La ansiedad e incertidumbre en torno al COVID-19 pueden ser
abrumadoras, y producir emociones intensas tanto en ninos como en
adultos. Cuidarnos, y cuidar a nuestros amigos y a nuestra familia,
puede ayudarnos a controlar el estrés. Y si ayudamos a otros a
controlar el estrés y el impacto de la pandemia, también podemos
fortalecer nuestra comunidad y desarrollar mayor resiliencia.

Si se siente cada vez mas ansioso y preocupado, sepa que no
estd solo. Tal vez se sienta cansado y esté durmiendo
demasiado, o demasiado poco. Posiblemente le esté
resultando dificil tomar decisiones y se sienta irritable,
enojado o triste. Todas estas son reacciones normales ante la
situacion dificil provocada por la pandemia de COVID-19.
Concéntrese en lo que puede controlar.

Tal vez no podamos reunirnos en persona, pero podemos
mantenernos en contacto con nuestros seres queridos por
teléfono o videollamada. Pidale a un amigo que le brinde
compafiia y apoyo, y manténgase en contacto con esa persona.
Hable con un vecino al aire libre a una distancia sequra, o
participe en reuniones en linea para no perder contacto. Sea
comprensivo consigo mismo y con los demas.

Concéntrese en metas razonables. Tome las decisiones
mas prdacticas segun la situacion. Establezca una rutina
diaria y tdmese un tiempo para comer, hacer ejercicio,
descansar y hacer cosas que le gusten. Manténgase
informado, pero evite las noticias le causen angustia.

En lo posible, salga a pasear, o simplemente siéntese afuera a
tomar un poco de sol. Cierre los ojos, relaje los musculos y respire
hondo. No recurra al consumo de alcohol o de otras drogas para
afrontar la situacion.

Busque ayuda de inmediato si tiene problemas para

sobrellevar la situacion, se siente abrumado, estda consumiendo
drogas o alcohol con mas frecuencia, o tiene ideas suicidas. Llame
a los Servicios de Emergencia de CSB al 703-573-5679 en cualquier
momento, las 24 horas, los siete dias de la semana. Llame a la linea
directa de PRS CrisisLink al 703-527-4077 o envie un

mensaje de texto con la palabra “connect” (contdctenme) al 855-11.
¢No esta sequro de si necesita ayuda? Realice una evaluacion en
linea gratuita y confidencial en bit.ly/TestYourMood. Obtenga mas
informacion sobre recursos locales en www.fairfaxcounty.gov/csh
y haga clic en el globo terraqueo cerca de la parte superior derecha
para obtener la traduccidn al espaiiol.
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