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Using healthy strategies to
manage stress in the new year
will help strengthen you and
your family

e Have a plan ready if you are sick and are
concerned about COVID-19. Contact your
primary care physician for advice.

the news if you feel it causes you stress.
e Take care of your body by eating healthy,
exercising, and getting enough sleep.

¢ Help your mind relax by taking deep breaths, stretching,
listening to relaxing music, or meditating.
e Connect with others and talk to people you trust about your

concerns.
e Connect with your community or faith-based organizations.

REMEMBER: Wash hands, wear mask, maintain distance.
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Mental Health
Services in
Charlottesville

e Know where and how to get treatment. the
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Tardes de salud familiar

6\0101'95 d@ SQ/ ,{\\]3 de Sa/UO’

Qo

de & -

< Yo ~,|:| {\\c,\ .

) LA INICIATIVA DE E'J-E-I! . L
SALUD LATINA DE UVA"E;

4 o
OrresyLe N®

Este ano nuevo,
lidiar con el estrés
de manera saludable
fortalecera a usted y
a su familia

TIPS PARA MANTENER
UNA SALUD MENTAL
SALUDABLE

Recursos de
salud mental en
Charlottesville:

the ,
womens
Initiative

434-872-0047

e Sepa qué hacer si se siente enfermo y le preocupa el COVID-19.
Contacte a su médico de cabecera si tiene sintomas.

e Sepacémo y dénde acceder tratamiento.

e Cuide su salud emocional.

e Téomese descansos y deje de ver o escuchar las noticias si le causa
estrés.

e Cuide a su cuerpo. Se recomienda hacer ejercicio, tener una dieta
saludable, y dormir bien.

e Cuide a su mente, haga respiraciones profundas, ejercicios de
estiramiento, escuche musica tranquila, o haga meditacion.

e Comuniquese con otras personas con las que confie para hablar
de sus preocupaciones.

e Conéctese con sus organizaciones comunitarias y de fe.

RECORDORAR: Lavarse las manos, use una mascarilla,
mantenga una distancia de al menos 6 pies.
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