MANEJANDO EL
ESTRES Y LAANSIEDAD
DURANTE EL COVID-18
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Agenda para el Aprendizaje

m Entender e identificar la ansiedad

m Repasar las diferencias y lo que hace similares a el estres y
la ansiedad

m Aprenda estrategias para calmar al cuerpo y ala mente

m EXxplore cambios en el estilo de vida para manejar el estrés y
la ansiedad

m Aprenda como apoyar a los ninos durante este tiempo

m Repaso de Recursos
easterseals
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Ansiedad y Estrés

m Manejar el estrés y la ansiedad es una herramienta importante
para la vida diaria.

m La ansiedad puede gue sea el resultado de situaciones
estresantes y/ o desordenes clinicos.

m El estresy la ansiedad puede que tengan similitudes pero
diferencian en la duracion y la intensidad.

m Este recurso tiene como intencion proveerle herramientas para
manejar la ansiedad diaria y el estres, asi como también el
COVID-109.
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El Estrés y la Ansiedad en la Vida:

m Los sintomas del estrés en la vida tales como el COVID 19 pueden incluir:
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Inevitable

Relativamente
no danino

Limitado a un
Tiempo

Trabaja para
usted

Ansiedad

Estrés General Vs. La Ansiedad

Preocupacion
Excesiva

Dificultad para
Concentrarse

Bloqueado o
Tenso

Dificil de
controlar



¢, Cono saber si esta estresado o
ansioso?




ldentifique la Ansiedad

m El escalar de una situacion
puede gque le ayude a @ |
identificar las senales de

3

advertencia e implementar
intervenciones tempranas e e e
para evitar que la ansiedad -

Incremente

m Comience por identificar lo
gue le pueda llevar a
desencadenar el estrés que easterseals
lo lleve una situacion de Elle
ansiedad.
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Conexion entre la Mente y el Cuerpo:
Pelear o Pelear

 Palpitaciones aceleradas
 Manos Sudorosas
« Sentirse Desganado FRES

: 5
e Sentirse Mareado j“%%} AEEN
4] "

= (01020 2s  ° LeFaltala Respiracion

e Sentir Hormigueos

FIISICOS « Tension Muscular
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Diafragma de la Respiracion

YOU’VE BEEN / |

BREATHING WRONG
[ / W
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Ejercicios par que le
. ayuden a estar en el aqui

_ Evite la respiracion no prdfunday | Actividad
expanda el diafragma al respirar.

su enfoque de eventos
estresantes.




Enfoque Cognitivo

m Los pensamientos afectan a
los sentimientos y la
acciones

m Los pensamientos
automaticos se convierten
en un circuito permanente

- Plasticidad Neural

- Entrene al cerebro a
cambiar el circuito

Thoughts

PENSAMIENTOS

TRIANGULO
COGNITIVO
THE
COGNITIVE
TRIANGLE

Emotions <«——  Behavior
EMOCIONES CONDUCTA
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Distorsiones Cognitivas: Formas inutiles de pensar

/,;LI[ or nothing
thinking \\

H X

e J

~

Sometimes called ‘black
and white thinking'

If 'm not perfect | have failed

Either | do it right or not at all

/}

Mental filter

p—
N

L

Only paying attention to
certain types of evidence

Noticing our failures but
not seeing our successes

A

/;/_Jurn ing ta-\‘\,

conciusions

|
2+2=5
(iia®

o —

There are two key types of

Jumping to conclusions:

= Mind reading
(imagining we know what
others are thinking)

+ Fortune telling

(predicting the future)

P

Algunas veces llamado blanco o negro.
Si no soy perfecto entonces soy un fracaso
Ya sea que lo haga bien o mejor no lo hago

Solamente pone atencion a ciertas
evidencias

Enfoque en los fracasos ignorando los
éxitos

Hay dos formas de llegar a conclusiones:
* Leerla mente
(Imaginese que sabemos lo que los demas

piensan) easterseals
e Adivinar Southern California
(predecir el futuro) "



¢, Como trabajamos con
nuestros pensamientos?
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Triada de Salud

COMA DUERMA " tiercicio
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Tecno Estrés

m Describe el estrés relacionado al uso del internet y aparatos electronicos.
m Puede que sea causado por el uso diario de la tecnologia de computacion.

m Busque formas de desconectarse y participe en diferentes actividades para
mantenerte saludable

L o)
@Q/ :i’ifé_“‘
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CDC (Centro para el Control de las
Enfermedades)-Actividades recomendadas para
ayudarle en tiempos estresantes

m Descanse de los noticieros y redes sociales

m Cuide de su cuerpo durmiendo, alimentandose sanamente, con e€jercicio y
meditacion

m Relajese participando en actividades que disfrute

m Conéctese y hable con los demas - exprese sus inquietudes y hable de como se
siente

m Participe en actividades con su familia que no tengan nada que ver con la
pandemia actual
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Los Ninos y la Ansiedad

m Aumento de conductas
- Conductas Fisicas - Pegar, patear, morder, rabietas

- Conductas auto lesivas
— Dificultades para Dormir
- Auto estimulacion incrementada, mecerse, aleteos de manos

m Necesidad de tener las mismas rutinas

m Obsesiones expandidas de rutinas especialmente en tiempos de COVID-19

easterseals
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Consejos para ayudar a su hijo en estos
momentos

m Trate de mantener o desarrollar una rutina diaria o un horario - jLos horarios
visuales funcionan de maravilla!

m Considere cambiar el medio ambiente - haga diferentes areas para actividades
m Ponga limites para la tecnologia i -
m Limite sus propias conversaciones del COVID-19
m Valide los sentimientos y experiencias de su hijo
m ContinUe trabajando con proveedores de servicios

m Usesured

easterseals
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Y para ilustrar algo de auto cuidado...

: feaste rseals
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Encuentre formas de desestresarse:
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Pida lo que necesite:
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No esta solo: Deje que los demas le
apoyen y lo reconforten (aungue sea por
medio e aceime)

_.hcul’-u 1io hld COm




Recursos

m Maneje el estrés relacionado en el COVID 19

m Busque recursos locales para la Salud Mental

m Grupos de apoyo en linea en el condado de Ventura

m Recursos de apoyo en el condado de Los Angeles

m Meditaciones/Actividades para calmarse para adultos y para ninos

m Ejercicios para estar en el aqui

m WHO Consideraciones de Salud Mental

m Maneras de mantenerse conectado durante el COVID-19

m Un minuto de atencion plena

m FEasterseals Programs
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https://www.virusanxiety.com/
https://namica.org/find-your-local-nami/
https://dmh.lacounty.gov/covid-19-information/
https://www.calm.com/blog/take-a-deep-breath?utm_source=lifecycle&utm_medium=email&utm_campaign=difficult_times_subs_031720
https://www.mhanational.org/sites/default/files/B2S%202018%20Worksheet%20-%20Keep%20Your%20Mind%20Grounded.pdf
https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/mental-health-considerations.pdf
https://namica.org/ways-to-stay-connected-during-the-covid-19-crisis/
https://psychcentral.com/blog/1-minute-mindfulness-exercises/
https://www.easterseals.com/southerncal/our-programs/autism-asd-services/
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https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/managing-stress-anxiety.html?CDC_AA_refVal=https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prepare/managing-stress-anxiety.html
https://childmind.org/article/anxiety-and-coping-with-coronavirus/
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