Desarrollando su resiliencia durante
la segunda ola de COVID-19

A medida que se acerca el invierno, los esfuerzos en muchos estados de todo el pais para controlar
un segundo aumento de las infecciones por COVID-19 también significan un continuo aislamiento

social y dificultades para millones de personas.

Los altos niveles crénicos de estrés como resultado del
desempleo y la inseguridad econ6mica, los cierres de
escuelas, la interrupcion de las rutinas normales, las
enfermedades y las pérdidas tienen un impacto negativo
en la salud mental y fisica. Ademas de la carga de la
pandemia, las tensiones politicas y sociales latentes han
dejado a muchas personas sintiéndose angustiadas y
amenazadas.!

Como nacién, nos enfrentamos a un invierno desafiante,
incluso cuando las noticias de la vacunacion contra el
coronavirus parecen prometedoras. Pasaran meses antes
de que una vacuna pueda distribuirse ampliamente entre
la poblacion, e incluso entonces, la vida puede no volver
a la normalidad. Mientras tanto, es importante controlar
y cuidar su salud mental a medida que atravesamos esta
siguiente etapa.

Personas en riesgo

Un nimero significativo de estadounidenses informan
que se sienten deprimidos y ansiosos como resultado
de la pandemia. Las personas que ya son propensas a
los problemas de salud mental, las personas con bajos
ingresos, las minorias, los jovenes y los adultos mayores
aislados (especialmente los que viven en centros) corren
un mayor riesgo de depresion.

Siusted o un ser querido estd luchando con sentimientos
persistentes de tristeza y desesperanza que duran dos
semanas o0 mas, si ha perdido interés en las cosas que
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solia disfrutar, tiene pensamientos acerca de lastimarse
a s mismo o sufre trastornos del suefio y cambios

en el apetito, es importante ver a un médico para su
evaluacién y el posible tratamiento de sus sintomas.
Existen tratamientos eficaces para la depresién, como los
medicamentos y varias terapias.

Fomentar la resiliencia

Hay varias maneras de desarrollar resiliencia 'y
prepararse emocionalmente para los cierres de invierno.
Las investigaciones muestran que las habilidades de
resiliencia se pueden aprender e incluyen lo siguiente:

* Conexiones sociales. Una sélida red de apoyo social
es una de las partes mas importantes para desarrollar
la resiliencia. Si no es posible un contacto cara a cara,
manténgase en contacto con familiares y amigos
por teléfono o video. Vea como estan sus amigos y
vecinos que estén teniendo dificultades.

* Preste atencion a los pensamientos negativos y
practique la gratitud. Las personas resilientes tienden
a ser optimistas y flexibles en sus pensamientos. Si
el constante bombardeo negativo de noticias y redes
sociales le hacen sentir ansioso e infeliz, limite o
tome un descanso del tiempo que pasa frente a las
pantallas.

* Evalde lo que puede y no puede cambiar.
Concéntrese en las acciones positivas que puede
llevar a cabo, incluso si las posibilidades parecen
limitadas.
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e Aproveche sus talentos: retome un viejo pasatiempo
o pruebe algo que siempre haya querido hacer.

e Cuidese. Mantenga las rutinas, duerma lo suficiente
y haga ejercicio, y lleve una dieta saludable. Evite el
consumo de alcohol u otras drogas para combatir la
tristeza o el aburrimiento.

Tener metas y un prop6sito también puede aumentar

la resiliencia. La pandemia ha llevado a muchos a
redescubrir el aprecio por sus dones, sus relaciones y

los valores que dan sentido a sus vidas. Si estad haciendo
todo lo correcto para desarrollar su resiliencia y aun se
siente deprimido, pida una consulta con su médico. Podra
superarlo.

Hay ayuda disponible. Su programa es completamente
confidencial y esta disponible para usted y sus familiares
las 24 horas del dia, todos los dias del ano. No existe

una situacién demasiado grande ni demasiado pequena.
Llamenos o visite el sitio web de su programa para
comenzar.

Este documento es solo para fines informativos. No pretende dar asesoramiento médico. No se debe utilizar para Mageuan

sustituir una visita a un proveedor de salud. Magellan Health no avala otros recursos que se puedan mencionar aqui.
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