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Realiza un buen descanso: El reposo es fundamental para el buen funcionamiento
del organismo. Si dormimos menos de lo necesario, o si no recuperamos las fuerzas
perdidas, nuestro estado de animo antes o después se vera afectado. Si nuestro
estilo de vida no respeta nuestro reposo, s6lo nos queda modificarlo. Es evidente
que necesitamos un tiempo de sueiio minimo de ocho horas de suefio (en funcion de
la persona) y que después de los esfuerzos diarios, requerimos reposo acorde a las
necesidades que debemos respetar y favorecer en lo posible.

Mantén la mente ocupada y plantéate objetivos: Para mantener un bienestar fisico y
mental, es muy importante realizar actividades que te permitan mantener la mente
activa como la lectura, el estudio, espectdculos, entre otras. Ademds, existen estudios
que demuestran que plantearse metas y objetivos a corto, medio y largo plazo (que
pueden ser de diferentes tipos: laborales, fisicos, personales) aumentan la motivacion
en las personas y contribuyen a mejorar la autoestima y la felicidad.

Controla el estrés: El estrés, nerviosismo, ansiedad, en muy diferentes intensidades
estd considerado como una de las mayores afecciones del siglo XX y XXI. Las técnicas
de relajacion en grupo e individualmente, el ejercicio cardiovascular, una alimentacion
balanceada y el cambio en la rutina diaria, son algunas pautas que pueden ayudarte a
sobrellevar e incluso eliminar este problema.

Aprovecha el tiempo libre: Cuando una persona aprovecha su tiempo libre, las
sensaciones que percibe suelen ser bastante agradables. El hecho de tener hobbies,
aficiones, gustos, y practicarlas o dedicarles un tiempo, ayuda a equilibrar nuestra vida
(relacion, trabajo y placer).
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Vida social activa: Hay que resaltar los beneficios que reporta compartir un rato con
nuestra familia o con nuestras amistades y salir de la rutina cotidiana. Podemos tener
una salud fisica excelente y no padecer nunca enfermedades, cuando tenemos con
quien compartir nuestra vida, para alcanzar el bienestar integral del que venimos
hablando.

Utiliza los elementos de proteccion que han disefiado para tu labor, mientras mas te
cuidas, mas cuidards a las personas que estan al tu alrededor.

Durante la jornada laboral realiza pausas activas, esto te permitira generarle un cambio
de ritmo a tu cuerpo y evitards fatiga, cansancio y estrés.

Si manifiestas un cambio importante en el modo de actuar en relacién con tu forma de
ser, si el malestar o estrés te impiden realizar tareas habituales, si pierdes la capacidad
de disfrutar o tu estado de dnimo se altera, no dudes en buscar el apoyo de un
profesional de la salud mental.

El trabajo en equipo fortalece las relaciones laborales, ayuda a cumplir los objetivos y
las metas y fortalece el clima laboral, por eso trabaja con tu compafiero y tu jefe unidos
por un mismo objetivo en comun, al final la jornada laboral se vera mas corta de lo que
imaginas.
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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
psicoldgica, ingresa a:

APP Conexion Positiva

Disponible para descargar
en APP Store y Play Store

Siya estas registrado, accede con tu usuario y contrasena.
En el home encontrards el icono de Positivamente a tu lado

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

En Posipedia: Nuestro Centro Virtual de Sequridad y Salud en el Trabajo
(botén prevencion de enfermedades respiratorias - CORONAVIRUS)
https://portal.posipedia.co/
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