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COMO CUIDAR SU SALUD MENTAL
DURANTE UNA PANDEMIA
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COVID-19 es un brote de enfermedad respiratoria ;Dénde puedo encontrar mas
causado por un nuevo coronavirus que se ha : informacién sobre COVID-19?
detectado en méas de 100 lugares globales. Usted debe obtener informacién sobre el

_ _ coronavirus de fuentes de buena
La pandemia que estamos experimentando puede reputacion tales como las siguientes:

causar angustia emocional y ansiedad. Estos . CDC.gov

sentimientos son comunes durante un brote global. . https://rivcoph.org/coronavirus
Comprender los hechos reales sobre el brote puede . https://www.mydohc.com/patient-
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reducir el estrés. resources/covid-19/

F SALUD FISICA 1

Cuida su salud fisica

Preste atencion a su cuerpo respirando
profundamente, estirando o meditando.
Duerme mucho. Evite el alcohol y las
drogas.

MANTENGASE —

CONSEJO DE HARC

Nuestra gerente administrativa,
Theresa, ha estado disfrutando de
caminatas habituales por senderos
y explorando canones cerca de su

casa.

Estudios han demostrado que también
los ejercicios aerdbicos reducen la

. .2
ansiedad y la depresidn.
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Beneficios para la salud
incluyen mejor sueno, BUNSEJU DE
alivio del estrés, mejor , HARC

estado de animo y mas!
A nuestro asociado de investigacion,

7, Chris, le gusta ir a caminar con su
& esposa por el parque. Se aseguran de |,
mantener distancia social y usar

& mascaras para proteccion.

</ CONECTE CON OTROS -

Estudios muestran que las
personas con fuertes /0
conexiones sociales

muestran disminucion de la Vv
inflamacion cronica,

disminucion del riesgo de B
muerte prematura y menor CONSEJO DE HARC = 7 TambieniEe
\ - hablar sobre como

riesgo de problemas Nuestro asistente de ' ‘ se sientesict TN
cardiovasculares porque las investigacion, Jerry, se
relaciones personales Fa e ids e
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ayudan contra el estrés. contacto con amigos a

través de llamadas de
video chat.

personas en Ias que
confies.

Hay muchos mas recursos
disponibles para hablar con

CONSEJO alguien si usted tiene
DE HARC sentimientos de angustia o

7 Para manejar el estrés, flnSIGjad, codmo los S|gwenjces:
nuestra CEO, Dra. LeComte- | -inea deayuda para angustia

el o lres pesis e, ante desastres: Llame al 1-
- 800-985-590 o envie un
que luego utiliza para _ _
mantenerse en contacto mensaje de texto "TalkWithUs"
con amigos y familiares. al 66'7.46 para hablar con un
consejero.
« Linea de Vida Nacional para la
Prevencion del Suicidio: 1-800-
273-TALK (8255).
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DESCANSE Y RELAJE

No es necesario escuchar noticias que hoy

en dia se producen a todas horas. Escuchar CONSEJO DE
acerca de una pandemia puede ser HARC
mentalmente agotador. Varios Cuando nuestra asistente de

profesionales de la salud mental aconsejan investigacion, Amairani, se
tomar un descanso de ver, leer o escuchar siente estresada, ella sale a
noticias?® su patio para leer un libro

= divertido en una hamaca.

Considere la meditacion para despejar tu
mente y mejorar su salud mental. Smiling
Mind es una aplicacion gratuita de
meditacion con el objetivo de ofreceruna " ©Nga atencion a sus emociones. Note
solucién a los sentimientos de ansiedad o SUs sintomas de depresién/estrés, como
angustia, especialmente durante el tristeza prolongada, dificultad para dormir
coronavirus. Ofrece una amplia variedad y/o sentimientos de desesperanza.

de programas para todas las edades, por  Considere buscar ayuda profesional si los

lo que toda la familia puede disfrutarlo.” sintomas persisten o empeoran. /Q/ 5
Descargar en_smilingmind.com.au. N 27
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Para mas recursos favor visite: HARCdata.org/covid-19
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