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Se prohiben las
reuniones masivas y
los eventos de gran
magnitud, a la vez.
Algunos paises han
impuesto toque de
queday la policiay
los militares estan
vigilando (y
colocando multas)
para garantizar que

se sigan las reglas.
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Difunde esta noticia.

Si bien los lideres gubernamentales y los
funcionarios de salud de todo el mundo,
estan alentando a las personas a
mantener la calma, a muchos les resulta
dificil hacerlo, debido a las fuertes
medidas que se estan tomando para
evitar la propagacién de COVID-19.
Muchos estados han cerrado escuelas y
cancelado clases, cerrado todas las
tiendas no esenciales (es decir, la
mayoria excepto los supermercados y
farmacias) y establecimientos publicos,
como bares y restaurantes. Se prohiben
las reuniones masivas y los eventos de
gran magnitud, a la vez. Algunos paises
han impuesto toque de queda y la policia
y los militares estan vigilando (y
colocando multas) para garantizar que se
sigan las reglas. Para empeorar las cosas,
este confinamiento global sin
precedentes, se esta transmitiendo en
vivo en la televisidn y las redes sociales.

Por lo tanto, no es inusual sentir una
mayor ansiedad y una sensacion de
incertidumbre, dada la magnitud de la
pandemia y la cobertura de los medios.
La respuesta natural del cuerpo, a esta
situacion, es liberar grandes cantidades
de cortisol, epinefrina y norepinefrina.
Estas "hormonas del estrés", ayudan a
mantenernos en estado de alerta, a que
nuestros musculos estén preparados y
con energia, para ayudar al cuerpo a
protegerse.

Si bien, es natural sentirse ansioso,
operar en modo de "lucha o huida"
durante un periodo prolongado de
tiempo, puede provocar presion arterial
alta, dificultad para dormir, problemas
de digestidon y mala toma de decisiones.
Por lo tanto, es importante que las
personas controlen activamente sus

continua en la pdgina 3
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continued

niveles de estrés, para proteger su salud fisica y
emocional. Esto, no solo ayudara a facilitar el
pensamiento racional, sino que también puede
ayudar a optimizar el sistema inmunoldgico del
cuerpo.

Abajo compartimos varias formas de manejar
la salud emocional durante tiempos de
incertidumbre:

e Considere como impacta la cantidad de
noticias o informacion que recibe
actualmente y, de ser necesario, disminuya
o limite la cantidad.

e Obtenga actualizaciones de noticias de
fuentes oficiales y de confianza. Desactive
las notificaciones instantaneas.

e Mantenga una rutina constante.

e Realice ejercicio y / o estiramiento
frecuentes.

e Practique técnicas de relajacién, como
respiraciéon profunda, meditacién, yoga y
mindfulness.

e Reconoce cuando estas entrando en panico
y redirige tus pensamientos a lo que sabes
que es verdad.

e Establezca sus pensamientos en el presente
enfocandose en lo que puede ver, oir, olery
sentir.

e Algunas personas recurren a las drogas, el
tabaco y el alcohol para controlar su estrés. Sin
embargo, estos son métodos no saludables,
que pueden disminuir el sistema inmunoldgico.

Aqui hay algunas formas de apoyar la salud fisica:

e Logre de ocho a nueve horas de sueio
ininterrumpido, por la noche.

e Beba al menos dos litros de agua al dia.

e Aumente la ingesta de verduras, frutas, granos
integrales y proteinas.

e Disminuya los alimentos con alto contenido de
grasa y azucar.

e las personas que sienten que necesitan ayuda
profesional para controlar su ansiedad deben
considerar acceder a los recursos de su
programa de bienestar o apoyo al empleado si
estan disponibles y / o comunicarse con su
médico.

Workplace Options. (2020, March). Maintaining
composure during COVID-19. Raleigh, NC: Author.
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Las personas mayores de 65 afos han sido testigos de muchos
acontecimientos histdricos: el hombre caminando sobre la luna, la
construccion y destruccién del Muro de Berlin y la invencién de la
television a color. Sin embargo, no han visto nada parecido a la COVID-
19. La pandemia de coronavirus es de particular preocupacion para los
adultos mayores, ya que tienen un mayor riesgo de enfermar
gravemente si se contagian.

Por esta razén, se aconseja a los adultos mayores de todo el mundo que
limiten su exposicion al virus permaneciendo en casa y evitando el
contacto con posibles portadores del virus. En respuesta a esta
recomendacion, las residencias para adultos mayores han suspendido
las visitas y los organismos locales estan reclutando voluntarios para
entregar alimentos y medicamentos a los adultos mayores que lo
necesiten.

