MANERAS DE APOYARSE ASI
MISMO

En estos momentos estamos lidiando con el Corona Virus o el Covid 19, una

enfermedad infecciosa que se puede transmitir facilmente de persona a
persona. Los lideres han pedido al publico que hagamos cosas que ayuden a
limitar el contagio de esta enfermedad. Estas ideas explican sobre lo

que es el distanciamiento social, cuarentena e aislamiento.

:Qué significa Distanciamiento Social?

El distanciamiento social es una forma de evitar que las
personas se acerquen y propaguen una enfermedad
infecciosa.

Muchos lugares en donde las personas se relinen pudieran
estar cerrados. Por ejemplo:

e Escuelas
e Iglesias
e Cinesy

e Eventos deportivos

¢Qué significa la cuarentena?

Cuarentena quiere decir mantener a una persona que

pudiera propagar una enfermedad infecciosa alejada

de otros. Eso también significa que la persona no puedeiir a
lugares en donde podria hacer que otras personas se enfermen.
Si una persona ha estado en contacto con otras personas
contagiadas entonces esta persona debera de permanecer
alejada de otras hasta que el Doctor diga que ya no tienen el
contagio.

Si usted ha estado cerca de una persona con el corona virus tal vez le pidan que se quede
en casa. Una persona pudiera tener el corona virus y no sentirse enferma. Toma algunos
dias para enfermarse. Este virus se propaga facilmente. Usted no se lo quiere pasar a otros.

:Qué es el aislamiento?

El aislamiento mantiene a una persona enferma con un una
infeccidon separada de otras personas para evitar la
propagacion de la enfermedad . Esta persona se mantiene
separada hasta que ya no pueda enfermar a otros.
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El gobierno tiene el derecho de hacer cumplir leyes federales y estatales
relacionadas con salud publica en nuestro pais en caso de que una persona
adquiera una enfermedad infecciosa que es facil de transmitir. Estas ideas
son sugerencias sobre como cuidar de su salud mental durante esta
experiencia.

Abogue por si mismo

e Hable sobre sus necesidades. Siusted esta en cuarentena
asegurese de decirle a otras personas lo que usted necesita.
Asegurese de contar con lo necesario para sentirse
protegido, seguroy confortable.

e Haga arreglos con su familia, personal de apoyo, o amigos
para que le entreguen a su casa el mandado u otras cosas
que necesite.

e Hable consudoctoru otro proveedor de cuidado para
asegurar de que usted tenga sus medicamentos.

Edldquese

e Haga preguntas que le ayuden a reducir el estrés por
distanciamiento social, cuarentena, o aislamiento.

e Pregunte por informacién escrita cuando este
disponible.

¢ Preguntele aun familiar o amigo por ayuda agarrando

¢ informaciénsi usted no puede obtenerla por si
mismo.

Conéctese con otros

Contactar a personas en quien usted confia es una buena manera
de reducir la ansiedad, depresion, soledad, y aburrimiento
durante el distanciamiento social, cuarentena o aislamiento.

Usted puede...

e Usar el teléfono, correo electrénico, mensajes de texto, y medios sociales para
conectarse con amigos, familia, y otros.

e Hable con sus seres querido y amigos usando “Skype o FaceTime”.

» Silas autoridades sanitarias lo permites (doctores) pidale a sus seres queridos o
amigos le traigan el periddico, peliculas, y libros.

e Useelinternet, radioy televisidon para mantenerse informado sobre eventos locales y
nacionales.
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MANERAS DE HACERLE FRENTE Y
RELAJARSE

Relajar su cuerpo frecuentemente haciendo cosas que
funcionan para usted:

e Respire profundo

e Estiramiento

e Meditar uorar

e Hacer actividades que usted disfrute

e Hacer arte o manualidades, colorear libros

e Armar rompecabezas, video y juego de Computadora

e Salga acaminar, vaya al parque, salga a caminar el perro.

Haga actividades a su propio ritmo - Haga algo divertido
después de una tarea dificil.

Si le es til, hable de sus sentimientos con sus seres queridos o
amigos.

Piense positivo y mantenga la esperanza: Tal vez seria bueno el
tener una libretay escribir todas las cosas por las cuales usted
esta agradecido, y las cosas que usted hace bien.

SAMHSA Linea de Ayuda en Angustias ocasionadas

por Desastres:
1-800-985-5990

SAMHSA Linea de Ayuda Nacional:
1-800-662-HELP (4357)

Linea Nacional de Prevencion del Suicidio:
1-800-273-TALK (8255)

Linea de Prevencion del Suicidio del Estado de Idaho:
1-208-398-HELP (4357)
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