Sugerencias de CoOmo Mantener

Su Bien Estar Mental
DURANT EL COVID-19

Tome descansos cuando esta viendo, escuchando, o leyendo noticias
diarias, incluyendo de la red social. Escuchando sobre el pandémico
repetitivamente puede que sea molesto.

Respire profundamente, estirese, o medite.

Intente comer saludablemente, balance sus comidas, haga ejercicio
regularmente, duerme lo suficiente, y evite alcohol y drogas.

Tome tiempo para desenvolverse.

Intente hacer actividades de las que disfruta.

Hable con personas en las que confia sobre sus
preocupaciones y de co6mo se siente.

Los Socios de Salud Mental (MHP) continua proporcionando servicios esenciales de salud
mental y servicios de recuperacion de la adiccion para nuestros clientes y miembros de la
comunidad. Seguimos aceptando nuevos clientes atraes de evaluaciones via video.

(® Llame Hoy : (303) 443-8500

Si usted o alguien que conoce esta sufriendo una crisis de salud mental, favor de
marcar alLa Linea de Crisis Para El Estado al: 1-844-493-TALK



Es entendible que durante la crisis de salud publica como COVID-19, los individuos pueden
sentirse agobiados con emociones tales como el miedo, la ansiedad, y el estrés. Estas emociones
se pueden manifestar en:

e Cambios en como duerme y los habitos e Empeorando de los problemas cronicos atadas a la salud
de comer
e Dificultad durmiendo o concentrando e Incremento en el uso de alcohol, tabaco y otras drogas

Todos Reaccionan Diferente

También es importante acordarse de que todos reaccionan diferentemente a las situaciones de estrés.
Como responde una persona a esta crisis de salud publica puede depender de su historia, las cosas que
le hacen diferente a las otras personas, y la comunidad en la que vive. No hay una manera correcto o
incorrecto de responder a una crisis de salud publica de esta magnitud. Teniendo paciencia con si
mismo, y con los que ama, le ayudara navegar a través de este tiempo desafiante. Mantenga en mente
que los individuos en esta lista pueden responder con mas fuerza a una crisis de estrés:

e Las personas viejas o personas con enfermedades e Las personas quienes estan ayudando con la

cronicas quienes estan mas a riesgo del COVID-19 respuesta al COVID-19, tales como doctores y
e Las personas quienes tienen problemas de abuso otros proveedores de servicios médicos, o
de sustancias primeros respondedores

e Ninos y adolescentes

Conociendo Los Hechos Puede Reducir El Estrés

Una manera de reducir estrés es revisando las fuentes de reputacion acerca del COVID-19. Un excelente
recurso para revisar seguidamente es el Centro de Control y Prevencion de Infeccion (CDC) www.cdc.gov.
Ellos tienen un sitio entero que se dedica a informar sobre la informacion mas al dia y los hechos del
COVID-19, incluyendo como mantenerse saludable; que hacer si

se enferma; recursos para cuidadores; y mas.

iManténgase En Comunicacidon!

Durante esta crisis de salud publica, MHP esta comprometido a proporcionarle a nuestra comunidad
consejos y apoyo para el bien estar de salud mental, tanto como recursos comunitarios. La mejor
manera de asegurar que esta recibiendo la informacion mas al dia es conectandose con nosotros via
los siguientes espacios:
f @MentalHealthPartnersCO
¥ @MentalHealthCO
Pagina de COVID-19: www.mhpcolorado.org/covid-19-updates

Nuestros Trabajadores de Salud Comunitaria - Ayudando Navegar Recursos Locales:
www.mhpcolorado.org/community-health-workers/



La Crisis De Salud Pablica de COVID-19

& El Incremento En Riesgo Del Suicidio

La crisis de salud publica actual de COVID-19 y sus multiples estresantes puede incrementar
los sentimientos de aislacion, desesperacion, ansiedad, e ideacion suicida - hasta entre
aquellos quienes no han sentido asi en el pasado. Estos son reacciones comunes en tiempos
de incertidumbre o cuando hay un presentimiento de peligro. La conexién social ha sido
demostrada que es critica para apoyar esas emociones, y ayuda en reducir las ideaciones
suicidas, salvando vidas. Eso dicho, en una era de distanciamiento social, puede que es
desafiante proporcionar este tipo de apoyo a los amigos y familiares.

