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Estrategias para la reorganizacion de rutinas personales y familiares

Conductas de autoproteccion fisica y emocional frente al riesgo de contagio de vuelta
a la actividad presencial

Estrategias emocionales para el afrontamiento de la transicion virtualidad —
presencialidad

Estrategias para la reorganizacion de rutinas laborales
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La emergencia sanitaria y social generada por el COVID-19 trajo cambios organizacionales,
individuales y sociales para el pais.

Entre los medidas de prevencidn para evitar el contagio, el Presidente de la Republica, Dr.
lvan Duque Marquez, establecid el aislamiento social obligatorio.

Esta medida trajo consigo grandes cambios en la dindmica de vida familiar y laboral,
convirtiéndose en un gran reto para la sociedad.

Hoy, a puertas de salir de la cuarentena, podemos decir que es posible laborar desde casa,
supervisar el desarrollo escolar de nuestros hijos, valorar el tiempo en familia y hacer uso
responsable de nuestro tiempo.

Ahora nos queda salir al mundo, enfrentando el futuro con optimismo y creatividad,
tomando todas la medidas de autocuidado que nos deja esta experiencia, sin olvidar, que la
vida es el mayor tesoro que tenemos.

#PositivaleAcompana
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Se sabe que la familia es el nicleo de la sociedad. En época de crisis, el hogar se convierte en el
lugar mds sequro ante la adversidad o la presencia de cualquier amenaza que atente contrala
integridad fisica y mental de cualquiera de sus miembros.

Conforme a lo anterior, en épocas de confinamiento nos recogemos para auto protegernos y
para salvaguardar nuestra vida y la de nuestros seres queridos. Al final de este proceso, podemos
llegar a desconfiar y sentir temor del mundo exterior, por causa de la permanencia de un riesgo
latente.

Es por ello que se hace necesario afrontar de manera adaptativa y en conjunto los cambios
repentinos que genera la emergencia sanitaria que vive el pais actualmente.

A partir de lo anterior, se ha desarrollado una Guia General de orientacion para la reincorporacion
a las actividades laborales, en la cual se podran encontrar estrategias para la reorganizacion

de rutinas personales, familiares y laborales, asi como las conductas de autoproteccion fisica y
emocional frente al riego de contagio de vuelta a la actividad presencial, que nos permitiran
sobreponernos a la ansiedad que produce la presencia del COVID-19 en el mundo.

#PositivaleAcompana
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O 0BJETIVO GENERAL

Proponer estrategias que faciliten la reincorporacion laboral, al culminar el periodo de
aislamiento social obligatorio en Colombia.

OBEJETIVOS ESPECIFICOS

Presentar estrategias que permitan la reorganizacion de rutinas personales y familiares
al culminar el aislamiento social obligatorio.

Sugerir acciones que promuevan la reorganizacion de rutinas laborales al culminar el
aislamiento social obligatorio.

Formular estrategias emocionales para el afrontamiento de la transicion virtualidad —
presencialidad.

Fomentar conductas y actitudes de autoproteccion fisica y emocional frente al riesgo de
contagio en la actividad presencial.

#PositivaleAcompana
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ESTRATEGIAS

personales y familiares

Regresar a la normalidad después de la emergencia sanitaria puede resultar todo
un reto, y mds para los pequefios de la familia. Por esta razon, es importante planear
detalladamente como se hara la transicion para que el inicio de nuestra rutina no se
convierta en una época de ansiedad y estrés.

TE SUGERIMOS:
Prepérate psicoldgicamente para el cambio.
Empieza tu rutina con antelacion.
Haz un lista de tareas pendientes

Prepara tus implementos y recursos personales.

#PositivaleAcompaha
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& La actitud lo es todo: Es necesario mantener una fuerza de voluntad ganadora, retoma
tus costumbres y no olvides tu presentacion personal.
{IH[P - Retoma tu rutina de ejercicios: Vuelve a practicar deporte de manera paulatina, al
principio inicia con 30 minutos y ve incrementando con los dias.
Cuida tu alimentacion: Nuestros habitos alimenticios cambiaron un poco, empezamos
H \J a comer mas aztcares y grasas saturadas. Planifica tus comidas de forma semanal y
vuelve a tus habitos alimenticios saludables.
@ZZ - Preoctpate por tus habitos de suefo: Retoma 3 o 4 dias antes los horarios habituales
v4
para ir a la cama, no puedes pretender acostarte tarde y sobrevivir a tu alarma.
e = - Replantea metas personales: Revisa qué obstaculos has encontrado para alcanzar tus
ooo

metas, busca soluciones y pon en marcha tu plan.

