Substance Abuse and Mental Health Services Administration
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www.samhsa.gov ¢ 1-877-SAMHSA-7 (1-877-726-4727)

Como cuidar de su salud conductual:

CONSEJOS PARA LIDIAR CON MEDIDAS DE PRECAUCION DURANTE UN BROTE DE UNA
ENFERMEDAD CONTAGIOSA: DISTANCIAMIENTO SOCIAL, CUARENTENA Y AISLAMIENTO

Introduccion

En el caso de un brote de una enfermedad
contagiosa o infecciosa, los funcionarios locales
pueden ordenar al publico que tome medidas
para limitar y controlar el riesgo de infeccion con
la enfermedad. Esta hoja de consejos ofrece
informacién sobre el distanciamiento social, la
cuarentena y el aislamiento. El gobierno tiene
el derecho a hacer cumplir las leyes federales y
estatales relacionadas con la salud publica si las
personas que viven en el pais comienzan a

¢;Qué es el distanciamiento social?

El distanciamiento social es una forma de evitar que las
personas interactiien muy de cerca o con suficiente
frecuencia como para propagar una enfermedad contagiosa.
Para mantener una distancia social entre las personas, es
posible que se cierren las escuelas y otros lugares de
reunion, como los cines, y que se cancelen eventos
deportivos y servicios religiosos.

¢ Qué es la cuarentena?

Durante una cuarentena, se aparta a las personas que
han estado expuestas a una enfermedad contagiosa y se
limita a dénde pueden ir hasta ver si se enferman. La
cuarentena dura el tiempo suficiente como para asegurarse
que esas personas no tengan la enfermedad contagiosa.

¢ Qué es el aislamiento?

El aislamiento evita la propagacion de una enfermedad
contagiosa al separar a las personas que estan enfermas
de las que no lo estan. El aislamiento dura el periodo de
tiempo durante el cual la enfermedad es contagiosa.

enfermarse con enfermedades altamente
contagiosas que podrian convertirse en
epidemias o pandemias.

Esta hoja de consejos describe los sentimientos
y pensamientos que se pueden tener durante y
después de una situacién que requiera tomar
precauciones de seguridad como el
distanciamiento social, la cuarentena o el
aislamiento. También sugiere formas de cuidar
de su salud mental durante ese tiempo y ofrece
informacién sobre dénde puede obtener mas
ayuda.

Qué esperar: reacciones tipicas

Cada quien reacciona de forma diferente ante
situaciones estresantes como un brote de una
enfermedad contagiosa que requiere tomar
medidas como el distanciamiento social, la
cuarentena o el aislamiento. Algunas reacciones
tipicas incluyen:

= Ansiedad, preocupacién o temor debido a:
= Su estado de salud

= El estado de salud de otras personas a
quienes usted puede haber expuesto a la
enfermedad

= El resentimiento de familiares y amigos por
tener que entrar en cuarentena como
resultado de haber tenido contacto con usted
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= La experiencia de tener que vigilarse o tener
que ser vigilado por otros para ver si hay
signos o sintomas de la enfermedad

= El tiempo que hay que tomar de permiso del
trabajo y la posible pérdida de ingresos y de
seguridad laboral

= Los retos para conseguir lo que necesita,
como las compras de mercado y los
articulos de higiene personal

= Preocupacion sobre si podra atender
adecuadamente a sus hijos u otros bajo su
cuidado

= Incertidumbre o frustracion sobre el tiempo
que tendra que guardar estas medidas de
precaucion y acerca de lo que puede pasar en
el futuro

= Soledad asociada a sentimientos de estar
aislado del mundo y de las personas queridas.

= Enojo si piensa que fue expuesto a la
enfermedad debido a la negligencia de otros

= Aburrimiento y frustracion por no poder
trabajar ni hacer las actividades diarias
normales

= Incertidumbre y ambivalencia sobre la situacion

= Deseo de consumir alcohol o drogas para
enfrentar la situacion

= Sintomas de depresion, como falta de
esperanza, cambios en el apetito, o dormir
muy poco o demasiado

= Sintomas del trastorno de estrés
postraumatico, tales como recuerdos
intrusivos y estresantes, episodios en que
mentalmente se revive la situacion
desagradable (“flashbacks”), pesadillas,
cambios en la manera de pensar y en el
estado de animo, y asustarse facilmente

Si usted o una persona querida tiene cualquiera
de estas reacciones por dos a cuatro semanas, o
mas, comuniquese con su proveedor de servicios
de salud o con alguno de los recursos listados al
final de esta hoja de consejos.

