+sc SAFETY TALKS:

Lidiando con Estrés
Oklahoma § durante Epidemias de

it Eondl !
Yooty B Enfermedades Infecciosas

Conozca los signos de estrés: (know the signs of stress)

e Un aumento o disminucion en sus niveles de e Preocupandose excesivamente.
energia y actividad. e Queriendo estar aislado la mayor parte del
e Unaumento en su consumo de alcohol, tabaco o tiempo.
drogas ilegales. e Culpando a otras personas por todo.
e Unaumento de la irritabilidad, con arrebatos de ir: e Teniendo dificultad en comunicarse o escuchar.
y discusiones frecuentes. e Teniendo dificultad dando o aceptando ayuda.
e Teniendo problemas para relajarse o para dormir. e Incapacidad para sentir placer o divertirse.

e Llorando con frecuencia.

Sepa cOmo aliviar el estrés: (know how to relive stress)

e Relaja tu cuerpo haciendo cosas que funcionen para ti, como respirar profundamente, estirarse, meditando ,
lavandose la cara y las manos o realizar actividades placenteras.

e Tome su tiempo entre actividades estresantes y haga algo divertido después de una tarea dificil.

e Aproveche el tiempo libre para relajarse, por ejemplo, comiendo una buena comida, leyendo, escuchando
musica, tomando un bafio, o hablando con la familia.

e Hable sobre sus sentimientos con sus seres queridos y amigos con frequencia.

Conozca los hechos: (know the facts)

e Tenga un recurso confiable para obtener informacion sobre la salud, como los Centros para el Control y la

Prevencion de Enfermedades y las Organizaciones Mundiales de la Salud.
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Mantenga su salud: (Keep yourself healthy)

. Coma alimentos saludables y beba suficiente agua. Evite cantidades excesivas de cafeina y alcohol. No use
tabaco ni drogas ilegales. Duerma y descanse lo suficiente. Haga ejercicio fisico.

Mantenga las cosas en perspectiva: (keep things in perspective)
. Establezca limites sobre cudnto tiempo pasa leyendo o viendo noticias sobre la epidemia.

. Deberd estar al dia con las noticias del la epidemia, especialmente si tiene seres queridos en lugares
donde muchas personas se han enfermado.

o Asegurese de tomar un tiempo alejado de las noticias para enfocarse en las cosas en su vida que van bien
y que pueda controlar.




