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- jConcéntrate en los pensamientos Positivos! Elige enfocarte en las cosas positivas en
lugar de hacerlo en qué mal te sientes. Considera comenzar cada dia haciendo una lista
de las cosas por las que estds agradecido.

- Acéptalo: esta pasando. Ya no es tiempo de eludir la situacion o sequir 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
situacion econémica incierta, mejor. Esta pasando, pero pasard, como todo en la vida.
Esto también pasard. El tema central es: qué vas a hacer mientras esta ocurriendo.

- Qué hacer si no te encuentras bien. Piensa que posiblemente se trata de un mal dia
y que poco a poco volverds a encontrarte mejor. Intenta pensar en otros momentos
dificiles que ya has superado, pon en préctica en la medida de lo posible las técnicas que
te ayudaron a hacerlo.

- Valora tus esfuerzos. jY los de los demas!

- {Sé empatico y solidario! El estar en permanente contacto con tus companeros de
trabajo exige unos grados de relacion tan intima que terminan por requerir cuidado
mutuo. Debes estar pendiente del bienestar de los demas.

- jAccion! Plantea tu propio plan de accion: ;Qué alternativas tengo? ;Qué ha cambiado ya
en mi? ;Qué voy a hacer o a dejar de hacer? ;Qué oportunidades se estan abriendo ante
mi? Debemos actuar con determinacion y con convencimiento, apoyandonos en nuestra
fortaleza interior, en la fe en la vida, en nuestra sabiduria y en la gente. Toda crisis
transforma, nada volverd a ser iqual. Puede ser mejor.

- jComunicate con otras personas! Habla con las personas en quienes confias sobre tus
preocupaciones y cémo te estas sintiendo.
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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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