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SALUD MENTAL (COVID - 19) COMO PROTEGERLAS =

A medida que los paises han ido aplicando medidas para restringir los movir
con el fin de reducir el nUmero de infecciones por el virus de la COVID-19, cad
mas personas estamos cambiando radicalmente nuestra rutina cotidiana.

Las nuevas realidades del teletrabajo, el desempleo temporal, la ensefianza en casa y
la falta de contacto fisico con familiares, amigos y colegas requieren tiempo para
acostumbrarse. Adaptarnos a estos cambios en los habitos de vida y enfrentarnos al
temor de contraer la COVID-19 y a la preocupaciéon por las personas proximas mas
vulnerables es dificil, y puede resultar especialmente duro para las personas con
trastornos de salud mental.

Afortunadamente, son muchas las cosas que podemos hacer para cuidar nuestra
salud mental y ayudar a otras personas que pueden necesitar mas apoyo y atencion

SALUD MENTAL Estado psicolégico y emocional general de una persona. La buena salud mental es un estado
de bienestar en el que la persona es capaz de enfrentarse con las situaciones cotidianas, es responsable,
resuelve los retos y tiene buenas relaciones con los demas.
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CONFIAMOS EN QUE LOS SIGUIENTES CONSEJOS Y
RECOMENDACIONES LES RESULTEN UTILES

Manténgase informado. Escuche los consejos y recomendaciones de las autoridades nacionales y locales.
Recurra a fuentes informativas fiables, como la television, la radio local y nacional, manténgase al dia de las
altimas noticias de la Organizacién Mundial de la Salud (@WHO) en las redes sociales.

. Siga unarutina. Conserve sus rutinas diarias en la medida de lo posible o establezca nuevas rutinas.
. Levantese y acuéstese todos los dias a una hora similar.
. No descuide su higiene personal.

. Tome comidas saludables en horarios fijos.

. Haga ejercicio de forma habitual.

. Establezca horarios para trabajar y para descansatr.

. Reserve tiempo para hacer cosas que le gusten. I

Reduzca la exposicion a noticias. Intente limitar la frecuencia con la que ve, lee o escucha noticias que le
causen preocupacion o tension. Informese de las Gltimas noticias a una hora determinada, una o dos
veces al dia en caso necesario.
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NO DISCRIMINE
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ES USTED MADRE O PADRE :

EN MOMENTOS DE ESTRES ES NORMAL QUE LOS NINOS
REQUIERAN MAS ATENCION.

¢QUE PUEDE USTED HACER?

Mantenga las rutinas familiares siempre que sea posible o cree nuevas rutinas, especialmente si deben
ustedes permanecer en casa.

Hospital Local
Cartagena
o Wxlas

Torjherovctor Calichadt che Vicla




ES USTED UNA PERSONA MAYOR

Mantenga un contacto
regular con sus seres
gueridos, por ejemplo
por teléfono, correo
electronico, redes
sociales o
videoconferencia.

Recomendaciones =
& para adultos mayores =
para protegerse contra

Covid-19

Averiglie como obtener
ayuda practica en caso
necesario; por ejemplo,
coémo llamar un taxi, hacer
un pedido de comida o
solicitar atencion médica.
Asegurese de disponer de
reservas de sus
medicamentos habituales
para un mes o mas. En
caso necesario, pida
ayuda a familiares, amigos
0 vecinos
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TODOS A CUIDAR NUESTRA SALUD MENTAL DURANTE
LA COVID-19
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