Después de servir a su pais y estar rodeado de miembros del
servicio militar, regresar a una vida civil puede parecer que
nadie entiende lo que usted ha vivido y experimentado.! La
buena noticia es que usted no estd solo y que hay recursos y
apoyo para ayudarle.

La soledad puede ocurrir, incluso cuando se esta rodeado de
otras personas

En comparacion con la soledad tipica, se ha descubierto que la
soledad relacionada con el ejército es diferente. Los veteranos
pueden tener dificultades para conectarse con el mundo civil y
sentirse incomprendidos.!

El impacto de la soledad en los veteranos

Segun un estudio de Yale y el Departamento de Asuntos de
Veteranos de EE. UU., “el enemigo principal que enfrentan la
mayoria de los veteranos después del servicio no es el trauma
relacionado con la guerra, sino la soledad”.?

56 %

El aislamiento social puede ocurrir cuando esta
fisicamente solo
El aislamiento social ocurre cuando estamos separados de

Veteranos que dicen sentirse
solos?

otras personas y no tenemos las conexiones sociales deseadas.

Esto puede ocurrir a partir de situaciones de la vida, como la
transicion del servicio activo al estado civil o cuando fallecen
amigos y seres queridos.

@ Tener relaciones significativas con los demds y
participar en actividades sociales puede ayudarle
a vivir mds tiempo, tener un sentido de proposito
y disminuir el riesgo de ciertos problemas de
salud, como la enfermedad de Alzheimer y la
demencia.*®
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Pida ayuda

Es importante hablar sobre los
sentimientos de soledad, ansiedad,
depresion o trastorno de estrés
postraumatico que puede enfrentar en
su vida diaria.

Cuénteselo a alguien en quien
confie. Comparta sus desafios
con sus familiares, amigos,
companeros veteranos o
consejeros. Pueden escuchar sus
sentimientos y ofrecerle apoyo.

Elija un médico con quien pueda
hablar fécil y abiertamente. Pida
recomendaciones a amigos,
familiares y veteranos. Lleve
consigo una lista de preguntas
e inquietudes, especialmente

si recientemente se ha sentido
deprimido o estresado.

Responda a las preguntas de
su médico sobre su salud fisica
y mental con honestidad para
garantizar el diagnéstico y el
tratamiento correctos.

Traiga a un amigo o familiar que
lo apoye si sabe que va a hablar
de temas serios, como una cirugia
o un diagnéstico reciente.
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Buenas noticias: Hay recursos para ayudarle a crear y construir conexiones sociales y mantenerse conectado y
comprometido

Encuentre veteranos en su comunidad. Reconéctese a través de organizaciones de servicios para

veteranos (VSO, por sus siglas en inglés) como Veteranos de Guerras Extranjeras (www.vfw.org), Veteranos
Estadounidenses Discapacitados (www.dav.org), Legiéon Americana (www.legion.org), Equipo Rojo, Blanco y Azul
(www.teamrwb.org), Proyecto Guerrero Herido (www.woundedwarriorproject.org) u otros VSO (www.va.gov/vso).
Salga. Utilice los servicios de transporte para salir de casa, aunque solo sea para tomar café o comprar
comestibles.

Cuide a una mascota. Disfrute de la compania de un perro, gato u otra mascota.

Unase a un club. Comparta sus pasatiempos e intereses, como la carpinteria, el golf, la fotografia, la pintura o la
escritura, con un grupo.

Manténgase activo. Unase a un gimnasio o participe en clases de acondicionamiento fisico, grupos de carrera/
caminata u otras actividades deportivas de resistencia que disfruté en el ejército.

Trabaje como voluntario. Inscribase en una causa que sea significativa para usted. Usted puede trabajar como
voluntario y ayudar a sus companeros veteranos mediante el programa de Servicio Voluntario de VA.
www.volunteer.va.gov

Disfrute del aire libre. Disfrute del aire fresco y manténgase activo haciendo senderismo, escalada, kayak o
simplemente caminando por los parques y dreas recreativas cercanas.

Recurra a estos recursos para obtener ayuda

Linea de Crisis para Veteranos: Apoyo confidencial en caso de crisis las 24 horas del diq, los 7 dias de la semana
para veteranos y sus seres queridos. Si necesita ayuda, llame a la Linea directa del suicidio y crisis al 988 y, a
continuacion, presione 1 o envie un mensaje de texto 838255, www.veteranscrisisline.net

Linea de vida para veteranos: Linea de ayuda gratuita de veterano a veterano para todos los veteranos y sus
familias. De lunes a viernes, de 9 a.m. a 5 p.m., hora del pacifico. 888-777-4443. www.nvf.org

Humana Community Navigator®: Busque dentro de su comunidad para encontrar recursos para la soledad, asi
como ayuda con servicios publicos, recursos alimentarios, apoyo para la vivienda, programas de transporte y
mas. humana.findhelp.com

Give an Hour: Le ayuda a conectarse con proveedores locales de cuidado de la salud mental que estdn
dispuestos a donar su tiempo para hablar con veteranos como usted. www.giveanhour.org

Organizaciones locales de servicios para veteranos: Proporciona un lugar comunal para que los veteranos se
reunan e interactten. Para encontrar un VSO local, visite www.va.gov/vso

