Coping with Stress and Fear from COVID-19

Take care of your body.
» Eat healthy, well-balanced meals
» Exercise regularly
» Get plenty of sleep
» Take deep breaths, stretch, or meditate

Virtually connect
with others.

Talk with people
you trust about your
concerns and how
you are feeling.
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Take breaks from watching,
reading, or listening to news
stories, including social media.
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Make time to unwind.
o~y Try to do some other

' ' activities you enjoy.

Help is available:

Visit Mass.gov/COVID19 or Call 2-1-1

’Q@} Massachusetts Department of Public Health



Enfrentar el estrés y el temor causados por COVID-19

i - Respire profundo, estire el cuerpo o medite.
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Tome descansos de ver, leer o escuchar
hoticias, incluyendo en redes sociales.

Cuide su cuerpo.

* Comidas saludables y balanceadas.
* Haga ejercicio con regularidad.

* Duerma lo suficiente.

Conéctese con los
demas virtualmente.
Hable con personas de
confianza acerca de sus
preocupaciones y sus
sentimientos.
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Dedique tiempo a diario
g . === para relajarse. Intente

e "r hacer otras actividades

que disfrute.
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Hay ayuda disponible:

Visite Mass.gov/COVID19 o llame all 2-1-1

ioN
@ Departamento de Salud Publica de Massachusetts
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