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∙ ¡Concéntrate en los pensamientos Positivos! Elige enfocarte en las cosas positivas en 
lugar de hacerlo en qué mal te sientes. Considera comenzar cada día haciendo una lista 
de las cosas por las que estás agradecido.

∙ Acéptalo: está pasando. Ya no es tiempo de eludir la situación o seguir negando lo 
evidente, y cuanto antes aceptemos que hemos tenido que modificar el modo de 
trabajar, la manera de tomar decisiones temporales complicadas o afrontar una 
situación económica incierta, mejor. Está pasando, pero pasará, como todo en la vida. 
Esto también pasará. El tema central es: qué vas a hacer mientras está ocurriendo.

∙ Qué hacer si no te encuentras bien: Piensa que posiblemente se trata de un mal día 
y que poco a poco volverás a encontrarte mejor. Intenta pensar en otros momentos 
difíciles que ya has superado, pon en práctica en la medida de lo posible las técnicas que 
te ayudaron a hacerlo.

∙ Valora tus esfuerzos: ¡Y los de los demás!

∙ ¡Sé empático y solidario! El estar en permanente contacto con tus compañeros de 
trabajo exige unos grados de relación tan íntima que terminan por requerir cuidado 
mutuo.  Debes estar pendiente del bienestar de los demás.

∙ ¡Relájate y medita! Sin duda, en estos días es fundamental encontrar momentos para 
dedicarnos a nosotros mismos, evadiéndonos en la medida de lo posible del ruido 
exterior. Meditar, con el objetivo de relajar nuestra mente de cualquier pensamiento.

∙ ¡Comunícate con otras personas! Habla con las personas en quienes confías sobre tus 
preocupaciones y cómo te estás sintiendo.



Para más información y contenidos de Prevención Psicosocial y otros temas 
de interés en Covid 19 consulta los siguientes enlaces de contacto:

Para tele asistencia
psicológica, ingresa a:

APP Conexión Positiva

Disponible para descargar
en APP Store y Play Store

Si ya estás registrado, accede con tu usuario y contraseña. 
En el home encontrarás el ícono de Positivamente a tu lado

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

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

En nuestras redes sociales

@PositivaPrevención @PositivaPrevención @PositivaPrevención

Positiva Colombia

www.positiva.gov.co


