o i Interface
Boletin informativo Behavioral

Health

El Abrazamiento de los

Dias Festivos

Durante la Pandemia

Las vacaciones estan a la vuelta de la esquina. Durante las vacaciones, normalmente
experimentamos una variedad de emociones que van desde la emocién y la alegria
hasta el estrés y la soledad. La temporada navidefia de 2020, y las formas en que
celebramos, se veran significativamente diferentes, amenazando con frenar las
emociones positivas y aumentar las negativas. Sin embargo, las vacaciones no tienen
que cancelarse, solo hay que reinventarlas. Con un poco de preparacion y un poco
de pensamiento innovador, podemos tener una temporada festiva feliz.

Hacer frente a las vacaciones durante COVID-19 comienza con identificar y respetar
sus propias necesidades, preocupaciones y motivaciones, y luego comunicarlas. La
creatividad y la tecnologia pueden ayudar a garantizar que todos estén incluidos de
una manera segura y saludable.

Aqui hay algunas sugerencias para manejar la planificacion de las
vacaciones durante la pandemia:

<+ Piense en cambiar sus tradiciones familiares para adaptarse al
distanciamiento social. Si ya no es posible organizar una gran cena, reunirse
con amigos y asistir a fiestas navidefias, considere alternativas virtuales para
mantenerse en contacto con personas importantes en su vida.

+ Siga las recomendaciones de los CDC cuando organice una reunion en
su hogar. Si es posible, realice eventos al aire libre con un pequefio grupo
de amigos y familiares locales, asegurese de que todos usen una mascara,
mantenga la distancia social y no comparta alimentos o bebidas.

<+ Si ha perdido a un ser querido, honre su memoria con un adorno especial,
una corona o un centro de mesa, o tal vez una vela encendida durante un dia
festivo. Si puede, participe en una actividad voluntaria que solia hacer su
ser querido.

<+ Si los servicios o eventos religiosos en persona han cambiado, vea si
aun puede participar a través de servicios televisados, videoconferencias y
reuniones de oracién en linea.

Lo mas importante es cuidar su salud mental. La pandemia ha aumentado los
niveles de estrés y ansiedad para muchas personas. Si se siente abrumado,
intente reemplazar los pensamientos negativos concentrandose en las cosas
que puede controlar. Desarrollar sus habilidades de resiliencia puede ayudar a
proteger su salud mental.

Pruebe estos consejos para usar sus fortalezas
y desarrollar resiliencia:

Manténgase conectado
manteniéndose en contacto
con personas positivas y
comprensivas, incluso si no
puede verlas en persona.

Recargue sus baterias permitiéndose
tiempo todos los dias para hacer

algo que le guste. Tomarse el tiempo
para participar en una actividad o
pasatiempo agradable le dara un
impulso positivo.

Mantenga su sentido del
humor buscando cosas que le
hagan reir.

La conclusidn es que las vacaciones sucederan incluso durante una pandemia
mundial. Para fortalecer su resiliencia y su capacidad de afrontar esta temporada
navidefa, piense de manera creativa, esté abierto a planificar algunas tradiciones
nuevasy, sobre todo, sea amable con usted mismo.

Para limitar los efectos dafiinos del estrés en su salud mental o fisica, es importante
aprender a llevar un estilo de vida saludable y, si es necesario, no dudar en pedir
ayuda a sus seres queridos o profesionales de la salud. Su EAP esta aqui para
ayudarlo. Llame para acceder a asistencia gratuita y confidencial.
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