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El COVID-19 y las fiestas de fin de ano

En circunstancias normales, las fiestas de fin de afio
pueden ser un momento complicado para mantener la salud
fisica y mental. Con el COVID-19, que mantiene a muchas
personas encerradas y aisladas, existen atin mds barreras para
el bienestar. Las celebraciones virtuales o con miembros de su
propio hogar representan el menor riesgo de propagacion; sin
embargo, a muchos les resulta particularmente agotador
tomar decisiones dificiles para proteger la salud de familiares y
amigos en esta temporada de fiestas. Un cambio repentino en
la tradicién puede hacer que usted sienta una extrema pérdida
de control y decepcion. El cambio constante es cansador,
especialmente cuando no lo pidi6 ni lo esperaba; pero eso no
significa que las fiestas estén destinadas a ser una decepcion.
Hay muchas formas de lidiar con los malos sentimientos que
tiene sin dejar de disfrutar las fiestas:

Haga un esfuerzo consciente  por identificar
constantemente al menos 3 cosas por las cuales estad
agradecido. Puede ser algo tan amplio como su bienestar o tan
especifico como su cancién favorita que escuché en la radio la
Gltima vez que subid al automaovil. Recuerde: aungue este afio
deba renunciar a algunas de sus cosas favoritas respecto de las
fiestas de fin de afio, probablemente también deje de lado
algunos factores estresantes. Los largos dias de viaje y las
interminables listas de tareas pendientes son cosas que puede
evitar este afio. Disfrute de tradiciones revitalizantes y sepa
que esto no durara para siempre. Después de la pandemia, sus
préximas vacaciones le dardn una sensacién de descanso y
seran mds apacibles.

Todavia hay formas de celebrar las fiestas con sus seres
queridos, incluso si debe renunciar a algunas de sus actividades
festivas favoritas. Encuentre formas creativas de adaptarse o
comenzar nuevas tradiciones; ademas, esto puede afadir
significado a sus fiestas de fin de afio. Intente realizar un

intercambio temético: envie a alguien una comida,
decoraciones y regalos para su reunién de estas fiestas por
Zoom. También puede organizar juegos familiares como
Scrabble, Mad Libs, Pictionary y Battleship en linea o pcr video
de forma virtual. Organice una competencia de cocina
misteriosa: envie una lista de ingredientes a un ser grerido y
brindele instrucciones por video para que sea una nanera
divertida de compartir una comida favorita que nc podrd
compartir en estas fiestas de fin de afio; incluso podria hacer
un esfuerzo extra y preparar una presentacion en Pow::rPoint.

Muchas veces, la forma mas sencilla de agregar significado
a sus fiestas es retribuir todo lo que usted recibid. Durante la
pandemia, los bancos de alimentos y los refugios estan
tomando medidas adicionales para ayudar a los mierr bros de
su comunidad recibir alimentos con mayores precau :iones a
fin de mantener a los voluntarios y visitantes seguros y
alojados. Done articulos de primera necesidac como
mascarillas, calcetines, sombreros, guantes, mantas, pi oductos
de higiene personal y alimentos enlatados o aplos para
estantes. En ocasiones, estas organizaciones realizan :ompras
a granel para reducir costos o tienen faltante de articulos
especificos; llame o visite su sitio web para averiguar la mejor
manera de donar, y aseglirese de agradecer tambi:n a sus
trabajadores de salud y hospitales locales. iComparta el amor!
Haga que sus amigos, familiares y vecinos también pa ‘ticipen.

Si se siente abrumado o estresado, puede szr dificil
cambiar esa mentalidad. Es importante calmarse y ri:conocer
sus sentimientos. Si este afio esta triste, desesperinzado o
incapaz de disfrutar de las fiestas de fin de afio, no t.ene que
luchar solo contra esos sentimientos. Comuniguese caon
nosotros, The Lexington Group: nosotros podemos ponerlo en
contacto con un profesional de la salud mental si le reocupa
su estado de animo o el estado general de su salud mantal.
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