#PositivaleAcompana
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Restablecimiento
de rutinas Familiares
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Permiteles a los ninos y a las mascotas divertirse, saltar, gritar correr en un parque
cercano a casa. Recuerda que han acumulado mucha energia y tienen deseos de hacer
muchas cosas.

Ayuda a tus hijos a organizar sus textos, y tareas escolares que realizaron durante la
cuarentena, revisa que los uniformes estén organizados para que no falte nada.

Habla con tus hijos y recuérdales que lavarse las manos y usar tapabocas cuando
estamos enfermos es algo que siempre debemos hacer.

Preoctpate por tus habitos de suefo: Retoma 3 0 4 dias antes los horarios habituales
para ir a la cama, no puedes pretender acostarte tarde y sobrevivir a tu alarma.

Planeen sus fines de semana y eviten llevar trabajo a casa, el tiempo en familia es un
auténtico regalo y debe continuar.

#PositivaTeAcompana
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Conductas y actitudes de autoproteccion fisica y emocional frente al riesgo de
contagio de vuelta a la actividad presencial.

Ahora que regresamos nuevamente al trabajo, recordemos que nuestras “Pautas
de Autocuidado”, sequiran siendo una prioridad en nuestro ambiente laboral, estos
protocolos evitaran que enfermemos.

Los cuidados se mantendran durante un tiempo prolongado, mientras el agente nocivo
no sea completamente erradicado de nuestro entorno.

D D

Interioricemos la cultura de la bioseguridad, como el lavado adecuado de las manos y la
limpieza de los espacios donde te encuentres, esto contribuira al equilibrio de tu salud
fisica y mental.




@) POSITIVA

COMPANIA DE SEGUROS

 —7 .
€) Te sugerimos:

Conductas de
autoproteccion

Higiene constante: El habito de lavado de manos sera una constante en nuestra vida,
realiza un lavado de manos profundo, de acuerdo como lo aconseja la OMS.

Mojese las manos.

N

@
t

Frotese la palma de la mano
derecha contra el dorso de la mano
izquierda entrelazando los dedos, y

viceversa.

Rodeando el pulgar izquierdo con la
palma de la mano derecha,
fréteselo con un movimiento de
rotacion, y viceversa.

8

Frétese las palmas de las manos
Aplique suficiente jabon para cubrir entre si.
todas las superficies de las manos.

Frétese el dorso de los dedos de
una mano contra la palma de la

mano opuesta, manteniendo unidos
los dedos.

Frotese las palmas de las manos
entre si, con los dedos
entrelazados.

Frotese la punta de los dedos de la
mano derecha contra la palma de
la mano izquierda, haciendo un
movimiento de rotacion, y
viceversa.

Enjuaguese las manos.

#PositivaleAcompana
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Conductas de
autoproteccion

Uso de EPP: El uso de Elementos de Proteccidn Personal ya no serd opcional; seran
necesarios para mantenernos a salvo de un posible contagio. El kit de guantes,
tapabocas y gel antibacterial debe ser un habito que nos acomparie al salir de nuestros
hogares.

Saludo: La manera como saludamos a los companeros y amigos sera diferente. El
apreton de manos, el beso en la mejilla y el abrazo, seran habitos que por el momento
debemos dejar a un lado.

Higiene mental: Dejar a un lado el panico al tener que salir a la calle, y el miedo al
contagio, sera un reto que debemos imponernos cada dia. Si adoptamos habitos y
actitudes sequras, podremos protegernos.

Mantén la calma: Debemos entender que el COVID 19 es un virus con el cual tendremos
que convivir. El riesgo estd presente, pero cuando reconocemos un riesgo, podemos
adoptar las medidas para minimizarlo.

Limpieza: Mantén tu vivienda, vehiculo y lugar de trabajo limpio y en estrictas
condiciones de asepsia. Este es un habito que debemos incorporar en nuestra vida.