Maneras de enfrentar una situacion en
la que se han tomado medidas de
precaucion como el distanciamiento
social, la cuarentena o el aislamiento

COMPRENDA EL RIESGO

Considere cual es el verdadero riesgo de que le
ocurra algun dano a usted o a otros a su
alrededor. Durante situaciones como un brote de
una enfermedad contagiosa, la percepcion del
publico con relacién al riesgo generalmente es
errada. Es posible que la cobertura de los
medios de comunicacion genere la impresion de
que las personas se encuentran en peligro
inmediato cuando en realidad puede que el
riesgo de infeccion sea muy bajo. Tome medidas
para averiguar qué es lo que realmente esta
pasando:

= Manténgase al tanto de lo que esta
sucediendo, pero limite su exposicioén a los
medios de comunicacion. No vea o escuche
los reportajes sin parar, ya que esto puede
generarle mayor ansiedad y preocupacion.
Recuerde que a los nifios en especial les
afecta lo que escuchan o ven en la television.

|

= Use fuentes confiables para obtener
informacidén sobre el brote de la enfermedad
contagiosa (vea la pagina 3 para fuentes de
informacidén confiables sobre brotes de
enfermedades).
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7
SEA SU PROPIO DEFENSOR

Es especialmente importante hablar sobre sus
necesidades si esta en cuarentena, ya que es
posible que no esté en un hospital u otro centro
donde cumplan con sus necesidades basicas.

Asegurese de tener lo que necesita para sentirse

comodo y seguro.

= Colabore con los funcionarios de salud

locales, estatales o nacionales para averiguar

qué puede hacer para que le entreguen
alimentos y articulos de higiene a domicilio,
de ser necesario.

= Informe a los proveedores de servicios de
salud o las autoridades de salud sobre todos

los medicamentos que necesita y trabaje con

ellos para asegurarse de que pueda seguir
recibiéndolos.

INFORMESE SOBRE LA ENFERMEDAD

= Los proveedores de servicios de salud y las
autoridades de salud deben ofrecer
informacién sobre la enfermedad, su
diagndstico y tratamiento.

= No tenga miedo de hacer preguntas. Una
comunicacioén clara con un proveedor de
servicios de salud puede ayudar a disminuir
cualquier malestar asociado con el
distanciamiento social, la cuarentena o el
aislamiento.

= Pida informacion por escrito cuando esté
disponible.

= Pidale a un familiar o amigo que le consiga
informacién en caso de que usted no puede
conseguirla por su cuenta.

HABLE CON SU EMPLEADOR PARA REDUCIR EL
ESTRES POR PROBLEMAS ECONOMICOS

Si no puede trabajar durante este tiempo, puede
sentirse tenso sobre su situacion laboral o
econdmica.

= Dele una explicacion clara a su empleador de
por qué no puede ir al trabajo.

= Comuniquese con el Departamento de Trabajo
de los Estados Unidos al 1-866-487-9243
(1-866-4USWAGE) sobre la Ley de Ausencia
Familiar y Médica (FMLA, por sus siglas en
inglés), que permite a los empleados hasta 12
semanas de permiso sin sueldo por problemas
meédicos graves o para cuidar a un familiar
con una enfermedad grave.

Pdngase en contacto con los proveedores de
servicios publicos como el agua, el gas y la
electricidad, sus proveedores de cable e
Internet, y otras empresas que le envian
facturas mensuales para explicar su situacién
y pedir algun acuerdo para el pago de las
facturas, de ser necesario.

Fuentes de informacion confiables
sobre brotes de enfermedades
contagiosas

Centros para el Control y la Prevencion de
Enfermedades (Centers for Disease Control and
Prevention)

1600 Clifton Road

Atlanta, GA 30329-4027

1-800-232-4636 (1-800-CDC-INFO0)
http://www.cdc.gov/spanish/ (espafiol) o
http://www.cdc.gov (inglés)

Organizacion Mundial de la Salud (World Health
Organization)

Organizacion Panamericana de la Salud (PAHO, por sus
siglas en inglés)

525 23rd Street, NW

Washington, DC 20037

202-974-3000

http://www.who.int/es/ y http://www.paho.org/hg/index.
php?lang=es (espafiol) o http://www.who.int/en (inglés)
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MANTENGASE EN CONTACTO CON LOS DEMAS

Mantenerse en comunicacion con las personas
en quienes confia es una de las mejores maneras
de reducir la ansiedad, depresidén, soledad y
aburrimiento que puede sentir durante una
situacién de distanciamiento social, cuarentena y
aislamiento. Usted puede:

= Usar el teléfono, correo electrénico,
mensajes de texto y las redes sociales para
comunicarse con sus amigos, familiares y
otras personas.

= Hablar “cara a cara” con sus amigos y
personas queridas usando Skype o FaceTime.

= Pedir a sus amigos y personas queridas que
le hagan llegar periddicos, peliculas y libros,
siempre y cuando las autoridades de salud y
sus proveedores de servicios de salud se lo
autoricen.

= Inscribirse para recibir alertas de emergencias
por mensaje de texto o correo electrénico
para asegurarse de estar al tanto de cualquier
novedad.

= Llamar al 1-800-985-5990, la linea de ayuda
gratuita de catastrofes de SAMHSA que esta
disponible las 24 horas, si se siente solo o
necesita apoyo.

= Usar el radio, television e Internet para
mantenerse al dia con los eventos locales,
nacionales y mundiales.

= Llamar a sus agencias locales de Alcohdlicos
Andnimos o Drogadictos Anénimos, si
necesita comunicarse con alguien debido
a problemas persistentes de alcoholismo o
drogadiccion.