Ve abajo para informarse de como proporcionar apoyo
durante estos tiempos desafiantes

Conectando Durante el Distanciamiento Social

. Utilice tecnologia para recorrer la distancia fisica entre familia,
amigos, vecinos, y colegas.

« Haga contacto con personas frecuentemente - hasta un mensaje o
llamada telefénica puede hacer la diferencia.

o Ingrese al internet. La red social es una manera maravillosa de
mantenerse al dia y conectado, también ayuda fomentar las

conexiones con los que estan a sus alrededores.

Cuidese a Si Mismo

o Practique el cuidado a si mismo tanto como la atenciéon plena - y
estimula que su familia y amigos hagan lo mismo.

o Usted no tiene que ser “perfecto” para adaptar con éxito. Ahorita
todos se lo estan inventando y adaptando lo mejor que pueden.

. Haga tiempo todos los dias para separarse de las noticias y disfrutar
de otras actividades.

Reconoce y responde cuando alguien esta
pidiendo ayuda

En el posterior de este folleto, hay informaciéon de cé6mo responder a
invitaciones que se le hacen de alguien que tiene ideacidn suicida.
Estos tacticos se pueden utilizar en persona o via teléfono o via video.

Solicite ayuda profesional

o Llame al 1 (844) 493-TALK (8255) o mande mensaje que diga TALK al
38255 para asistencia y apoyo el 24/7 de salud mental
o Los Socios de Salud Mental sigue aceptando nuevos clientes. Llame

al (303) 443-8500 para recibir una evaluacién hoy




+ Elije un tiempo en la que esta solo. Si la conversacion

Puede que alguien esta invitando apoyo si estan es en linea o a través del teléfono, asegure que los dos

hablando libremente de:

tienen privacidad
+ Comienza la conversacion de manera calmada

° POn'éndole ﬁn a su V|da ytranqui[amente
+ Sentimientos de desesperanza + Ayadeles confiar en ti con preguntar algo como:

+ Luchando para encontrar razon para vivir

;COmMo estas?
« Comparte las observaciones que has hecho, tal como:

+ Sentimientos que son una carga para los que estan “he notado que te estas quedando en casa mucho”
a sus alrededores “Te he visto muy cansado”

« Sentimientos de estar atrapado

Algunas senales de comportamiento que
pueden ser invitaciones para ayudar:

« Enfoquese en escuchar con compasion

+ Haga contacto visual si estan juntos o a través de video.
Si esta en el teléfono puede decir cosas como “estoy
escuchando” o repitele de vez en cuando lo que haya dicho.

* Preglintale cuanto tiempo se ha sentido asi
+ Sigue preguntando cosas para que la conversacion

continiie

Incremento en uso de sustancias
Investigando métodos y/o herramientas para
el suicidio « Toma nota y refleja las invitaciones en voz alta. Ejemplo:

irand q vidad laci l “Estoy escuchando que ahorita estas pasando por cosas
Retirandose de actividades y relaciones regulares muy grandes”
Regalando posesiones personales « Conecte estas invitaciones al suicidio. Ejemplo: “A veces
Durmiendo demasiado o muy poco cuando alguien esta manejando estas cosas tan grandes

empiezan a pensar en el suicidio”

Diciendo adios intencionalmente @ « Pregunte “Estds pensando en el suicidio?”

Si alguien esta a riesgo inminente no los dejes
solos. Marque al 911. Si no hay una preocupacion
de seguridad inmediata, llame directo al centro
de crisis estatal al 1-844-493-8255 0 mande
mensaje que diga TALK al 38255

Invitaciones emocionales pueden presentarse
en una o varias de las proximas formas:

« Depresion

+ Reconozcay afirme las emociones de la persona

* Ansiedad « Piense sobre opciones y recursos que pueden ayudar
+ Perdida de interés o motivacion juntos

+ Humillacion o pena

+ Asiste y fomente que la persona conecte con un
profesional o con recursos apropiados

« Alivio o/y de repente un mejoramiento en humor

* Irritable
« Trate una crisis de salud mental de la misma manera que
se enfrentaria a una crisis de salud fisica.
» Como una fuente en la que hay confianza, nunca vaciles
M 1 H 1 h en revisar como esta la persona regularmente
enta ea t + Cuando tenga duda, continGa revisando como esta la

P A RT P ' ERS persona. Hay una gran probabilidad que la persona
todavia necesita su apoyo.



