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Recursos para las familias durante el COVID-19

Nota: al hacer click con el botdn izquierdo sobre las lineas azules y presionando al mismo tiempo
el boton de ctrl en el teclado se accede directamente al link con la informacion de cada apartado.

Recursos para mejorar la salud mental

e Recomendaciones del CDC para la salud mental

e Meditacién guiada a través de la empresa ten percent happier. Todos los dias a las
3pm/EST (en inglés).

e Recursos adicionales de meditacién en las aplicaciones Headspace y Simple Habit.

e Crea nuevas formas de socializacion. Un estudio afirma que mantener conversaciones a
través de las aplicaciones Facetime, Zoom, etc evitan los sentimientos negativos como la
soledad.

e Terapia basada en videos/texto- algunas de estas opciones cuestan dinero, pero pueden
estar cubiertas por el seguro, y son buenas alternativas a las consultas en persona.

e Violencia doméstica House of Ruth: 24h 7 dias a la semana de atencidn telefdnica.

e Teléfono Nacional de Atencidn para la violencia Doméstica.

e Ayuda con el estrés de los padres - linea de ayuda telefénica para el estrés de los padres

Recursos alimentarios

e Obtener comida del Banco de Alimentos The Capital Area - 4900 Puerto Rico Avenue, NE
Washington, DC 20017. Teléfono de contacto: 202-644-9800.

e Bancos de Alimentos y almacenes pop-up.

e Muchos restaurantes estan ofreciendo envios gratuitos, y varias empresas de envio de
comida a domicilio como postmates, instacart, doordash, seamless, y grubhub ofrecen la
opcidn de dejar la comida en la puerta, evitando asi cualquier tipo de contacto. Muchas
de estas empresas han eliminado o drdsticamente reducido el coste de los envios.

e Kits de cuidado y comida para las familias — todos los dias de 6 a 8 PM en Hook Hall.

Recursos médicos

e Telemedicina y videollamadas con doctores a través de Medicaid.

e Consulta médica mediante videollamada en Kaiser Permanente.

e Qué hacer si esta enfermo segun la CDC.

e Respecto a la medicacion: el envio de medicamentos en CVS y en Walgreens es gratuito.
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https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prepare/managing-stress-anxiety-sp.html
https://www.tenpercent.com/live
https://www.headspace.com/es/covid-19
https://blog.simplehabit.com/2020/03/18/coronavirus-support-anxiety/
https://cyberpsychology.eu/article/view/4285/3330
https://www.fastcompany.com/90477766/feeling-anxious-right-now-these-therapy-apps-can-help-you-manage-your-mental-health
https://hruth.org/COVID19/
https://www.thehotline.org/help/
https://www.parentshelpingparents.org/parental-stress-line
https://www.capitalareafoodbank.org/find-food-assistance/
https://www.capitalareafoodbank.org/covid19response/
https://www.businessinsider.com/contactless-delivery-options-us-instacart-postmates-doordash-2020-3#seamless-and-grubhub-have-encouraged-customers-to-leave-notes-for-drivers-in-the-app-asking-for-a-delivery-to-be-left-outside-4
https://www.facebook.com/hookhall/
https://www.medicaid.gov/medicaid/benefits/telemedicine/index.html
https://m.kp.org/health/care/consumer/ancillary/!ut/p/a1/hZDRToMwFIafhlvOmShh3LFFheE21CnYm6WwjjUp7VLqkLe3YBZjou7cNf2-_5z8QKAAIumJ19RwJakY3sTf3i2e17PZJML19TTAZDmP58kqRTuQwwJILVQ5wm8HY46hgw5WShomjWZyxzTTDgKhpj8yKKisuBBU95f46ovncq90833Qv46RtLFOyw3bjt8f5qLCd1DkWRaGq83tSxHHy8mgRLL0ghqIZvuBdN-1XT7ktGNQ13VurVQtmFupxub8ohxUa7f_JG1hZOwUveRx7PQ-8xGTIN2kr9PUQ7w6A39MhHBsgt4TpweWB-am9J8-ATdOrt4!/dl5/d5/L2dBISEvZ0FBIS9nQSEh/
https://espanol.cdc.gov/enes/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/steps-when-sick.html
https://es.cvs.com/content/delivery?icid=coronavirus-help-rx-delivery&WT.tsrc=affiliate&cjevent=720df2e469f811ea83e001560a24060d&CID=AFF:2617611:9212694:12897382
https://www.walgreens.com/topic/pharmacy/prescription-delivery.jsp?cjevent=7e23e07e69f811ea816001530a24060c&CID=2617611&ext=9212694&PID=9212694&AID=10654946&SID=58287X1607757Xb2503812bedbb8fac0d29ae657777930

HEALTH
HOTLINE!

