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Enfermedad del coronavirus (COVID-19) 

Cómo cuidar su salud mental 

 

Durante una crisis es normal sentir miedo, estrés y preocupación. 

La pandemia de la COVID-19 es algo nuevo e inesperado. Esta situación puede ser agobiante y hacernos 

sentir que hemos perdido el control. Es normal que las personas y las comunidades se sientan tristes, 

estresadas, confusas, asustadas o preocupadas. Las personas pueden reaccionar de diferentes maneras. 

Algunos de los sentimientos frecuentes pueden ser:  

• Miedo a enfermarse o infectarse con la COVID-19, o a infectar a otros 

• Una sensación de estar socialmente excluido o de ser juzgado por otros  

• Miedo a ser separado de sus seres queridos al necesitar aislarse o mantener el distanciamiento 

físico 

• Sentimientos de impotencia, aburrimiento, soledad y depresión fruto del aislamiento o del 

distanciamiento físico  

• Miedo a perder su trabajo o no poder trabajar, y a tener problemas financieros 

• Preocupación por el aprendizaje escolar y el bienestar de sus hijos  

Cuide su salud física y mental 

• Manténgase informado, pero tómese un descanso de los medios sociales y no vea, lea o escuche 
constantemente las noticias.  

• Practique el distanciamiento físico, pero manténgase conectado. Hable con sus amigos o 
familiares sobre cómo se siente y sobre las cosas que le preocupan escribiéndoles mensajes 
electrónicos, llamándoles por teléfono, con videocharlas y utilizando las plataformas de redes 
sociales 

• Practique el arte de la atención plena. Haga respiraciones profundas, estiramientos o 
meditación 

• Trate de comer de forma saludable, haga ejercicio regularmente y duerma lo suficiente 
• Considere cómo puede aprovechar cualquier flexibilidad imprevista en su rutina diaria  
• Céntrese en los aspectos positivos de su vida y en las cosas que puede controlar  
• Sea amable y compasivo consigo mismo y con los demás  
• Si puede, minimice el consumo de drogas y alcohol. Si consume drogas o alcohol, hágalo 
• de forma más segura e higiénica 

 
No está solo – pida ayuda si se siente abrumado 

https://www.canada.ca/en/public-health/services/publications/diseases-conditions/social-distancing.html
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Si necesita más apoyo, llame a su médico de familia, a un psicólogo registrado o a otro profesional de 

salud mental de su comunidad. 

Si atraviesa una crisis, póngase en contacto con:  

 

Línea telefónica de ayuda a 

niños y adolescentes 

1-800-668-6868 o 

Envíe la palabra CONNECT 

a 686868 

 

Línea de escucha de esperanza para 

el bienestar 

Llame a la línea gratuita de escucha 

marcando el 1-855-242-3310 o 

conéctese al chat en línea. 

 

Servicios de Crisis de Canadá 

1-833-456-4566 

 

 

Disponible para niños y 

jóvenes canadienses de 5 a 

29 años que buscan 

atención confidencial y 

anónima con consejeros 

profesionales las 24 horas. 

 

Descargue la  aplicación 

Estamos siempre contigo 

para obtener más ayuda. 

 

Disponible para todos los pueblos 

indígenas de Canadá que buscan una 

intervención inmediata en situaciones 

de crisis.  

  

Los consejeros experimentados y 

culturalmente competentes de la 

línea de ayuda pueden ayudarlo si 

usted desea hablar o se siente 

angustiado. 

 

El asesoramiento telefónico y en línea 

está disponible en inglés y francés. Se 

puede solicitar también 

asesoramiento telefónico en cree, 

ojibway e inuktitut. 

 

 

Disponible para todos los 

canadienses que buscan ayuda. 

Visite Servicios de Crisis de 

Canadá para consultar la lista de 

los centros de ayuda y 

organizaciones de asistencia en 

situaciones de crisis más 

cercanos.  

 

 

 

https://kidshelpphone.ca/
https://kidshelpphone.ca/
https://www.hopeforwellness.ca/
https://www.hopeforwellness.ca/
https://www.hopeforwellness.ca/
https://www.crisisservicescanada.ca/en/
https://www.crisisservicescanada.ca/en/
https://kidshelpphone.ca/live-chat/
https://kidshelpphone.ca/live-chat/
https://www.hopeforwellness.ca/
https://www.crisisservicescanada.ca/en/looking-for-local-resources-support/
https://www.crisisservicescanada.ca/en/looking-for-local-resources-support/
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Si cree que puede tener síntomas, utilice la herramienta de autoevaluación de 

los síntomas de la COVID-19 

 

 

 

PARA MÁS INFORMACIÓN SOBRE EL CORONAVIRUS: 

1-833-784-4397    canada.ca/coronavirus  

 

https://ca.thrive.health/covid19/en
https://ca.thrive.health/covid19/en

