.

7. Villa Cacique y Barker.

8. Manuel de Sarratea.

que ocupó ese cargo a partir del 18 de febrero de 1820. Antes había 
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especie en peligro crítico de extinción. Por eso, en 2017, fue declarada 

participado de la Revolución de Mayo de 1810 y fue uno de los 

Unidas del Río de la Plata entre 1811 y 1812.

9. Julieta Lanteri.

en 1932.
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1. FALSO.
Falso. El río Colorado marca el límite entre los partidos bonaerenses 
de Carmen de Patagones y Villarino. El río Negro es un límite natural 
entre la provincia del mismo nombre y la de Buenos Aires.

2. VERDADERO.
En 1976, Néstor, uno de sus cuatro hijos, y su novia, Raquel Mangin, 
fueron secuestrados. En su desesperada búsqueda, Azucena conoció 
a otras mujeres en su misma situación. A ella se le atribuye el origen 
de las reuniones en Plaza de Mayo. Fue secuestrada en 1977; 
detenida, torturada y arrojada al Río de la Plata junto a otros 
secuestrados. Los cuerpos aparecieron en las playas del Partido de la 
Costa y fueron enterrados como “NN-masculino” en el cementerio de 
General Lavalle. En 2005 el Equipo Argentino de Antropología 
Forense los identificó. Sus cenizas fueron enterradas en la Plaza de 
Mayo.

3. VERDADERO.
El Museo de Arte Contemporáneo, también llamado MAR, fue 
inaugurado en 2013; tiene tres salas de exposiciones y cuenta con 7 
mil metros cuadrados de superficie construida. Está ubicado en el 
cruce de la Avenida Camet y López de Gomara, de la ciudad de Mar 
del Plata, y la entrada para visitarlo es libre y gratuita.

4. FALSO.
La bandera fue creada por cinco estudiantes de la ciudad de Capitán 
Sarmiento que, en 1997, participaron de un concurso en el que 
votaron más de un millón de alumnos y alumnas de todas las 
escuelas primarias provinciales.

5. VERDADERO.
El reconocido cantante y compositor Abel Pintos nació el 11 de mayo 
de 1984 en la ciudad de Bahía Blanca.

6. VERDADERO.
Fueron descubiertos en enero de 2018 por integrantes del Grupo 
Conservacionista de Fósiles del Museo Paleontológico de San Pedro. 
El hallazgo ocurrió en una cantera de explotación de la empresa 
Tosquera San Pedro. Se trató de un grupo de ejemplares de 
Chaetophractus, también llamados “peludos de las Pampas”, y se 
cree que vivieron en el período del Pleistoceno medio.

7. VERDADERO.
La localidad de Chillar debe su nombre a la estación homónima del 
Ferrocarril Sud. La bautizaron así en 1912 por una vieja estancia local. 
Según los historiadores, en esa región del partido de Azul habitaban 
los querandíes, que llamaban “chilla” a la montura de sus caballos y 
“chillar” a la acción de ensillarlos. La presencia de una posta para 
realizar esa tarea le habría dado origen al nombre de la zona.

8. FALSO.
La primera argentina en obtener una presea dorada olímpica en una 
competición individual fue la bonaerense Paula Pareto. La yudoca, 
nacida en San Fernando, alcanzó ese logro al vencer en la final de los 
Juegos Olímpicos de Río 2016 a la coreana Bokyeong Jeong. Paula ya 
había ganado una medalla de bronce en los Juegos de Pekín 2008.

9. FALSO.
Esa fiesta provincial se lleva a cabo en la localidad de Labardén, 
partido de General Guido, a 25 kilómetros de Maipú. Durante los 
festejos, que se realizan en la primera quincena de enero de cada 

año, hay espectáculos de destreza criolla, desfiles de tropillas y 
carreras de sortijas.

10. VERDADERO.
Este animal se encuentra en peligro de extinción. Por medio de la Ley 
12209, la Provincia de Buenos Aires lo declaró monumento natural. 
Es uno de los mamíferos terrestres más grandes que habita en 
territorio bonaerense. Hoy lo podemos encontrar en la zona del Delta 
del Paraná.

11. VERDADERO.
El 20 de noviembre de 1845 en un recodo del río Paraná llamado 
Vuelta de Obligado se enfrentaron tropas lideradas por el brigadier 
Juan Manuel de Rosas y comandadas por el general Lucio Mansilla 
contra una escuadra naval compuesta por fuerzas británicas y 
francesas. Desde 2010 se conmemora esa batalla sucedida en aguas 
y suelo bonaerense como feriado nacional.

12. VERDADERO.
Nelly Omar (Nilda Elvira Vattuone) nació en Guaminí en 1911. Falleció 
en 2013 en la Ciudad de Buenos Aires. El período de esplendor de su 
carrera fue entre 1930 y 1940. Fue homenajeada por Homero Manzi 
con su tango “Malena”. Tras el golpe militar de 1955, pasó a formar 
parte de las listas negras de artistas. Vivió su exilio en Uruguay y 
luego en Venezuela. Regresó al país con la asunción de Arturo 
Frondizi.


