
Cuida tu cuerpo
Cuando sentimos estrés, nuestro cuerpo también lo siente. Fortalece tu cuerpo para que
puedas recuperarte del estrés:

Conecta con tus seres queridos
Expresar nuestros sentimientos nos ayuda a ver los
problemas de otra manera:

Mantenerse saludable en la
nueva normalidad del COVID-19

El COVID-19 ha sido duro para todos nosotros de alguna manera.
Y ahora nos estamos adaptando a la "nueva normalidad". Tanto si
estás intentando trabajar con tus hijos en casa, como si te
preocupan las nuevas variantes o te sientes solo, esta nueva
normalidad puede resultar estresante en algunos momentos. 

A continuación te ofrecemos algunas formas de aumentar tu resiliencia:

Pero todos tenemos la fuerza para adaptarnos y volver a
encontrar nuestra felicidad. Esto se llama resiliencia.

Mantente activo: el ejercicio
ayuda a liberar sustancias
químicas del cerebro que te
hacen sentir bien y también
puede distraerte de tus
preocupaciones

Come alimentos sanos e
intenta consumir menos
comida rápida y azúcar
(aunque una vez a la semana,
más o menos, ¡date ese
capricho que te hace feliz!).

Intenta meditar:
puede ayudarnos a
recordar que todos los
sentimientos son
temporales. Estos
sentimientos pasarán.

Programa encuentros 
en persona o a través 
de aplicaciones

Planifica una salida semanal
con tu pareja o un amigo

¿No te sientes seguro
reuniéndote en persona? 
Hazte estas preguntas
para determinar tu nivel
de comodidad: 

¿Están todos vacunados?

¿Es al aire libre o habrá
buena circulación de aire?

¿Alguien pertenece a un
grupo de alto riesgo?

¿Cuánto COVID-19 hay en
la comunidad?  
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Conecta con tu comunidad
Cuando pasamos tiempo rodeados de otras personas,
recordamos que no estamos solos. ¡Los seres
humanos somos seres sociales!

Encuentra el sentido
Cuando haces lo que te gusta, recuerdas lo que
puedes lograr:

Pensamientos sanos y positivos
Tómate un descanso de los titulares de las
noticias: ¡te sorprenderá cómo te sientes!

Acepta los cambios: recuerda que la vida
siempre cambia. Intenta centrarte en las cosas
que puedes controlar, como fortalecerte para
que puedas ¡afrontar los momentos difíciles de
la vida en el futuro!

Recursos:

Encuentra consejos para reflexionar sobre una serie
de emociones en cdc.gov/howrightnow/index.html
o escanea el código QR con la cámara de tu teléfono

Aumenta tu capacidad
de resiliencia

Céntrate en fortalecerte, en
lugar de eliminar por completo
el estrés, para que puedas hacer
frente a lo que se te presente
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Insight Timer

Escanea los códigos QR con
tu teléfono para descargar
estas aplicaciones:

UCLA Mindful

insighttimer.com/individuals

uclahealth.org/marc/ucla-mindful-app

Ofrécete como voluntario o únete
a la asociación de tu barrio o a una
comunidad religiosa

Participa en actos comunitarios,
virtuales o presenciales, como
mercados agrícolas, paseos,
carreras o conciertos

Ayuda a los demás: hazte voluntario o ayuda a
alguien que lo necesite

Sé proactivo: consigue la ayuda que necesitas
o da pequeños pasos para cumplir un objetivo
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