301-270-8432
Spanish/English

240-270-1318
French/English

Recursos financieros

e El siguiente articulo, describe numerosos recursos disponibles en cada estado para el
impago de facturas o la pérdida de ingresos durante este periodo de tiempo.

e Guia para obtener el paro en DC, MD y VA, asi como un respiro con el pago de otras
facturas.

HOUSING HOTLINE |
301-960-8698 -

Si tiene un problema de vivienda y necesita asesoramiento legal durante este
tiempo, puede obtener asesoramiento GRATUITO y CONFIDENCIAL. jLIdmanos!
Montgomery
Pro Bono: (301) 424-7651
Ayuda Legal: (240) 314-0373
Maryland
Court Center: (410) 260-1392)

Centro de justicia: (410) 625-9409
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https://www.consumerfinance.gov/about-us/blog/proteja-sus-finanzas-del-impacto-del-coronavirus/
https://wamu.org/story/20/03/19/your-guide-to-getting-unemployment-and-other-relief-in-d-c-virginia-and-maryland/
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Recursos parentales

e Los nifos y el coronavirus (en inglés).

e Los ninos y el coronavirus (en espafiol).

e Consejos para los padres durante el COVID-19 (en inglés).

e Aplicaciones educativas gratuitas.

e Zeto to Three ha dado respuesta a cédmo responder las preguntas de los mds pequefios
sobre el COVID-19 (en inglés).

e Pdagina web de Barrio Sésamo que describe como mantener a los nifios sanos durante este
periodo de tiempo. Hay un video para los nifios sobre cédmo limpiarse las manos. La
informacién esta disponible en inglés y en espaiiol.

Recursos de salud fisica
Para el ejercicio:

e Articulo del New York Times sobre hacer ejercicio durante la pandemia (en inglés).

e Clases de Yoga y Yoga Sculpt gratuitas de la mano de CorePower Yoga bajo demanda.
También ofrecen varias veces al dia clases de meditacién en directo en su Canal de
Youtube.

e De la mano de Planet Fitness, clase de 20 minutos de bodyweight en directo a las 7pm
EST.

Para un rato divertido en familia:

e 30 ideas para jugar con nifios en casa de 0 a 3 afios

e Manualidades para hacer con bebes de 6 a 24 meses

e Manualidades para nifios de un afio

e 7 divertidos juegos para ninos entre 12 y 18 meses

e Actividades para hacer en familia: cuenta cuentos, yoga y spa en familia y algunos videos
de Youtube.

Nota2: en el caso de las pdginas escritas en inglés, la mayoria de servidores ofrecen la posibilidad
de la traduccion directa al espafiol.
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https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/children.html?CDC_AA_refVal=https%3A%2F%2Fwww.cdc.gov%2Fcoronavirus%2F2019-ncov%2Fprepare%2Fchildren.html
https://childmind.org/enfrentar-el-covid-19-recursos-para-padres/
https://www.unicef.org/coronavirus/covid-19-parenting-tips
https://www.care.com/c/stories/4078/20-free-toddler-apps-without-hidden-in-app-pu/
https://www.zerotothree.org/resources/3265-answering-your-young-child-s-questions-about-coronavirus
https://sesamestreetincommunities.org/topics/health/
https://sesamestreetincommunities.org/topics/saludable/
https://www.nytimes.com/2020/03/19/well/move/coronavirus-covid-exercise-outdoors-infection-fitness.html
https://www.corepoweryogaondemand.com/keep-up-your-practice
https://www.youtube.com/user/CorePowerYoga
https://www.facebook.com/planetfitness/
https://saposyprincesas.elmundo.es/ocio-en-casa/manualidades-para-ninos/ideas-para-jugar-con-bebes-de-0-a-3-anos/
https://saposyprincesas.elmundo.es/ocio-en-casa/manualidades-para-ninos/manualidades-de-sellos-caseros-bebes/
https://saposyprincesas.elmundo.es/ocio-en-casa/manualidades-para-ninos/manualidades-para-hacer-con-bebes/
https://saposyprincesas.elmundo.es/ocio-en-casa/juegos-para-ninos/juegos-para-bebes-12-a-18-meses/
https://www.diezminutos.es/estilo-de-vida/ocio/g31743048/actividades-ninos-casa-cuarentena-coronavirus/