10 consejos para padres e hijos durante la cuarentena COVID-19
(Traducido)

1. Hable con sus hijos sobre COVID-19 de manera apropiada para su edad. Los nifilos buscan orientacion
en los adultos sobre como comprender y reaccionar ante situaciones estresantes. Proporcionar calmadamente
una explicacion y tranquilidad apropiadas para la edad tranquilizara las preocupaciones de los nifios.
o PBS: https://www.pbs.org/newshour/health/10-tips-for-talking-about-covid-19-with-your-kids
o CDC: https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/schools-childcare/talking-with-
children.html
o Departamento de Salud y Servicios Humanos: https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-
ncov/community/schools-childcare/talking-with-children.html

2. Nombra los sentimientos. Durante este tiempo de estrés, padres e hijos experimentaran una variedad de
emociones intensas. Hablar sobre los sentimientos en relacién con COVID-19 ayudara. La investigacion
muestra que nombrar las emociones ayuda a los nifios (y a los padres) a sentirse vistos, escuchados y
entendidos. Ademas, ayuda a regular las emociones para que podamos recuperar capacidades para pensar y
resolver problemas, que son esenciales en estos momentos.

o “Puedo ver que estas preocupado. Estas haciendo tantas preguntas geniales ".

0 "Sé que estas realmente frustrado porque no podemos ir a la tienda o al centro de
recreacion".

o "Mama esta realmente estresada en este momento, pero no necesitas preocuparte. Mama

puede encargarse de eso.

3. Aprende en casa. Es beneficioso para los nifios continuar aprendiendo mientras estan en casa, desafiarse
a si mismos y descubrir cosas nuevas. Ayudara a evitar que se sientan locos.
o Scholastic ofrece proyectos diarios:
https://classroommagazines.scholastic.com/support/learnathome.html
o Canal PBS para nifios 24/7 con series educativas, aplicacion de juegos y sitio web para
padres para obtener mas informacién y consejos:
https://pbskids.org/grownups/
o Visitas en linea de museos y zooldgicos:
1. https://theknow.denverpost.com/2020/03/19/denver-art-virtual-tours-classes-
coronavirus/235636/
2. http://cincinnatizoo.org/news-releases/cincinnati-zoo-is-bringing-the-zoo-to-you/
3. https://www.usatoday.com/story/tech/2020/03/16/social-distancing-free-virtual-
tours/5060244002/
o Otras ideas incluyen cocina, proyectos de arte, rompecabezas, juegos de mesa o escribir cartas.

4. Hablar juntos y crear un horario que funcione para su familia. La consistencia y la previsibilidad son
clave para controlar la ansiedad. Siéntese con su familia para crear un horario que permita tiempo para
trabajar, jugar y relajarse.
o San Jose Mercury news has a printable and customizable schedule maker:
https://www.mercurynews.com/2020/03/15/what-to-do-with-kids-out-of-schools-closed-by-coronavirus-
use-this-free-schedule-maker-to-plan-the-day/
o Otra opcion: https://www.canva.com/create/weekly-schedules/


https://www.pbs.org/newshour/health/10-tips-for-talking-about-covid-19-with-your-kids
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/schools-childcare/talking-with-children.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/schools-childcare/talking-with-children.html

5. Encuentra un momento durante el dia para hacer lo que te ayuda a relajarte. Es importante hacer esto
como familia, pero igualmente importante es dejar pasar un tiempo a solas. Permitir tiempo a solas ayudara a
sentirse recargado y menos abrumado.
o Leer un libro, manualidades, trabajos manuales en la casa, tomar una taza de té o comida
especial especial
o Crear un "rincon de relajacion” también puede ser util para los nifios pequenos, puede incluir
mantas, almohadas, libros, juguetes inquietos, etc.