HABLE CON SU MEDICO

Si esta en un centro médico, es probable que
tenga acceso a proveedores de servicios de
salud que puedan responder a sus preguntas.
Sin embargo, si esta en cuarentena en su casay
esta preocupado sobre los sintomas fisicos que
puedan tener usted o sus seres queridos, llame
a su médico u otro proveedor de servicios de
salud:

= Preguntele a su proveedor si seria posible
programar citas “remotas” o a distancia para
atender sus necesidades de salud fisica,
mental o de abuso de sustancias.

= En caso de que su médico no esté disponible
y usted sienta estrés o entre en crisis, llame a
las lineas de ayuda que se encuentran al final
de esta hoja de consejos para obtener apoyo.

BUSQUE MANERAS PRACTICAS PARA
ENFRENTAR LA SITUACION Y RELAJARSE

= Haga cosas que usted sabe que le ayudan a
relajarse, como respirar profundo, estirarse,
meditar o rezar, o entretenerse en actividades
que le agraden.

= Tdémese un descanso entre actividades
estresantes, y haga algo que le distraiga
después de realizar alguna tarea dificil.

= Hable sobre su experiencia y sentimientos
con sus seres queridos y amigos, si eso le
ayuda.

= Mantenga la esperanza y piense
positivamente; piense en la posibilidad de
llevar un diario donde anota las cosas de
las que se siente agradecido o lo que esta
saliendo bien.
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Después de que termine el periodo de i
distanciamiento social, cuarentena o Recursos utiles
aislamiento Lineas de ayuda

Linea de ayuda gratuita de catastrofes

(Disaster Distress Hotline) de SAMHSA

Teléfono gratuito: 1-800-985-5990 (espaiiol e inglés)

Mensaje de texto (espariol): Envie “Hablanos” al 66746

Mensaje de texto (inglés): Envie “TalkWithUs” al 66746

Teléfono para personas con dificultades auditivas (TTY): 1-800-846-8517
Sitio Web (inglés): http://www.disasterdistress.samhsa.gov

Sitio Web (espafiol): http://www.samhsa.gov/find-help/disaster-
distress-helpline/espanol

Es posible que sienta una mezcla de emociones,
incluyendo una sensacion de alivio. Si lo
aislaron porque usted tenia la enfermedad,
puede sentirse triste o enojado si sus amigos y
seres queridos tienen temores no fundados de
poder enfermarse al tener contacto con usted,

a pesar de haberse determinado que ya no esta
contagioso.

La mejor manera de poner fin a este temor Linea de ayuda nacional (National Helpline) de SAMHSA
comun es aprender sobre la enfermedad Teléfono gratuito: 1-800-662-4357 (1-800-662-HELP) (Servicio de
y el riesgo real para otros. Compartir esta informacion en espafiol y en inglés para que le refieran a a tratamiento
informacién con los demas a menudo calmara las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana, los 365 dias del afio)
sus temores, lo que permitira que usted pueda Sitio Web: http://www.samhsa.gov/find-help/national-helpline
volver a reunirse con ellos.

Red Nacional de Prevencidon del Suicidio
Si usted o sus seres queridos estan teniendo (National Suicide Prevention Lifeline)
sintomas de estrés grave, como dificultad para Teléfono gratuito (espariol): 1-888-628-9454
dormir, mucho o poco apetito, imposibilidad de Teléfono gratuito (inglés): 1-800-273-TALK (8255)
llevar a cabo actividades cotidianas de rutina Teléfono para personas con dificultades auditivas (TTY):
o0 consumo de drogas o alcohol para hacerle 1-800-799-4TTY (4889)
frente a la situacién, hable con un proveedor de Sitio Web (espafiol): http://www.suicidepreventionlifeline.org/gethelp/
servicios de salud o llame a una de las lineas de spanish.aspx
ayuda que aparecen a la derecha para que les Sitio Web (inglés): http://www.suicidepreventionlifeline.org

refieran a un profesional de salud. ) )
Localizador de centros de tratamiento

Localizador de centros de tratamiento de salud conductual de

Si se siente abrumado por la tristeza, depresion, SAMHSA (SAMHSA Behavioral Health Treatment Services Locator)

ansiedad u otras emociones fuertes, o si quiere Sitio Web: http://findireatment.samhsa.gov/locator/home

hacerse dafio a si mismo o a otros. llame al 911 Centro de asistencia técnica en desastres de SAMHSA (SAMHSA
] D o Disaster Technical Assistance Center)

0 a la Red Nacional de Prevencion del Suicidio al Teléfono gratuito: 1-800-308-3515

1-888-628-945, 0 al 1-800-799-4889 (linea TTY Correo electronico: DTAC@samhsa.hhs.gov
. Sitio Web: http://www.samhsa.gov/dtac (inglés)
para personas con problemas auditivos).

Nota: La inclusion o mencicn de un recurso en esta hoja informativa no implica endoso
alguno del Centro para Servicios de Salud Mental (Center for Mental Health Services), de
la Administracion de Servicios de Salud Mental y Abuso de Sustancias (Substance Abuse
and Mental Health Services Administration) ni del Departamento de Salud y Servicios
Humanos de los Estados Unidos (U.S. Department of Health and Human Services).
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