#PositivaleAcompana
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Estrategias emocionales para el afrontamiento de la transicion.

Al regresar nuevamente a la modalidad de trabajo presencial, en medio de la situacion
de crisis sanitaria, es posible que vayamos a pasar por un tiempo de adaptacion, y para
esto podemos hacer uso de los recursos personales y externos que tenemos a la mano.

Segun la manera en la que te sientas y el nivel de acompafiamiento que requieras,
podras hacer uso de alguno de los siguientes recursos:

Escribe lo que te pasa: De esta forma ordenards tus pensamientos y sentimientos y
podrds sentirte mas alivianado emocionalmente.

Comparte lo que te pasa con personas de confianza: Sentirte afectado por la situacion
actual, es normal, al hablarlo con personas cercanas podran intercambiar experiencias y
encontrar soluciones juntos.

#PositivaleAcompana
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Estrategias de afrontamiento
emocional

Respiracion prolongada
Ubicate en un lugar donde te sientas cdmodo y sequro (Boca arriba, reclinado o

sentado).

Cierra suavemente tus ojos y coloca una mano sobre el abdomen, situando el dedo
mefique justo por encima del ombligo.

Con cada inspiracion el abdomen debe elevarse, por lo que la mano colocada encima del
abdomen debera ascender.

Lleva el aire hasta el final de los pulmones.

Inspirar por la nariz durante 3 sequndos usando el diafragma, y espirar (sacar el aire)
por la boca durante 3 sequndos mas, haciendo una pequefa pausa para volver a coger
aire.

Inhala lenta 1
y profundamente

B d
~>

4

Exhala y
contrae el
estémago

3

El abdomen
se levanta

#PositivaleAcompana
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Estrategias de afrontamiento
emocional

Consulta con un profesional de la salud : Si lo que te pasa se mantiene inamovible, se
incrementa, 0 empieza a alterar tu vida cotidiana persistentemente, debes consultar

con un profesional de la salud, inicialmente puede ser con un médico a través de tu EPS.

App Conexion Positiva: Herramienta de apoyo y orientacion psicoldgica para servidores
que requieran contencion emocional y atencion en situaciones de crisis durante la
emergencia sanitaria.

©

App Conexion Positiva

Porque sabemos
Que tus emociones y tu corazén
también requieren prevencion.

POSITIVAMENTEA TU LADO
Tiene una solucion.

Descarga el App Ingresa a Positivamente AT corre ol Por VidEochat
conexién Positiva atu lado y diligencia Confirmacidn de compgite is
y logedte tus datos asesoria psicosocial en inguietudes con

linea nuestros profesionales.

Teleorientacion psicosocial durante la contingencia del COVID — 19

14
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Estrategias para la reorganizacion de
rutinas laborales

- Aprovecha el tiempo: Saca unos minutos para reencontrarte con tus compafieros antes
de empezar.

Organiza tu espacio: Limpia y organiza tu puesto de trabajo, desecha lo que no usasy
asigna un lugar para cada cosa. Revisa tareas y pendientes.

Planifica: El dia, la semanay el mes. Clasifica tus tareas de acuerdo con su nivel de
importancia. Ponte objetivos a corto, mediano y largo plazo.

Negocia: Cuando alguien necesite tu tiempo, prioriza.

- Alegra tu espacio: Sonrie, saluda, comparte informacion verdadera, buenay necesaria
para la comunidad.
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Para mas informacion y contenidos de Prevencion Psicosocial y otros temas
de interés en Covid 19 consulta los siguientes enlaces de contacto:

Para tele asistencia Siya estas registrado, accede con tu usuario y contrasena.
psicoldgica, ingresa a: En el home encontrards el icono de Positivamente a tu lado

Si no estas registrado, sigue los pasos para crear tu usuario

APP Conexidn Positiva
En Posipedia: Nuestro Centro Virtual de Sequridad y Salud en el Trabajo

Disponible para descargar (botén prevencion de enfermedades respiratorias - CORONAVIRUS)
en APP Store y Play Store https://portal.posipedia.co/

En nuestras redes sociales

@PositivaPrevencion

0 @PositivaPrevencion

@ @PositivaPrevencion

Positiva Colombia
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www.positiva.gov.co
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