Muchas personas estan preocupadas por el bienestar fisico y emocional
de sus familiares. Esta situacion puede ser especialmente dificil de
manejar para quienes viven separados por grandes distancias y no
pueden proporcionarles el apoyo directamente. Independientemente
de la distancia, todos los miembros de la familia pueden jugar un papel
importante para ayudar a sus seres queridos a navegar por estas aguas
desconocidas. A continuacion, le presentamos seis preguntas que
pueden servir como guia para determinar si existen necesidades de los
adultos mayores de la familia que hay que cubrir.

1. ¢Como satisface su familiar sus necesidades basicas?

¢Tiene conocimiento de cémo su ser querido obtiene los alimentos, los
medicamentos y los articulos basicos del hogar? Los Centros para el
Control y la Prevencion de Enfermedades (CDC, por sus siglas en inglés)
recomienda que los adultos mayores permanezcan en casa tanto como
sea posible y que tengan disponibles los alimentos y medicamentos
necesarios por lo menos para un mes.

¢Tiene conocimiento si su familiar esta siguiendo esta recomendacion, o
si se esta exponiendo para conseguir sus suministros? Averigiie si alguna
tienda de su comunidad ofrece entrega a domicilio o si ofrece horarios
especiales para que los adultos mayores hagan sus compras. Si no, ¢hay
otros familiares, amigos, vecinos u organismos en la zona que le puedan
ayudar?

Verifigue si su compafiia ofrece servicios de asistencia a los empleados. A
veces, ellos pueden realizar la busqueda de los servicios de apoyo para
adultos mayores de su familia que estén disponibles en su localidad.

2. ¢Su familiar esta siguiendo las recomendaciones de los CDC
para las personas mayores?

Ademas de permanecer en casa, los adultos mayores —como todos —
deben lavarse las manos cuidadosa y frecuentemente, asi como evitar
tocarse la cara. Las superficies que se tocan con frecuencia deben ser
limpiadas y desinfectadas regularmente. Esto es especialmente
importante si hay varias personas viviendo en el mismo hogar. Si alguien
en casa esta enfermo, la persona enferma debe permanecer en una
habitacion aislada. Si es posible, también deben usar un bafio separado.
Puede obtener mas informacion

continua en la pdgina 5
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aqui: https://espanol.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/older-
adults.html.

3. éSu familiar conoce los sintomas de la COVID-19?

Los sintomas mas comunes del coronavirus son: fiebre, tos seca y cansancio. Algunas
personas también pueden desarrollar congestion o secrecion nasales, dolores
corporales, dolor de garganta o diarrea. Las personas mayores deben ponerse en
contacto con su médico si estan experimentando alguna de esas condiciones. Si tienen
dificultad para respirar, dolor de pecho, confusion, dificultad para caminar o coloracién
azul en labios o cara, deben buscar atencion médica inmediata. Si su ser querido tiene
programada una proxima cita médica de rutina o un procedimiento médico, averigiie si
puede posponerla.

4, ¢Su familiar esta sufriendo de ansiedad?

Si su ser querido esta ansioso, no esta solo. Muchas personas se sienten inseguras
debido a la incertidumbre que genera la COVID-19. Es importante que cada persona
encuentre formas saludables de controlar la ansiedad, ya que el exceso de esta puede
comprometer el sistema inmunoldgico y causar otros problemas de salud.

Anime a su ser querido a manejar su ansiedad realizando actividades dentro de su casa o
jardin, que le proporcionen alegria. Esto podria incluir la lectura, la escritura de cartas o la
practica de golf en el jardin trasero. Si tienen acceso a Internet, los museos, las
universidades y los musicos en todo el mundo estan ofreciendo acceso gratuito en linea
a clases, visitas y conciertos.

Mantener su rutina normal, a excepcién de las actividades que requieren que salgan de
su casa, también puede ser Util. Es sorprendente de cdmo algo tan simple como cocinar
o lavar el coche puede proporcionar una sensacion de normalidad a un dia que pudiera
ser cadtico.

Ademas, los CDC recomienda disminuir el tiempo que se utiliza para escuchar la
cobertura de los medios de comunicacion. Un flujo constante de noticias puede
contribuir a aumentar la ansiedad. Los adultos mayores deben verificar que estan
obteniendo noticias de fuentes confiables. Lea mas sobre el manejo de la ansiedad en
esta pagina: https://espanol.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/managing-
stress-anxiety.html.

5. éSu familiar esta en comunicacion con otros?

