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"Desconsolados, pero no estamos solos. Pertenecemos a la compañía más grande del mundo, la 
compañía de aquellos que han conocido el sufrimiento.."   C.S. Lewis 

 

 
 

Lamentando como solían ser las cosas … 

Cuando nos enfrentamos a un territorio desconocido y        
comenzamos a adoptar una "nueva normalidad", recordamos lo        
que perdimos. Estas últimas semanas han cambiado nuestras        
vidas de muchas maneras ... algunos lamentan la pérdida de un           
ser querido y otros enfrentan el desempleo. 

Es un sentimiento de impotencia cuando un ser querido está          
enfermo y no podemos brindarle consuelo. Cuando un ser         
querido fallece, estamos acostumbrados a llevar a cabo        
costumbres tradicionales como llevar comida a la familia,        



abrazar a quienes están de luto y asistir a un funeral para honrar             
su memoria. Estas formas de expresar el dolor y la comodidad           
ya no son factibles en este momento debido a COVID-19. 

Los efectos emocionales de esta pandemia global se han         
infiltrado lentamente en la mayoría de nosotros. Inicialmente,        
algunos se sintieron aliviados de que su agenda se ralentizara.          
Las personas aprovecharon el tiempo extra para comunicarse        
con amigos y tratar de participar en diferentes actividades que          
generalmente no tienen suficiente tiempo en el día que hacer.          
Ahora, después de que un millón de estadounidenses han sido          
diagnosticados con COVID-19 y hemos perdido más de 50,000         
estadounidenses, con Nueva York como el epicentro, es difícil         
no sentir tristeza mientras vemos las noticias. Se nos pide que           
quedarnos en casa, lo que esencialmente nos impide realizar         
muchas actividades que nos unen, y puede ser difícil hacer el           
esfuerzo de no socializar. El distanciamiento social está        
diseñado para evitar que propaguemos COVID-19, pero puede        
provocar sentimientos abrumadores de ansiedad y depresión       
para algunas personas. El uso de sustancias puede parecer un          
alivio para algunos, pero solo adormece el dolor por un          
momento, luego los problemas persisten y a menudo empeoran. 

Reconocer los signos de depresión, para nosotros y        
nuestros seres queridos, es importante para ayudar a prevenir         
que los síntomas de depresión empeoren. Los síntomas de la          
depresión incluyen falta de motivación, fatiga, tristeza,       
depresión, cambios en el apetito, cambios en los hábitos de          
sueño, irritabilidad, baja tolerancia a la frustración, no participar         
en actividades que solían ser agradables y estar socialmente         
retraído. 



 
Esta pandemia es un recordatorio de la fragilidad de la vida. Es            
importante recordar que especialmente ahora tenemos que hacer        
un esfuerzo para llegar a nuestros amigos y familiares, que          
pueden estar enfermos, deprimidos, llorando a un ser querido o  
luchando para lidiar con los estresores de la vida que han           
ocurrido debido a esta crisis de salud. Es bien difícil adaptarnos           
a nuestra "nueva norma" a medida que continuamos viviendo         
con tanta incertidumbre, es importante hacer un esfuerzo para         
controlar aquellos aspectos de nuestra vida que podemos        
controlar..  

Ponemos … 

 
o Expresar gratitud a los miembros de nuestra 

familia al pasar tiempo de calidad con ellos. 
o Hacer esfuerzos para reducir los conflictos 

familiares priorizando nuestros problemas y 
poniéndolos en perspectiva 

o Utiliza el ejercicio y  yoga para equilibrar tu mente, 
cuerpo y emociones 

o Noches de Pintar noches o charadas con amigos y 
familiares  por medios de Zoom/Whats up /Google  

o Crear un video reuniones sociales con amigos y 

familiares 

o Planifica una noche de cine o noche de juegos 

o Crear un club de lectura con amigas (os) 
o Busque trabajos para trabajar de forma remota 
o Toma un curso universitario en línea 



o Patrocine a negocios pequeños locales para ayudar 
a la comunidad. 

Estas son solo algunas de las actividades gratuitas y divertidas          
que podemos hacer para crear un ambiente hogareño        
emocionalmente equilibrado para nuestra familia y mejorar       
nuestro estado de ánimo al escapar momentáneamente de una         
manera saludable. 

Podemos buscar formas de informarnos para hacer frente a 
esta pandemia juntos. 
 
