By Ganesh Kumar

La Salud Mental durante COVID-19

* La salud mental incluye nuestra emocional, psicolégico, y

bienestar sociall.

* La ansiedad, estrés, y temor relacionado con el COVID-19
brote puede ser agobiante. El aislamiento y distanciamiento
social pueden acentuar estos sintomas y sobreponerse al

estrés mas dificil.

* Posible condiciones de la salud mental relacionado con el
brote de COVID-19 incluye ansiedad®, depresiéon®, estrés
postraumatico®, and desérdenes por uso de sustancias®.
Los que tienen condiciénes preexistente de la salud mental
pueden experienciar un empeoramiento de los sintomas?.

Unos consejos para mejorar la salud mental
durante tiempos de sufrimiento:-

Trate de dormir lo suficient®.
Mantenga rutinas regulares®.

Participe en actividad fisica
regular y meditacién?.

Manténgase en contacto con

amigos y sus seres queridos?.

Mantenga una mentalidad
positive y apoyen a otros?®.

Tenga una dieta sana y
nutritivas.

Evite tabaco, alcohol, y drogas®.

Limite la exposicién de las noticias y
redes sociales. Consigue las noticias
de fuentes fiables?3.

Llame su proveedor medico principal
o proveedor de salud mental en caso
si necesita ayuda profesional °.

Explore los recursos de instituciones
y organizaciones como Pawnee
Mental Health Services® (en
Manhattan, Kansas), National Alliance
on Mental Illness (NAMI)?, o the
Substance Abuse and Mental Health
Services Administration (SAMHSA)S.

Contact:- gkumar@ksu.edu
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