La soledad, que ya es un problema para muchos adultos mayores, puede ser exacerbada
por el aislamiento social creado por COVID-19. Los amigos y familiares pueden colaborar
a evitar esta situacion programando llamadas telefénicas regulares con ellos. Gracias a la
tecnologia, actualmente los adultos mayores también pueden participar en
videollamadas, siempre y cuando ambas partes tengan acceso al equipo adecuadoy a
una conexion a Internet. Entre los mas populares se encuentran: Amazon Alexa,
Facebook Messenger, Google Duo, IMO, Skype, Viber y WhatsApp. Es mejor seleccionar
uno con el que se sienta cémodo.

6. éSu familiar esta al tanto de los fraudes?

Desafortunadamente, hay gente que aprovecha esta pandemia para realizar fraudes y
muy frecuentemente, ellos se dirigen a los adultos mayores. Recuerde a su ser querido
gue debe estar alerta. Lo mejor es que no compren productos que prometan proteger o
curar el coronavirus. Tampoco deben dar informacién personal o financiera por teléfono
a nadie, aungue traten de convencerlo de que se trata de representantes del gobierno.
Ademas, se recomienda evitar hacer donaciones a organismos caritativos que no
conozcan o que no sean confiables.

Fisher, M. (2020, 6 de abril). Acompafando a los adultos mayores durante la COVID-19
[Helping seniors navigate COVID-19] (A. Gaddis, Ed.) [C. Nunez, Trad.]. Raleigh, Carolina del
Norte: Workplace Options.
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Comunicacion
Intercultural ®

¢Tiene un amigo, compaiiero de trabajo o vecino de otro pais? Hay
millones de personas que viven en los Estados Unidos que han
nacido en el exterior y escogen una nueva vida aqui. También hay
miles de personas que han nacido aqui, pero forman parte de una
cultura que difiere de la cultura general norteamericana. No es de
extrafiarse que nos sintamos orgullosos de formar parte de una
sociedad en la que puedan vivir personas de todas las
nacionalidades y culturas.

Pero los norteamericanos a menudo consideran Unicamente su
propio lado de las interacciones entre culturas. En vez de la vieja
expresion que describia a la sociedad norteamericana como un
"crisol cultural", hoy en dias es mas acertado compararla con un
"platones de ensalada" en la que se mezclan personas diferentes,
pero mantienen sus identidades culturales Unicas. Los miembros
de todas las culturas deben ocuparse de comprendery
acomodarse unos a otros. Lo peor que puede hacer cuando habla
con alguien de otra cultura es basar sus acciones en suposiciones.
Nuestro consejo para la comunicacion intercultural puede
reducirse a una regla: iNo suponga nada!

En cambio, deberia aprender cémo preguntar sobre un tema
sensible y observar la reaccion de su compariero ante la
conversacion. A menudo puede descubirir la informacién que busca
sin hacer que la persona sienta que espera un estereotipo.

El otro componente fundamental de la comunicacidn intercultural
es esperar algunas confusiones. A menudo consideramos los
estandares y las reglas de nuestra cultura como universales,
Unicamente para ser ofendidos o impactados cuando alguien viola
esos estandares. Es probable que se cometan algunos errores. No
se sienta incomodo, desde la perspectiva de la otra persona, usted
es la persona de una cultura diferente. Las probabilidades son que
la otra persona esté experimentando las mismas preguntas y
dudas que usted.

Consejos clave
Consejo clave 1

Mantenga una conversacion fluida. Tome la iniciativa y preséntese,
si la conversacion se enfria, haga todo lo posible para continuarla. A
veces las personas sienten un poco de timidez cuando estan

VERANO 2020

inmersos en una cultura diferente debido a que temen hacer o
decir algo malo; o simplemente se sienten diferentes del resto.
Hacer preguntas amigables es una buena manera de romper la
coraza de las personas.

Consejo clave 2

Es dificil saber la nacionalidad de una persona por su acento.
Alguien puede hablar con un acento que suena como el inglés
britanico, pero en realidad podria ser de Sudafrica, Nueva
Zelanda, Australia, Irlanda, Escocia, Gales, India, Canada, Ghana,
Belice, Hong Kong, Zimbabue o de cualquier otra de las docenas
de naciones independientes o protectorados que una vez fueron
colonias britanicas.

Otro ejempilo es el espaiiol, que es la lengua romantica que mas
ampliamente se habla en el mundo. Es el idioma oficial de Espaiia
y de gran parte de América Latina. Y no se olvide que mas de 14
millones de personas en los Estados Unidos habla espafiol como
idioma materno, y muchos de ellos han nacido en Norteamérica.
Es riesgoso suponer la nacionalidad de alguien simplemente por
su acento. Apueste a la seguridad y dele a la persona la
oportunidad de compartir esta informacién con usted.