Nicole Daisy, PhD 

Psicóloga, Directora De Clinica 
 

Para aquellos de ustedes que desafortunadamente han perdido a un ser 
querido por COVID-19, les expresamos nuestro más sentido pésame a 
usted y su familia. A continuación hay un artículo que lo guiará para 
brindar apoyo a sus hijos mientras se enfrentan al dolor: 
https://childmind.org/article/helping-children-cope-frightening-news/ 

 
En DHCC queremos informarle a usted y a su familia que estamos 
aquí para apoyarlo con talleres mensuales para padres, terapia 
individual semanal para estudiantes de primaria, secundaria y 

preparatoria y grupos para preadolescentes, adolescentes y padres 
a través de telesalud. Si está interesado en asistir a un grupo de 
padres o taller, envíenos uncorreo electrónico directamente a 

dernerclinic@hempsteadschools.org 
Para la terapia individual o grupal de su hijo, informe al 
trabajador social de la escuela de su hijo o al psicólogo escolar. 

 
 

 
 

https://childmind.org/article/helping-children-cope-frightening-news/
mailto:dernerclinic@hempsteadschools.org


 
Taller motivacional mensual 

 
 Lunes, Mayo 18th @ 4-6 pm via Telesalud 

Lidoando Con 

 
Durante este taller, se discutirán formas de manejar el estrés y la 

tristeza asociados con COVID-19. Aprenda habilidades de 
afrontamiento para controlar la ansiedad y la depresión. 
Reciba recursos para ayudarlo a manejar sus emociones 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

Jueves Alas 6pm 

Grupo De Apoyo A Las Padres 

 

 

 
 
 



 
 
 

Los siguientes servicios actualmente solo están disponibles en inglés 
 
 

 GRUPO DE APOYA SEMANAL 

Martes Alas 7pm - solo inglés 

Grupo De Terapia para la escuela Intermedia 

Lidiando Con COVID-19 

 

Los cambios que han ocurrido desde la pandemia han sido difíciles 
para todos nosotros, especialmente nuestros hijos.... 

Las sesiones de grupo semanales de Terapia les Proporcionará: 

Un lugar seguro donde compartir sus emociones y sentimientos 
asociados con COVID-19 

Les Brindará apoyo con las frustraciones asociadas con el 
cumplimiento de las pautas de seguridad y distanciamiento social 

Martes alas 7:00pm via Telesalud 

Si está interesado en unirse al grupo, por favor contactarnos al 
correo electrónico: 

dernerclinic@hempsteadschools 

 

 

 

 



 

Martes Alas 5pm 

Gropo De Terapia de Secundaria 
Lidiando con COVID-19 

 

Temores 
Anciedad 

Duelo 
Martes alas 5:00pm via Telemed-solo inglés 

  
 

 

Las siguientes son líneas directas de crisis y recursos disponibles para soporte 24/7:  

Línea de vida nacional para la prevención del suicidio: (800) 

273-TALK (8255)  

Línea de ayuda nacional: (800) 662- HELP (4357) 

Alianza Nacional sobre Enfermedades Mentales 

www.crisistextline.org     Text NAMI to 741-741 

 

 

http://www.crisistextline.org/
http://www.crisistextline.org/


 

 

Administración de Servicios de Salud Mental y Abuso de Sustancias 

(buscador de tratamiento: (800) 662-4357 

http://findtreatment.samhsa.gov 

Asociación Nacional de Trastornos de la Alimentación 

Línea de ayuda nacional para el trastorno alimentario con recursos 

locales (800) 931-2237 

Línea directa nacional de violencia doméstica: (800) 

799-(SAFE)7233 

 

 

 

Recursos Gratituos 

Yoga, atención plena y relajación para niños. Aventuras interactivas que crean fuerza y equilibrio 

 

Cosmic Kids Yoga 

 

https://www.youtube.com/user/CosmicKidsYoga 

 

 

 

 

 

 

http://findtreatment.samhsa.gov/
https://www.youtube.com/user/CosmicKidsYoga
https://www.youtube.com/user/CosmicKidsYoga


 

Recursos Gratituos 

 

 

https://stories.audible.com/start-listen 

 

 

 

 

https://stories.audible.com/start-listen


 

Diez Actividades Que Hacer En Casa Con La Familia  

 

 

 



Recursos Gratituos 

 

https://tvweb.com/bob-ross-joy-of-painting-youtube-free-streaming/ 

 

 

  

https://www.classcentral.com$/collection/ivy-league-moocs 

 

EL CONOCIMIENTO ES PODER  

Siga las pautas de seguridad para evitar la propagación de COVID-19; 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/index.html 

 

Esté seguro y manténgase saludable! Difundir el mensaje de seguridad: 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/communication/social-med

ia-toolkit.html 

https://tvweb.com/bob-ross-joy-of-painting-youtube-free-streaming/
https://www.classcentral.com/collection/ivy-league-moocs
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/index.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/communication/social-media-toolkit.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/communication/social-media-toolkit.html

