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MENTAL HEALTH FOR ADULTS

UF/IFAS experts offer tips on taking care of your mental health after a disaster:

e Be gentle on yourself and others during e Use existing support systems of family,
this stressful time. friends and religious institutions for help

. and emotional support.
e Focus on self-care, such as eating

regularly (and healthy foods, if possible), e Seek out a professional therapist or
getting rest and exercise, and trying to counselor.

take some time out for yourself daily. . .
4 4 e Children are looking at how you are

e Try to maintain a normal routine, limiting responding as a cue to how they should
demanding responsibilities on yourself feel about things. Giving them the
and your family. message that you can get through this is

comforting to them.

For more information, visit http://edis.ifas.ufl.edu/fmoo1
Substance Abuse and Mental Health Services Administration

Disaster Distress Helpline, call 1-800-985-5990
or text TalkWithUs to 66746.
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SALUD MENTAL PARA ADULTOS

Los expertos de UF/IFAS ofrecen consejos en como cuidar su salud mental después de un

desastre natural:

e Sea amable consigo mismo y hacia otros
durante este tiempo de mucho estrés.

e Enfoquese en el cuidado personal. Come con
frecuencia alimentos saludables (si posible),
descanse y haga ejercicios y trate de separar
un tiempo para usted mismo diariamente.

e Trate de mantener una rutina normal,
limitando las responsabilidades exigentes
suyas y la de su familia.

e Juntese a sistemas de apoyo familiares,
amistades e instituciones religiosos para
ayuda y apoyo emocional.

e Busca a un terapeuta profesional o consejero.

e Los ninos siempre estan observando como
un reacciona a tiempos dificiles. Si usted le
muestra que se puede superar la situacion
dificil, esto sera de consolacién para ellos.

Para mas informacion, visite http://edis.ifas.ufl.edu/fmoo01
Linea de Ayuda para Desastre de la Administracion de Abuso de

Sustancias y Salud Mental, llama al 1-800-985-5990 o mande este
mensaje de texto TalkWithUs al 66746.




