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SALUD MENTALY

COVID-19

BOLETIN EDUCACION AL PACIENTE

MIEDO,
PREOCUPACION
ESTRES

Son respuestas normales en
momentos en los que nos
enfrentamos a la
incertidumbre, o a lo
desconocido o a situaciones de
cambios o crisis. Asi que es
normal y comprensible que la
gente experimente estos
sentimientos en el contexto de
la pandemia COVID-19

TEMOR

Al temor de contraer el virus
en una pandemia como la de
COVID-19, se suma el impacto
de los importantes cambios en
nuestra vida cotidiana
provocados por los esfuerzos
para contener y frenar la
propagacion del virus. Ante las
nuevas y desafiantes
realidades de distanciamiento
fisico, el trabajo desde el
hogar, el desempleo temporal,
la educacion de los ninos en el
hogar y la falta de contacto
fisico con los seres queridos y
amigos, es importante que
cuidemos tanto nuestra salud
fisica como mental.

COMO ENFRENTARLOS?

Ten en cuenta las siguientes recomendaciones:

MAYOR INFORMACION: HTTPS://WWW.PAHO.ORG/ES/SALUD -
MENTAL-COVID-19
- Protegerte y proteger a tus
El estrés y la
e drarae ser;ﬁql:t:idusdel COFOnIVIrLS
este tiempo pueden ]

aumentar el riesgo de

- Livate las mamos con frecusncia
entrar én depresion.

Tese y astornuda en ¢l interior
difl braza, jNo an tus mancd|

Evita togarne los ofas, narin y beta

Lirvita las reenignes sociales y
ditios aghomerados

Si te sientes triste, sin
Esperanza y pensando
en autolesionarte ...

- habla canun
profesional de salud

mental o con algulen de
confianza acerca de tus = '
sentimlentos,

Te ayudard.

Evita el contacto directo con
personas enfermas

Limpla y desindecta objectos y
suparficies que sa togan
con frecusncia

Mantén una buena salud mental
®#COVID19

Limita el tiempo diaric que dedicas a COVID-19 puede ser dificil de
verificar las actualizaciones de COVID-19, EﬂtE‘ﬂ.dEI para los "‘fp’r
El escuchar constantemente | cobertura | o

Hiblale a tus nifios del
coronavirug y L situaeion
actuad con CArifo y usa
palabias que ellas
puedan entender.

de lox medios del coronavirus
pusde alterarte y crear
mas angustia.

Animalos a adeprar
hiibitos saludablbes a
travis de actividades
. £omo cantar y ballar,
COVID=1% Moticiad

Haz que tus hijos se sientan seg

#COVID19 #Hablemos

Los adultos mayores pueden tener . . La cuarentena puede
dificultad en mantenerse comunicados <Como estas? llevar a la soledad—
durante la cuarentena #Hablemos especialmente a los

adultos mayores o a las

Comunicate can tus seres queridos a través de:
persanas gue viven solas,
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La soledad puede afectar el

W ey Blenestar fisico y mental.,
y 9 5' ¢ Comunicate con otros
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#COVID1S #COVIDL9




