SO YOU'VE GOT QUESTIONS

_ABOUT Coronavnrus

What is Coronavirus?
Coronavirus or COVID-19 is a virus that affects the respiratory
system (lungs, nose, mouth, throat, bronchi, and all other body
parts involved in breathing). It is passed from person to person

through droplets from sneezes, coughs, runny noses, and saliva. So

if someone sheezes on their hand and touches a bathroom door

handle, and then another person touches that same bathroom door

handle and then touch thelr face, they can become infected with
the virus. This is why it is so important to wash our hands and avoid
touching our faces!

ma kld Doesn’t that mean | can’i get Coronavnrus?
No. Some people have been saying that kids aren't affected by Coronavirus.
Scientists believe that Coronavirus may not make kids os sick as adults.
But kids can still become infected with the virus.

Why are we staying home from school?

All of the adults at school want you and your family to be safe
and healthy, Scientists are recommending that we stay home and
avoid being in crowds or large gatherings (like a classroom full of
friends!l). We are staying home from school to slow the virus from
spreading.

What should 1 do to stay safe?

1. Wash your hands often and before you eat. Wash thern for at least 20
seconds and make sure you get the space in between your fmgers and the
backs of your hands clean! :

2. Try to avoid touching your nose, mouth, eyes, and
whole face with unwashed hands.

3. Practice healthy habits! Eat healthy foods, drink lots
of water, get some exercise, and get plenty of
sleep.

4. If you need to sneeze cor cough, sneeze info a tissue
orthe inside of your elbow.

5. Follow directions from the frusted adults in your life.
They want to take care of you!
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WHAT CAN | DO IFI'M FEELING worrled"

Circle of Suppori
Talk about how you are feeling with the people you trust at home,
2. If you have questions, ask the people you frust to help you understand,
3. Keep in touch with friends, even if you're not seeing them at school
every day. _
4. Video chat or caltloved ones who don't live near you.

Breathe it Ovut
If your body is feeling restless or keyed up, Take some time fo sit and slow your breathing. Try
these easy exercises by tracing your finger over the lines and breathing along with them.

" Repeat at least 5 times|

523

A _ ¥ Set Small, Daily Godls -

FIHISH Keep your focus on real things you can doi Set small, dculy godls for

¥ - yourself and keep frack of your godis. Set a goal about how much you
will read each day, how long you'll practice your free throws each
day, how many nice things you'll say to family members each day, or

- something else that's important to yeui

Look for the Fun

Shift your focus away from the worries and do some’rhmg funi
t.  Play a board game with your fomiiy

2. Have a dance party.

3. Paint, draw, write, or crectel

Let the Worries Go

Having trouble letting go of the worries? Try these s‘rrcﬁegles

1. Seta 3-minute timer. During those 3 minutes, think about the worries all you want.

When the fimer goes off, warry time is overl Get up, move ’ro ¢t New space, and

_ think of somafhmg elsel '
2. Write your worries on a piece of paper. Tear or wad it up and foss it in the trash can.

Remember, it’s okay to have worries. Talk to
someone you trust about how you are feeling!
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PREGUNTAS SOBRE
coronavirus

LQueé es el coronavirus?
El Coronavirus o COVID-19 es un virus que afecta el sistema
respiraforio (pulmones, nariz, boca, garganta, bronquios y todas
las partes del cuerpo involucradas en la raspiracién). Se transmite
de personda a persona a traves de gotas de estornudos, tos,
secrecion nasaly saliva, Entonces, si alguien estornuda en su mano
y foca la manija de la puerta del bano, vy luego otra persona toca
la misma manija de la puerta del bafio y luego se toca la carg,
puede infectarse con el virus. jPor eso es tan importante lavarnos
lds manos y evitar tocarnos la caral

Soy vn nifio, ¢Eso no significa que no puedo contraer Coronavirus?
No. Algunas personas han estado diciendo que los nifios no se ven afectados
por el coronavirus. Los cientificos creen que el coronavirus puede
enfermar-a los ninos pero no igual como los adultos. Pero los nifios
aun-pueden infectarse con el virus. -

iPor queé nos quedamos en casa de la escuela?

Todos los adultos en la escuela quieren que usted v su familia
‘esten a salvo. Los cientificos recomiendan que nos quedemos
en casa y evitemos estar en multitudes o grandes reuniones
(iIComo unsaldnlienc de Gmigosl) Nos quedamos en casa
para retrasar la propagcc:on del virus.,

¢Qué debo hacer para mantenerme a salvo?

1. Ldvese lasmanos con frecuencia y antes de
comer. jLavese las manos al menos 20 segundos y
asegurese de limpiar el espacio entre los dedos y el
dorso de las manos!

2. Infente evitar tocarse la nariz, ia boca, los ojos y

- fodala cara con las manos sin lavarse las manos.

3. Practica hdbitos saludablest Coma alimentos
satudables, beba mucha agua, haga algo de
gjercicio y duerma lo suficiente,

4. Sinecesita estornudar o toser, estornude en un
paiuelo. o enla parte interior de su codo.

5. Sigalas instrucciones de los adulfos de confianza
en su vida. jEllos quieren cuidarte!
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5QUE PUEDO HACER S| ME SIENTO preocupado?

: Ciri:ulo de dpoyo
1

Hable sobre cdmo se siente con las personas de confianza en su hogar.

2. Sitiene preguntas, pidale o las personas de su confianza que lo ayuden
a comprender.

3. Mantfente en contacto con amigos, incluse si no los ven en Ic:z escuela
todos los dias.

4. Video c¢hat o llame a seres queridos que no viven cerca de usted.

Exhala

Sisu Cuerpo sesi iente mquxe‘ro o agitado, tdmese un tiempo para sentarse vy desacelercr SU
respiracion. Trate estos ejercicios sencillos pase el dedo sobre las lineas y respirando junto
con ellas. Repita el menos 5 veces!

A

Establecer metas pequeﬁcs y diarias

iMantén tu enfoque en las cosas reales que puedes hoc:er! Establezca
~ objetivos diarios para usted y redlice un seguimiento de sus objelivos.

iEsfablezea una meta sobre cudnto tiempo practicard sus tiros libres

cada dia, cudntas cosas bonitas le dird a los miembros de la familia

cada dia, o algo mc’:s que seq impor‘ronie para usted!

zfxmxsﬂf;

Buscar la diversion
,Alejc: tu atencién de las preocupaciones y haz algo dsver‘rzdol
1. Juega unjuego de mesa con tu familia. ;
2. Tener una fiesta de baile en casa,
3. iPinfa, dibuja, escribe o creart

Pejairlas preocupcxcienes :
sTiene problemas para dejar de lade las preocupaciones? Trate esta es’rrcﬁegms
1. Configure un temporizador de 3 minutos, Durante esos 3 minutos, plensa en las
preocupacionss todo lo que quieras. {Cuando se apaga el temporizador, se acabd
el fiempo de preocupacién! iLevdntate, muévete a un nuevo espacio y piensa en
, otra cosal
2. Escribe tus preocupaciones enuna hoja de papet. Rdmpelo o tralo a la basura.

Recuerde, esta bien tener preocupaciones. iHable
con aiguien de confianza scbre cémo se siente!
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