Aqui hay algunos consejos y recursos utiles para ayudarlo a
mantenerse conectado con los demas y, al mismo tiempo,
mantener una rutina saludable.

Los sentimientos de soledad pueden ocurrir, incluso
cuando se estd rodeado de otras personas

Soledad es un sentimiento de tristeza o angustia por estar solos
o sentirnos desconectados de nuestros amigos, vecinos y del
mundo que nos rodea. También puede ocurrir cuando carecemos
de apoyo social y conexiones significativas.

siente solo, y para los adultos de 45 anos o mds,

‘ Uno de cada cinco estadounidenses a menudo se
casi un tercio se siente solo.%?

El aislamiento social puede ocurrir cuando esta
fisicamente solo

Aislamiento social ocurre cuando estamos fisicamente separados
de otras personas, ya sea que busquemos nuevas conexiones
sociales o nos sentimos desconectados de nuestros circulos
sociales habituales. El aislamiento social puede ocurrir cuando

se estd recuperando de una cirugia o tiene hijos que viven lejos.
También es posible que se sienta aislado cuando sus seres
queridos fallecen o cuando es demasiado dificil salir de casa.

Tener relaciones significativas con los demds y participar en actividades sociales puede ayudarlo
a vivir mds tiempo, tener un sentido de propoésito y disminuir el riesgo de ciertos problemas de
salud, como la enfermedad de Alzheimer y la demencia.?

Humana.
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@ Pida ayuda

Es importante hablar sobre los sentimientos de soledad
o ansiedad que puede enfrentar en su vida diaria. Estos
son algunos pasos para obtener el apoyo y la asistencia
que necesita.

1. Cuénteselo a alguien en quien confie.
Comparta sus retos con los miembros de su familia,
amigos o consejero. Pueden escuchar sus sentimientos
y ofrecerle apoyo.

2. Consulte a su médico.
Elija un médico con quien pueda hablar facil y
abiertamente. Lleve consigo una lista de preguntas
e inquietudes, especialmente si recientemente se ha
sentido deprimido o estresado. Su médico puede darle
el diagnéstico y el tratamiento correctos.

3. Concéntrese en coOmo mejorard su vida.
Escriba las formas en las que cree que cambiar su
perspectiva beneficiard su vida. Trate de no ponerse en
situaciones que desencadenen sus comportamientos
no deseados.

4. Haga nuevos amigos.
Los amigos pueden apoyar, nutrir y cambiar
positivamente nuestras vidas todos los dias. Consulte
los recursos de la siguiente seccién para encontrar
nuevas formas de conectarse.

5. Recuérdese a si mismo que debe tomarlo un dia o
un momento a la vez.
Cambiar de conducta es un recorrido continuo que no
siempre resulta perfecto. Lo que importa es si continda
con su compromiso de cambiar su vida.

6. Encuentre su propésito.
Su propésito en la vida no es solo lograr algo, sino
también encontrar significado y alegria en las pequefas
cosas de la vida. Acérquese a un amigo y saludelo
0 encuentre algo pequeno que pueda hacer por
otra persona.
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Cree y fortalezca su red social

Videochat con amigos y familiares. Use una
computadora portdtil o un teléfono inteligente
para mantenerse en contacto con sus seres
queridos que viven lejos.

Conéctese localmente. Vuelva a conectarse
con vecinos y amigos con los que no suele
interactuar.

Conéctese a Internet. Juegue juegos como
cartas, sopa de letras y trivia con sus amigos
en linea.

Salga. Disfrute del sol y salga a caminar al
aire libre.

Cuide a una mascota. Disfrute de la compania y
de un nuevo amigo al tener un perro, un gato u
otra mascota.

Unase a un club. Busque un grupo para
pasatiempos que usted disfrute, como jugar
al bridge, jugar al golf o hacer manualidades.
También puede inscribirse en clases grupales
en su comunidad local o en un centro para
personas mayores.

Manténgase activo. Unase a un club al aire

libre 0 a un grupo de caminatas. Algunos

planes médicos pueden incluir un programa de
acondicionamiento fisico. También puede dar
paseos en su vecindario o en un parque cercano,
o hacer aerdbicos acudticos en el centro
acudtico comunitario.

