Coronavirus Disease 2019 (COVID-19)

Maneje la ansiedad vy el estrés

El estrés y como sobrellevarlo

El brote de la enfermedad del coronavirus 2019 (COVID-19) podria ser estresante para las personas. El temory la
ansiedad acerca de una enfermedad pueden ser abrumadores y causar emociones fuertes en los adultos y los nifios
Sobrellevar el estrés hara que usted, las personas que usted quiere y su comunidad sean mas fuertes.

Cada persona reacciona de manera diferente a las situaciones estresantes. La manera en que responda al
brote puede depender de sus antecedentes, las cosas que lo distingan a usted de las demas personas y de la comun
en la que viva.

Entre las personas que podrian tener respuestas mas fuertes al estrés de una crisis se incluyen:

® Personas mayoresy personas con enfermedades cronicas que estan en mayor riesgo si contraen COVID-19.
¢ Nifios y adolescentes.

e Personas que estan ayudando con la respuesta al COVID-19, como medicos y otros proveedores de atencién
médica, o personal de respuesta a emergencias.

e Personas que tienen afecciones de salud mental como problemas con consumo de sustancias.

Si usted o alguien a quien usted quiere se sienten abrumados con emociones como tristeza, depresiol
o0 ansiedad, o sienten que quieren hacerse dafo a si mismos o a los demas, llame:

e al911

e alalinea telefonica de ayuda para sobrellevar la angustia provocada por desastres de la Administracion de Salt
Mental y Abuso de Sustancias (SAMHSA): 1-800-985-5990 o envie un mensaje de texto que diga TalkWithUs al
66746. (Linea TTY: 1-800-846-8517)

El estrés durante un brote de enfermedad infecciosa puede incluir:

e Temor y preocupacion por su propia salud y la de sus seres queridos.
e Cambios en sus patrones de suefio o alimentacion.

e Dificultad para dormir o concentrarse.

e Empeoramiento de los problemas de salud cronicos.

e Aumento en el consumo de alcohol, tabaco u otras drogas.

Las personas con afecciones de salud mental prexistentes deben continuar con su tratamiento y estar
atentas por si presentan nuevos sintomas o si los que tienen empeoran. Se puede encontrar informacio
adicional en el sitio web de la Administracion de Salud Mental y Abuso de Sustancias (SAMHSA [1).


https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-nCoV/index.html
https://www.samhsa.gov/disaster-preparedness

Cuidarse a si mismo, y cuidar a sus amigos y a su familia puede ayudarlo a sobrellevar el estrés. Ayudar a los demas
sobrellevar el estrés también puede hacer que su comunidad sea mas fuerte.

Cosas que puede hacer para ayudarse:

e De tanto en tanto, deje de ver, leer o escuchar las noticias, incluso los medios sociales. Escuchar sobre la pande
reiteradamente puede afectarlo.

e Cuide su cuerpo. Respire profundamente, estirese o medite. Trate de comer alimentos saludables y comidas bie
balanceadas, hacer ejercicio con regularidad, dormir lo suficiente, y evitar el alcohol y las drogas.

e Hagase un tiempo para relajarse. Trate de hacer otras actividades que disfrute.

e Comuniquese con otras personas. Hable con las personas en quienes confia sobre sus preocupaciones y como
esta sintiendo.

Llame a su proveedor de atencion médica si el estrés interfiere con sus actividades diarias por varios di:
seguidos.

Reduzca el estrés en usted mismo vy en los demas

Compartir la informacion sobre el COVID-19 y entender cual es el verdadero riesgo para usted y las personas a quier
usted quiere puede hacer que el brote sea menos estresante.

Cuando usted comparte informacion precisa sobre el COVID-19, esto puede ayudar a que las personas se sientan me
estresadas y permitirle conectarse con ellas.

Informese mas sobre como cuidar su salud emocional.

Para los padres

La manera en que los nifos y los adolescentes reaccionan se debe en parte a lo que observan en los adultos a su
alrededor. Cuando los padres y cuidadores enfrentan el COVID-19 con calmay seguridad, pueden darles a los nifios .
mejor apoyo. Los padres pueden transmitir mas tranquilidad a quienes se encuentren a su alrededor, especialmente
los nifios, si estan mejor preparados.

No todos los nifios y adolescentes responden al estrés de la misma manera. Algunos cambios comunes
los que hay que fijarse son:

e Llanto o irritacion excesivos en los nifios pequerios.

e Volver a tener comportamientos que ya habian superado (por ejemplo, tener “accidentes” [mojar o ensuciar la r
interior] o mojar la cama).

® Preocupacion o tristeza excesivas.
e Habitos de alimentacidon o de suefio no saludables.