Haga conexiones: Conécte a través de historias de ayuda y esperanza. Los veteranos y sus seres queridos hablan
sobre sus experiencias, desafios y recuperacion mediante videos, informacion y recursos.
www.maketheconnection.net/symptoms/social-withdrawal

Apoyo entre pares de Vets4Warriors: Los especialistas en apoyo entre pares estdn disponibles en directo, las
24 horas del diq, los 7 dias de la semana, durante todo el ano para conectarse y ofrecer recursos a aquellos que
puedan necesitar ayuda. 7 dias a la semana. 855-838-8255 (TTY: 711), www.vets4warriors.com
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Importante

En Humana, es importante que usted reciba un trato justo.
Humana Inc. y sus subsidiarias no discriminan ni excluyen a las personas por motivos de raza, color de la piel,
origen nacional, edad, discapacidad, sexo, orientacion sexual, género, identidad de género, ascendencia, origen
étnico, estado civil, religion o idioma. La discriminacién es contra la ley. Humana y sus subsidiarias cumplen
con las leyes de derechos civiles federales aplicables. Si usted cree que Humana o sus subsidiarias le han
discriminado, hay formas de obtener ayuda.
+ Puede presentar una queja, también conocida como queja formal, a:
Discrimination Grievances, P.O. Box 14618, Lexington, KY 40512-4618
Sinecesita ayuda para presentar una queja formal, llame al 1-877-320-1235 o bien, si utiliza un TTY, llame al 711.
« También puede presentar una queja de derechos civiles ante el Departamento de Salud y Servicios Humanos
de EE. UU., Oficina de Derechos Civiles, por medios electrénicos a través de su Portal de quejas disponible
en https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf, 0 a U.S. Department of Health and Human Services,
200 Independence Avenue, SW, Room 509F, HHH Building, Washington, DC 20201, 1-800-368-1019,
800-537-7697 (TDD). Los formularios de quejas estan disponibles en
https://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html.
+ Residentes de California: También puede llamar a la linea directa gratuita del California Department of
Insurance (Departamento de seguros de California): 1-800-927-HELP (4357), para presentar una queja formal.

Tiene a su disposicidn recursos y servicios auxiliares gratuitos. 1-877-320-1235 (TTY: 711)
Humana provee recursos y servicios auxiliares gratuitos como, por ejemplo, intérpretes acreditados de
lenguaje de sefas, interpretacion remota por video e informacién escrita en otros formatos para personas con
discapacidades cuando dichos recursos y servicios auxiliares sean necesarios para garantizar la igualdad de
oportunidades de participacion.

Language assistance services, free of charge, are available to you. 877-320-1235 (TTY: 711)
Espaiiol (Spanish): Llame al nimero arriba indicado para recibir servicios gratuitos de asistencia linguistica.
ERPX (Chinese): #1T LEMEERIBAI R SR &L SRR

Tiéng Viét (Vietnamese): Xin goi s6 dién thoai trén day dé nhan dugc cac dich vu hé trg ngén ngr mién phi.
¢30] (Korean): F& 0] X[ MH|AS Ho2{H 9[2| o = TolSHYAL.

Tagalog (Tagalog - Filipino): Tawagan ang numero sa itaas upang makatanggap ng mga serbisyo ng tulong
sa wika nang walang bayad.

Pycckuii (Russian): [T03BOHUTe MO HOMepY, YKa3aHHOMY BblLLIe, YTOObI MONYyYNTb 6ecnaaTHble

yCcnyru nepeBsoja.

Kreyol Ayisyen (French Creole): Rele nimewo ki pi wo la a, pou resevwa sévis ed pou lang ki gratis.
Francais (French): Appelez le numéro ci-dessus pour recevoir gratuitement des services d'aide linguistique.
Polski (Polish): Aby skorzysta¢ z bezptatnej pomocy jezykowej, prosze zadzwoni¢ pod wyzej podany numer.
Portugués (Portuguese): Ligue para o numero acima indicado para receber servicos linguisticos, gratis.
Italiano (Italian): Chiamare il numero sopra per ricevere servizi di assistenza linguistica gratuiti.

Deutsch (German): Wahlen Sie die oben angegebene Nummer, um kostenlose sprachliche
Hilfsdienstleistungen zu erhalten.

B#:E (Japanese): EBHOEZBEZBY —ERECBLEOHREIR. LEEOBSETHEEIZTL,

38 (Farsi)
A0S olad §98 oylen by Baly Sygay Sl OMgud wdlys gl
Diné Bizaad (Navajo): Wodahi béésh bee hani’i bee wolta’igii bich’{’ hédiilnih éi bee t'aa jiik’eh saad
bee aka'anida’awo’déé nika'adoowot.
42l (Arabic)
clzgly sacluall &ilos Slaas e o) oMl o)l @830l Jlaiidl el yll

Esta informacion se brinda unicamente con fines educativos. No se debe utilizar como asesoramiento médico,
diagnostico ni tratamiento. Consulte a su proveedor de cuidado de la salud si tiene preguntas o inquietudes.
Consulte a su médico antes de comenzar cualquier dieta nueva o régimen de ejercicios.