Voluntario. Ha adquirido mucha experiencia en
su vida, y la gente realmente puede beneficiarse
de eso. Incluso puede ser voluntario
virtualmente escribiendo cartas a alguien que
lucha contra la depresién por medio de
www.lettersagainst.org/volunteer.
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Conéctese con estos
recursos para obtener
ayuda

 Apoyo de su plan de salud
Algunos beneficios del plan de
salud pueden incluir salud mental
o conductual, asi como apoyo
para el transporte. Los planes
también pueden incluir consultas
virtuales para cuidado de la salud o
conductual, lo que le permite recibir
atencion sin salir de su hogar.
Llame al numero que aparece
atrds de su tarjeta de identificacion
del seguro médico para ver qué
beneficios o recursos comunitarios
pueden estar disponibles.

« Agencias para el cuidado de
personas de la tercera edad
Esta organizacién conecta a los
estadounidenses mayores y a sus
cuidadores con recursos de apoyo
locales confiables, como transporte,
comidas y atencién en casa.
Llame al 800-677-1116 (TTY: 711),
De lunes a viernes,
8 a.m. a9 p.m., hora del este.
www.eldercare.acl.gov

* 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 mds.
humana.findhelp.com



https://www.lettersagainst.org/volunteer
https://eldercare.acl.gov/Public/Index.aspx
https://humana.findhelp.com/
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m Recursos adicionales de ayuda

» CareCalendar

Le guia en la creacion de un calendario en
linea para organizar las visitas, las comidas y
la atencion mientras se recupera de la cirugia
www.carecalendar.org

Apoyo al cuidador

Le ayuda a ponerse en contacto con expertos
en cuidados para encontrar la informacion
adecuada que necesita para ayudarlo a
superar sus complejos desafios de cuidado
855-227-3640 (TTY: 711), de lunes a viernes,
8 a.m. a7 p.m., hora del este

* Mental Health America
Proporciona grupos de apoyo locales y en
linea, eventos comunitarios, oportunidades
de voluntariado y mds
www.mentalhealthamerica.net

« AmeriCorps Seniors
Conecta a las personas mayores con
oportunidades de servicio en los EE. UU.
Ponga sus conocimientos y experiencia a
trabajar sirviendo como abuelo adoptivo
o acompanante de la tercera edad
americorps.gov/serve/americorps-seniors

www.caregiveraction.org
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Humana no esta afiliada con estas organizaciones ni las respalda.

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.
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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 discriminacion 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 disposicién 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 senas, 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 niumero arriba indicado para recibir servicios gratuitos de asistencia linguistica.
R (Chinese): #T LEMEERIBAN T ESREES RRE
Tiéng Viét (Vietnamese): Xin goi s6 dién thoai trén day dé nhan dugc cac dich vu hd trg ngén ngr mién phi.
=0 (Korean): = ¢10] X|3 AMH|AS Hoe{H 2|9 Ho = HIISHYAIL.
Tagalog (Tagalog - Filipino): Tawagan ang numero sa itaas upang makatanggap ng mga serbisyo
ng tulong sa wika nang walang bayad.
Pycckwnia (Russian): lNo3BOHUTe MO HOMepY, YKa3aHHOMY BbiLLe, YTO6bI MONY4YnTb becniaTHble
ycnyru nepesoja.
Kreyol Ayisyen (French Creole): Rele nimewo ki pi wo la a, pou resevwa sevis ed pou lang ki gratis.
Francais (French): Appelez le numéro ci-dessus pour recevoir gratuitement des services d'aide linguistique.
Polski (Polish): Aby skorzystac z bezptatnej pomocy jezykowej, prosze zadzwoni¢ pod wyzej podany numer.
Portugués (Portuguese): Ligue para o niumero 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#3E (Japanese): BRI OSEZRY —EXZCBEDHEIE. LEOFESFTHEHEILIL,
sy (Farsi)
Ay pelad 898 oylads b o Baly Oygen (SLY O¥lugud cBliys gly

Diné Bizaad (Navajo): Wodahi béésh bee hani’i bee wolta’igii bich’{’ hddiilnih éi bee t'aa jiik'eh saad
bee dka’anida’awo’déé nikd’adoowot.
42l (Arabic)
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