6. Manténgase en contacto con amigos y familiares. Es vital durante un periodo de aislamiento sentirse
todavia conectado con los demas. Al hacerlo, tiene una salida para compartir lo que esta sucediendo con
usted y con los demas. jEstamos todos juntos en esto!

o Llamar a un amigo o video chat

o escribir cartas

7. Sigue moviéndote. Es muy importante mover nuestros cuerpos mientras estamos atrapados en casa. Esto
no solo es importante para nuestra salud fisica, sino también necesario para nuestra salud mental.

o Practica deportes (futbol, baloncesto, futbol, etc.)

o Yoga: https://www.youtube.com/user/CosmicKidsYoga

8. Sal afuera. Es un desafio estar adentro todo el dia, especialmente para los nifios pequefios que nunca
tienen energia. Cree tiempo cada dia para que pueda pasar tiempo afuera. El aire fresco sera bueno para
usted y su hijo.

o ir a dar un paseo en bicicleta o caminar

o Comience un pequefio jardin

o hacer un picnic

o Haga una busqueda del tesoro en busca de pajaros, insectos y plantas.

9. Limite las noticias. Para su salud mental y la salud mental de sus hijos, limite las noticias. Encuentre un
equilibrio entre mantenerse informado y manejar la ansiedad de su familia. Limitese a revisar las noticias en la
mafana, a medio dia y después del trabajo.

10. Témelo dia a dia y tenga compasion por usted mismo. Es dificil predecir lo que sucedera manana, la
proxima semana o en un mes. Pensar en todas las situaciones asociadas al futuro puede generar estrés y
ansiedad. Témelo dia a dia y hagalo con compasion. Esta situacion es nueva para todos nosotros y todos
estamos haciendo lo mejor que podemos. jSé amable contigo mismo!

Llame a nuestra linea directa de Kid Connects ECMHC al (303)245-4418 para asistencia adicional.

*** Esta es una traduccion directa de Head Start del Condado de Boulder. Todo el contenido tomado de 10
tips for parents and children during COVID-19 quarantine



Durante la crisis de salud publica de COVI-19, Mental Health Partners
esta aqui para servirle.

> Los Socios de Salud Mental esta aceptando nuevos clientes.
Llame al: (303) 443-8500
Recibira una evaluacion a través del teléfono. Estaremos proporcionando la mayoria de
nuestras terapias aisladamente (via video y teléfono).

> Sirecibe medicamentos o inyecciones, se le proporcionaran en:
Los clientes deben coordinarse con su proveedor o personal de CARE antes de llegar a
estos lugares y se le haran preguntas de deteccion COVID-19.
¢ Ryan Wellness Center | 1000 Alpine Ave, Boulder, CO 80304
e Broomfield Clinic | 899 US Hwy 287 — Suite 300, Broomfield CO, 80020
o Wellness Education Center | 834 South Sherman Street, Longmont, CO 80501

» Apoyo de Crisis Disponible
o 24/7 Centro de Crisis en Persona & Servicios Adicionales
3180 Airport Road, Boulder CO | 1 (844) 493-TALK (8255)
o0 mande mensaje TALK a 38255
¢ Sino esta sufriendo sintomas de COVID-19, por favor continue utilizando el
centro de crisis en persona. Si esta sufriendo sintomas de COVID-19 por favor
marque o mande mensaje al equipo de apoyo de crisis de salud mental.

> Estas ubicaciones estan cerradas para los clientes:
o Boulder Child and Family Services on Broadway
3470 Broadway, Boulder, CO 80304
¢ Norton Center for Behavioral Medicine | 975 North Street, Boulder, CO 80304
e Broomfield Clinic (799 location only)
799 US Hwy 287 — Suite F, Broomfield CO, 80020
e St. Vrain Community Hub | 515 Coffman Street
2nd & 3rd Floors, Longmont, CO 80501
e Lafayette Clinic (Coal Creek, Moving Beyond Trauma and Outpatient Services)
1455 Dixon Ave, Lafayette CO 80026

» Todas las actividades en MHP de grupo, clases del bien estar, entrenamientos,
cuartos comunitarios, computadoras, Café Chinook, etc. estan actualmente
suspendidas o cerradas



	Mental Wellness During COVID-19 Flier- Spanish
	Suicide Prevention During COVID-19 Flier_Spanish
	Spanish- Suicide Prevention During COVID-19 Flier_ FRONT
	MHP.New Suicide Prevention Flier_spanish

	COVID-19 Tips for Parents_KidConnects_spanish
	MHP Locations list_3.23.2020_Spanish

