TAKE CARE OF
YOURSELF

FIND NEW WAYS TO CONNECT

Social distancing is necessary to slow the spread of COVID-19, but you can still stay in
touch with loved ones virtually! Call, text, FaceTime, Skype, and reach out when you need to
connect.

KEEP YOUR DAILY ROUTINE

You might need to make some adjustments, but find something that works and try to stick
to it. Keep your same wake-up and bed times, brew your favorite drink in the morning, take
a soothing shower, do an at-home workout, and read a chapter in your favorite book at
night—or whatever works best for you!

FOCUS ON WHAT YOU CAN CONTROL

You have power over your own self-care, through getting rest, eating nutritious foods,
staying hydrated, moving your body, washing your hands thoroughly and often, and/or
practicing social distancing. And for the things you don’t have control over? Work on
learning to accept the unknown and uneasy feelings.

BE GENTLE WITH YOURSELF

When the world is being hard on us, it’s easier to be hard on ourselves. Instead of beating
yourself up for not being as productive as you normally might be, practice compassion
and give yourself a break. You're doing the best you can. Try to say simple, warm things to
yourself every day.

CUT BACK ON YOUR MEDIA EXPOSURE

While most of us want to stay informed, the constant talk about the virus in the news and
on social media can be overwhelming and can feed into our fear and anxiety. Set some
parameters around how much news you consume.

Mental health crisis support is available 24/7 at -
1.888.NYC.WELL, and you can call Henry Street at — HH
212.766.9200, email info@henrystreet.org, and HENRY STREE

check henrystreet.org for program updates. SETTLEMENT




DISTANCIA SOCIAL
CONSEJOS PARA EL
CUIDADO PERSONAL

ENCUENTRE NUEVAS MANERAS DE CONECTAR

El distanciamiento social es necesario para frenar la propagacion de COVID-19, jpero atin
puede mantenerse en contacto con sus seres queridos virtualmente! Llama, envia men-
sajes de texto, FaceTime, Skype y comunicate cuando necesites conectarte.

MANTENGA SU RUTINA DIARIA

Es posible que deba hacer algunos ajustes, pero encuentre algo que funcione y trate de
cumplirlo. Mantenga la misma hora para levantarse y acostarse, prepare su bebida favori-
ta por la mafiana, tome una ducha relajante, haga un ejercicio en casa y lea un capitulo de
su libro favorito por la noche, jo lo que sea que mejor funcione para usted!

ENFOQUE EN LO QUE PUEDE CONTROLAR

Usted tiene poder sobre su propio cuidado personal, al descansar, comer alimentos nutriti-
vos, mantenerse hidratado, mover su cuerpo, lavarse las manos a fondo y con frecuencia,
y / o practicar el distanciamiento social. ;Y para las cosas sobre las que no tienes control?
Trabaja para aprender a aceptar los sentimientos incémodos y desconocidos.

SE GENTIL CONTIGO

Cuando el mundo se pone dificil, es més facil ser duros con nosotros mismos. En lugar de
castigarte por no ser tan productivo como normalmente serias, practica la compasion y
date un descanso. Estas haciendo lo mejor que puedes. Intenta decirte cosas sencillas y
calidas todos los dias.

REDUZCA SU EXPOSICION A MEDIOS

Si bien la mayoria de nosotros queremos estar informados, la conversacion constante sobre
el virus en las noticias y en las redes sociales puede ser abrumadora y puede alimentar
nuestro miedo y ansiedad. Establezca algunos parametros sobre la cantidad de noticias
que consume.

El soporte para crisis de salud mental esta disponible las 24 horas del dia,
los 7 dias de la semana, en 1.888.NYC.WELL, y puede llamar a Henry Street

al 212.766.9200, enviar un correo electrénico a info@henrystreetorgy ~ HENRY STREET
consultar henrystreet.org para obtener actualizaciones del programa. SETTLEMENT
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