¢ [rritabilidad y comportamientos impulsivos en los adolescentes.

e Mal desempefo escolar o evitar ir a la escuela.
e Dificultad para prestar atencién y concentrarse.

e FEvitar las actividades que se disfrutaban en el pasado.


https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/share-facts.html
https://emergency.cdc.gov/es/coping/selfcare.asp

e Dolores de cabeza o corporales sin causa aparente.

e Consumo de alcohol, tabaco u otras drogas.
Hay muchas cosas que puede hacer para apoyar a su hijo

e Sague tiempo para hablar con su nifio o adolescente acerca del brote de COVID-19. Responda las preguntas y
comparta la informacion sobre el COVID-19 de una forma en que su nifio o adolescente puedan entender.

e Asegureles a su nifio o adolescente que estan seguros. Déjeles saber que esta bien sentirse molestos. Digales ¢
enfrenta usted su propio estrés para que puedan aprender a sobrellevarlo con su ejemplo.

e Limite la exposicion de su familia a la cobertura de noticias sobre el evento, incluidos los medios sociales. Los n
podrian malinterpretar lo que escuchen y podrian asustarse acerca de algo que no comprendan.

e Trate de mantener la rutina normal. Si las escuelas estan cerradas, cree un horario para actividades de aprendi:
y para actividades de relajamiento o entretencion.

e Sea un buen ejemplo. Tome descansos, duerma lo suficiente, haga ejercicio y aliméntese bien. Comuniquese co
sus amigos y familiares.

Inférmese mas acerca de cdmo ayudar a los nifios a sobrellevar las emergencias.

Para el personal de respuesta

Responder al COVID-19 puede tener un costo emocional para usted. Pero hay cosas que puede hacer para reducir la
reacciones del estrés traumatico secundario (ETS):

e Reconozca que el ETS puede afectar a cualquier persona que esté ayudando a familias después de un evento
traumatico.

® Sepa cuales son los sintomas, incluidos los sintomas fisicos (fatiga, enfermedad) y mentales (temor, retraimient
culpa).

e Dese tiempo para que usted y su familia se recuperen después de responder a la pandemia.

e Haga una lista de las actividades de autocuidado personal que disfruta, como pasar tiempo con los amigosy la
familia, hacer ejercicio o leer un libro.

e De tanto en tanto, deje de seguir la cobertura del COVID-19 en los medios de comunicacion.

e Pida ayuda si se siente abrumado o le preocupa que el COVID-19 esté afectando su capacidad para cuidar a su
familia y a sus pacientes como lo hacia antes del brote.

Obtenga mas consejos para cuidarse a si mismo durante la respuesta a emergencias.

Para personas a quienes se permite salir de cuarentena

Ser separado de los demas, si un proveedor de atencion medica cree que usted podria haber estado expuesto al CO’
19, puede ser estresante, incluso si no se enferma. Cada persona se siente de manera diferente después de salir de |
cuarentena. Algunos sentimientos incluyen:

e Mezcla de emociones, incluso alivio después de la cuarentena.

e Temor y preocupacion por su propia salud y la de sus seres queridos.


https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/share-facts.html
https://www.cdc.gov/childrenindisasters/es/helping-children-cope.html
https://emergency.cdc.gov/coping/responders.asp

e Estrés causado por la experiencia de monitorearse a si mismo o de ser monitoreado por otros, en busca de sigr
sintomas del COVID-19.

e Tristeza, enojo o frustracidbn porque amigos o seres queridos tienen temores infundados de contraer la enferm:
si tienen contacto con usted, aun cuando se haya determinado que usted no es contagioso.

e Culpa por no poder hacer el trabajo normal o las tareas de crianza de los hijos durante la cuarentena.

e Otros cambios emocionales o de salud mental.

Es posible que los nifios también se sientan molestos o tengan otras emociones fuertes si a ellos, o a alguien a quien
conocen, se les permitié salir de la cuarentena. Usted puede ayudar a su hijo a sobrellevar la emergencia

Recursos

Para todas las personas
e CoOmo sobrellevar los desastres o eventos traumaticos

Para las comunidades
e CoOmo sobrellevar el estrés durante brotes de enfermedades infecciosas [/

e COmo cuidar su salud conductual durante un brote de enfermedad infecciosa [

Para las familias y los nifios
e Codmo ayudar a los nifios a sobrellevar las emergencias

e Como sobrellevar los efectos emocionales de un desastre B : libro de actividades de “Listo Calixto” para nifios
3 a 10 anos

Para el personal de respuesta a emergencias
e Personal de respuesta a emergencias: consejos para cuidarse a si mismos

e Centro de Asistencia Técnica ante Desastres [4 (SAMHSA)

Esta pagina fue revisada el: 19 de marzo d


https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prepare/managing-stress-anxiety.html#parents
https://emergency.cdc.gov/es/coping/index.asp
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