Consejo clave 3

Los temas que usted puede considerar como personales, tal
como sus ingresos o vida amorosa, pueden ser temas de
conversacion aptos en la cultura de alguien mas. Mas vale deje
gue pase antes de ofenderse. Este tipo de preguntas son intentos
con buenas intenciones de entablar una conversacién con usted
0 para aprender mas sobre su cultura. Si una pregunta le resulta
demasiado personal, esquivela respondiendo de manera amplia
y general. En vez de decir "Gano $40,000 al afio", diga "Las
personas en mi puesto por lo general ganan entre $30.000 y
$60,000 al afio". Si lo presionan para que dé una respuesta
especifica, entonces puede responder amablemente, "Es un
tema con el cual no me siento comodo", y pase a un nuevo tema.

Workplace Options. (Revisado 2017). Comunicacion intercultural.
Raleigh, NC: Autor.
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Ayudando a Ninos y Adolescentes a Superar la Violencia
y los Desastres: Que Pueden Hacer los Padres

Introduccion

La violencia o los desastres naturales pueden causar
traumas en los jévenes. El trauma es dolor o dafio.
Puede ser dolor fisico. Puede ser daifio mental. El
Instituto Nacional de la Salud Mental (NIMH por sus
siglas en inglés) trabaja para ayudar a aquellos nifios
que experimentan trauma. Otras agencias federales
también proveen ayuda.

Los padres y demds miembros de la familia juegan
papeles importantes. Ellos ayudan a aquellos nifios que
experimentan violencia o desastres. Ellos ayudan a los
nifios a superar el trauma. Ellos ayudan a proteger a los
nifios de traumas adicionales. Ellos ayudan a los nifios a
obtener atencion médica y asistencia psicoldgica. Ellos
también ayudan a los jévenes a evitar o superar
problemas emocionales. Estos problemas pueden ser
resultado de un trauma.

Este folleto provee pasos que pueden seguir los
padres. Brinda informacidn sobre:

e Cdédmo superar el trauma después de la violencia y
los desastres

e (iQuéeseltrauma?

e Coémo ayudar a jovenes sobrevivientes del trauma

e Como pueden ayudar los padres

e Ayuda para todas las personas en los primeros dias y
semanas
e Cdmo reaccionan los nifios al trauma
0 Nifios menores de 5 afios
O Nifios de 6 a 11 afos
e Adolescentes de 12 a 17 afios
e Mas informacion sobre el traumay estrés
e Para mas informacion
e Recursos adicionales
Cémo Superar el Trauma Después de la Violencia y
los Desastres
Los desastres pueden provocar grandes dafios. Los
huracanes Katrina y Rita fueron ejemplos. Ocurrieron en
el 2005. Muchos hogares fueron destruidos.
Comunidades enteras fueron dafiadas. Muchos
sobrevivientes fueron desalojados. También hubieron
muchas muertes. El trauma también es provocado por
actos graves de violencia. Los ataques terroristas del 11
de septiembre del 2001 fueron ejemplos. Otro ejemplo
fue el tiroteo de 1999 en la escuela secundaria
Columbine en Colorado. También otro ejemplo fue el

continta en la pdgina 8

VERANO 2020 l[fe ]n es



Ayudando a Ninos y Adolescentes a Superar la Violencia
y los Desastres: Que Pueden Hacer los Padres

bombardeo en la ciudad de Oklahoma en 1995. Estos
actos cobran vidas. También amenazan nuestro sentido de
seguridad. Mas alla de estos eventos, los nifios enfrentan
muchos otros traumas. Cada ano, ellos son heridos. Ven a
otros sufrir por la violencia. Sufren de abuso sexual.
Pierden a seres queridos. O son testigos de otros eventos
tragicos. Los nifios son muy sensibles. Luchan para
comprender el trauma. También responden de diferentes
formas al trauma. Es posible que tengan reacciones
emocionales. Es posible que sufran profundamente. Les
puede resultar dificil recuperarse de experiencias
aterradoras. Necesitan apoyo. Los ayudantes adultos
pueden brindar este apoyo. Esto puede ayudar a que los
nifios resuelvan problemas emocionales.

U.S. National Institutes of Health, National Institute of Mental Health. (Modificado 2009, julio). Ayudando a nifios y adolescentes a superar la
violencia y los desastres: Que pueden hacer los padres. Obtenido el 20 de noviembr de 2015, de http://www.nimh.nih.gov/
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