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“Este es, sin dudas, un momento sin precedentes”, dijo el Dr. Mark Albanese, Director de Psiquiatria y
Adiciones Para Pacientes Externos Adultos. “Ninguno de nosotros ha atravesado una pandemia. Si bien es
normal que se sienta abrumado, hay cosas que puede hacer para ayudarnos a sobrellevar este momento
de tanta incertidumbre”.

éSiente que todo se desmorona?

Hay personas que se sienten abrumadas, y para quienes trabajan en ambitos como la salud, va a ser
aun mas dificil. Si no puede planificar el proximo paso, puede tener la sensacion de que todo se sale de
control. Aqui compartimos algunas ideas del Dr. Albanese y la Organizacién Mundial de la Salud que
podran ayudarlo:

¢ Cuidese: coma bien, duerma bien y ejercitese de manera creativa. El yoga es una excelente forma de liberar
estrés y no necesita nada mas que a Ud. mismo para comenzatr.

¢ Mantenga sus rutinas desde casa tanto como sea posible: hoy en dia, hay muchas actividades disponibles
en linea como, por ejemplo, rutinas de ejercicios fisicos y servicios religiosos.

¢ Limite la exposicién a las noticias a una o dos veces al dia: estar viendo o escuchando informacién
alarmante durante todo el dia no lo ayuda. Manténgase informado en linea mediante fuentes confiables
como CHA. Los datos pueden ayudarlo a tener menos miedo, pero los rumores alimentan el miedo.

¢ Ayude a los nifios para que puedan expresar sus miedos: dibujar, jugar o hablar en un espacio seguro
y de contencién puede proporcionar un alivio. Expliqueles a los niflos en qué consiste el COVID-19 con
honestidad y adaptandose a la edad de ellos.

¢ Sea solidario: ayudar lo hara sentirse mejor y ofrecerd una gran contribucién. En momentos como este, la
gente con menos recursos es la que mas sufre. Done a organizaciones que ofrezcan apoyo a los grupos de
riesgo como inmigrantes o sin techo. Llame a los amigos o vecinos mayores que puedan sentirse aislados y
ofrézcales ayuda con la compra de alimentos u otra cosa que puedan necesitar.

+ Si toma medicamentos para su salud mental, aseglirese de tener suficiente para varias semanas. Hable
con el farmacéutico para que lo ayude a resurtir sus remedios.

* Si estd en recuperacion, consulte estos recursos en linea. Si usa drogas, consulte esta guia sobre codmo
prepararse.

* Manténgase conectado: somos seres sociales y es importante hablar con otras personas. Programe
I[lamadas de rutina o video chats con familiares y amigos.

Si bien esto que estd ocurriendo nos afecta a todos, el impacto en cada uno es diferente. Puede que no
lo veamos ahora mismo, pero seguramente descubriremos en el futuro que esta situaciéon ha traido algo
positivo si aprendemos a enfocarnos en lo que verdaderamente importa.


https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/mental-health-considerations.pdf
https://ymca360.org/
https://ymca360.org/
https://www.smartrecovery.org/community/calendar.php
https://www.smartrecovery.org/community/calendar.php

¢Qué puedo hacer con los ninhos en casa?

dEstd intentando mantener a los nifos ocupados mientras trabaja o hace otra cosa? Muchos padres
recurren a la tecnologia porgue pueden creer que es una solucion facil, pero nunca nada es facil. Puede
haber contenido nocivo para nifos, ademas del hecho de que demasiado tiempo delante de las pantallas
puede perjudicar su desarrollo.

El Dr. Greg Hagan, Jefe de Pediatria de CHA, aconseja lo siguiente:

Hable con sus nifos sobre o que estdn viendo. Es mejor mirar con ellos para que pueda hablar de las cosas
a medida que surgen.

Limite el tiempo que pasan los nifos frente a las pantallas. La Academia Estadounidense de Pediatria tiene

muy buenas sugerencias al respecto.

Conéctese con sus abuelos o con familiares mayores a través de Zoom, Whatsapp o Facetime.

Dependiendo de la edad del nifo, acceda a que pase cierto tiempo frente a la pantalla. Culture Reframed
cuenta con un recurso muy bueno sobre los teléfonos y las redes sociales.

Establecer controles parentales puede ayudar a fijar limites cuando Ud. no esta presente.

Otras alternativas: juegues, lea, cocine (la comida dependera de la edad), dibuje, construya cosas, explore la
naturaleza... Vea la alegria de esta familia cuando generan una reaccién en cadena.

Para mas consejos, visite la Campaia para una hifiez sin comerciales, un recurso de Boston creado para
ayudarnos.



https://www.healthychildren.org/English/family-life/Media/Pages/How-to-Make-a-Family-Media-Use-Plan.aspx
https://www.healthychildren.org/English/family-life/Media/Pages/How-to-Make-a-Family-Media-Use-Plan.aspx
https://parents.culturereframed.org/contract/
https://www.commonsensemedia.org/blog/parents-ultimate-guide-to-parental-controls
https://digg.com/2020/this-chain-reaction-ping-pong-ball-course-has-a-surprise-feline-ending
https://commercialfreechildhood.org/social-distancing/

Nuevos recursos en el sitio
web de CHA

Tenemos tres nuevas paginas de recursos en nuestro sitio web para
ayudarlo a entender y gestionar su dia a dia en la era del COVID-19.
Cuando tenga tiempo, tdmese un momento para visitar la pagina
con videos, la pagina con articulos breves o |la pagina con recursos

multilingiies.

Una ultima cosa...

CHA estd haciendo un trabajo fantastico para proteger su salud y bienestar. Estamos
preparandonos para un aluvidn de pacientes con COVID-19 con Telehealth y un servicio de
deteccion de la enfermedad desde el carro. Se vienen muchos cambios. Algunos de nuestros
empleados, incluyendo nuestros intérpretes médicos, estan teletrabajando. Si escucha un perro
que ladra o a ninos que juegan en el fondo, le pedimos tenga en cuenta que estamos haciendo lo
mejor que podemos para dar respuesta a sus necesidades de salud.

Visite nuestro sitio web para obtener informacion actualizada sobre nuestros servicios. Si necesita
[lamarnos, le pedimos que tenga paciencia; nuestras lineas estan ocupadas y estamos haciendo

nuestro mejor esfuerzo.
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