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Las 10 recomendaciones fundamentales para fortalecer la salud mental
durante la pandemia del coronavirus.

Maneje la informacion con cuidado. Busque especificamente por fuentes confiables de
informacidn tales como el Instituto Robert Koch o la OMS (organizacion mundial de la salud).
Recuerde que la situacién es dindmica y la informacion estd en constante cambio y evolucién.
Tome pausas informativas regulares para desconectarse momentaneamente.

Mantenga sus rutinas o desarrolle rutinas nuevas. Asegurese de tener una estructura diaria
variada. Establezca horas determinadas para levantarse y alimentarse. Llame a sus amigos, de
un paseo o lea un libro.

Mantenga sus contactos sociales. La comunicacion con otros y la confianza en ellos son
esenciales y particularmente importantes en tiempos de crisis. Use las posibilidades que
entregan las redes virtuales como el correo electrénico, video-telefonia o programas de chat
para mantenerse en contacto con ellos.

Acepte la complejidad de la situacion. Desarrolle una actitud de aceptacién frente a la situacion
actual para asi enfocar su energia en otras areas sobre las cuales si tiene influencia. De esta
manera, usted puede gradualmente liberarse de los pensamientos estresantes.

Cuidese. Duerma lo suficiente, aliméntese y mantenga una dieta saludable y ejercitese de
manera adecuada. Evite estrategias que puedan resultarle dafiinas, tales como el consumo de
alcohol u otras sustancias para regular sus estados de dnimo.

Asuma responsabilidades. Usted tiene una influencia significativa sobre otros seres humanos a
su alrededor en tiempos de crisis. Cuide a sus amigos, familia y especialmente gente de la
tercera edad. Ofrezca su apoyo y ayuda mutua.

Reduzca su estrés regularmente. Use el deporte o técnicas de relajacién (mindfulness, relajacion
muscular progresiva, etc.) para reducir el estrés y recuperarse.

Sea abierto con sus nifios. Hable con sus nifios, asegureles que usted esta ahi con ellos y que
estd preocupado por ellos y cuidandoles. Discuta sus planes para las préximas semanas.
Mantenga la calma y clarifiqueles preguntas y dudas.

Prepdrese para el aislamiento. Piense en este periodo como un tiempo especial en el cual usted
puede planificar su dia y determinar sus propias rutinas. Use el tiempo para reflexionar sobre si
mismo. Asegurese de mantenerse entretenido a través de la lectura, los juegos o aprendiendo
nuevas cosas. Hable con su pareja o familia sobre las dindmicas de la conversacidon cuando
haya discusiones.

Busque ayuda profesional en caso de estrés agudo. Si por ejemplo estados de panico o
depresidn se vuelven dificiles de soportar, disque el teléfono de atencidn al paciente de la
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asociacién de médicos estatutarios de las aseguradoras de salud -KBV- (116117) o el servicio
telefonico de asesoramiento (0800-111 0111 y/o 0800 — 111 0 222). Si usted padece de
pensamientos suicidas transitorios, por favor comuniquese de inmediato con el servicio de
emergencia de su hospital psiquidtrico local o con los servicios médicos de emergencias (112).



