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e Se amable y compasivo con los demas

y contigo.

e Esta situacion no va a desaparecer
rapidamente por lo cual debemos buscar
respuestas a largo plazo y recargar constante
mente las energias.

¢ En lo posible pon limites frente a tu disponibilidad para el trabajo
en momentos de descanso.

e Frente a las actividades en casa distribuye las tareas con los
demas miembros de tu hogar.

e Organiza tus actividades diarias, desayuna, almuerzo y cena algo
ligera, no te saltes las comidas y toma agua durante el turno.
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e En casa abre un espacio para hacer 20
minutos de ejercicio, yoga o0 meditacion.

e Desconéctate por lo menos un dia de las
actividades relacionadas con el trabajo.

e Comparte tiempo dedica un espacio
para hablar, jugar y reir.

e No pierdas contacto con tus seres
queridos, familia y amigos, la virtualidad y
los medios digitales son nuestros aliados.
e Busca ayuda profesional si la necesitas.
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Cuida tu sueno

e Respeta la hora de levantarse y la hora

de ir a dormir. Z

¢ No permanezcas en pijama durante el dia

diferencia tu ropa para trabajar de tu ropa Z
para dormir.

e Evita 0 disminuye el consumo de bebidas
estimulantes especialmente en la noche.

e Busca mantener tu suefio por 6 horas seguidas.
e Cena algo ligero por lo menos una hora antes de ir a dormir.

e Apaga luces, incluida la del celular antes de ir a dormir.

e Prueba hacer un ritual del suefo que permita a tu cuerpo prepararse
para ir a dormir,
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Entrena tu mente

e Encuentra una actitud que te permita estar alerta, y a la vez en calma.
e Mantén tus pensamientos en el presente.

e |dentifica que pensamientos te favorecen y cuales te desgastan.

e |dentifica las emociones, sentimientos y pensamientos que estas
viviendo, el miedo, la ansiedad, el estrés y la tristeza son validos.

e Siente y acepta tus emociones, permitete un tiempo para
comprenderlos.
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Entrena tu mente
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¢ En momentos de estrés puede llevar un poco mas de tiempo entender
las situaciones.

e Comparte las emociones con personas de tu confianza.

e Evalua de forma objetiva tu situacion actual.

e Recuerda esas estrategias que utilizaste antes en tiempos dificiles
para recuperarte o sentirte mejor.
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Recuerda que cuando no manejas las emociones

e Busco ocuparme y llenarme de trabajo
para evadir las emociones.

e Durante el dia aumento la cantidad y el
numero de porciones de mis alimentos
pues me siento estresado.

e Siento rabia o enojo facilmente lo que
puede estar ocultando la tristeza o el miedo.
¢ Puedo iniciar o aumentar el consumo de
sustancias psicoactivas para disminuir la
ansiedad o intentar rendir mas.
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Informate

e Entrénate frente a las medias de seguridad que puedes adoptar.
e Evita gastar tu tiempo buscando noticias e informacion todo el dia,
programa un horario maximo una vez al dia.

e No te satures ni satures a otros con informacion.
e Frente a cursos, webinar y conferencias prioriza.
temas de tu interés y que se adapten a tus horarios,
no tienes que estar en todos.

e |dentifica si estas produciendo contenido de mas
para compartir.

e Comparte informacion positiva, diferente, creativa.

Reconoce y evita el lenguaje catastrofico te generara
Mas estrés y podria asustar a tus comparieros.

e Busca informacion de fuentes oficiales y confirmadas.
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En este momento tu y tus colegas estan ante una
situacion de constante estrés, pueden sentir miedo,
ansiedad, tristeza y muchas emociones mas, lo cual
es esperado, sin embargo, esto no significa que no

seas capaz de realizar tu trabajo de una forma
adecuada y que no puedas superar esta situacion.

E Cuida tu Salud Mental durante el trabajo - profesionales de la salud



Estamos en un periodo de crisis debemos
aceptar nuestra realidad, bajar las
expectativas, buscar las herramientas

para adaptarse y ser mas efectivo.
No podemos cambiar o controlar la realiagad, pero
Si nuestra actitud ante ella, esto tambien pasara.
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