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Los riesgos psicosociales son inherentes a las actividades de los trabajadores
en las empresas y en el entorno sanitario esta exposicion se acenta, ya que los
profesionales de salud son los primeros expuestos a sentimientos y emociones
negativas como la frustracion, la ira, el miedo y la ansiedad dadas por las
drcunstancias de su actividad.

El trabajo en el dmbito de las instituciones sanitarias se caracteriza por una elevada
demanda y las altas expectativas por parte de los usuarios, por esta y muchas otras
razones, es fundamental implementar medidas para proteger la salud mental

y promover el bienestar mental de los trabajadores en el sector salud.

PASOS PARA FORTALECER
EL BIENESTAR MENTAL
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En el sector veterinario es muy frecuente que se genere tensién con determinadas
situaciones, que pueden inducir a un malestar profesional, por eso hay que...

o Cuidate:

Tusalud y bienestar esta por encima del “...hay que estar disponible para el otro...
" Asegiirate de alimentarte correctamente y dormir reqularmente. No hacerlo pone
en riesgo tu salud mental, fisicay compromete tu capacidad para atender

alos pacientes.
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*Regula y planifica:

Programa y organiza tus jornadas laborales y actividades, priorizando las que
merecen atencion inmediata y teniendo en cuenta la posible llegada de trabajo
extra o imprevisto. Si separas estos tiempos con anticipacion, incluso generando
espacios para lo que no esperas, sentirds mayor control sobre tus dias y tus
necesidades.

o Témate una pausa:

Establece momentos que te permitan una recuperacion adecuada después de tareas
muy exigentes. Si separas estos espacios durante tus turnos de trabajo podras ofrecer
una mejor atencién a los pacientes y sobre todo un cuidado a tu bienestar fisico

y mental.
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o Acude a tu Familia:

No olvides que tus seres queridos proporcionan un soporte fuera del sistema de salud.
Comunicarte, compartir o visitarlos te ayudard a conectarte con la vida fuera

de la clinica u hospital.

«Piensa en Diversion:

Siempre que sea posible, invierte un tiempo en actividades reconfortantes; como leer
un buen libro, escuchar musica, ver una pelicula, o cualquier cosa que sea para ti

y te haga sonreir.

Mira tu comportamiento:

Ser consciente de tus emociones y sensaciones te permitira reconocer cuando algo
no anda bien y te permitird aplicar oportunamente estrategias de regulacion tales
como: técnicas de respiracion, mindfulness, yoga, etc. También puedes buscar
ayuda en esos momentos con un compafiero, supervisor o profesional si es necesario.
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PASOS PARA
LOS COORDINADORES

e Establece canales de comunicacién eficaces.

«Distribuye y planifica las tareas y los horarios de trabajo equitativamente
en conjunto con el personal de salud, verificando los niveles de carga de trabajo
y necesidades de atencidn a pacientes.

Proporciona la suficiente dotacion personal en funcion a las necesidades concretas
del drea de trabajo en el sector salud.

Proporciona un plan de formacion continua y especifica para los profesionales
sanitarios.

« Genera acuerdos con los trabajadores, creando sistemas de rotacion que les permitan
enriquecer las actividades normales que realizan en el dia a dia.

«Participa con el personal en programas de capacitacion sobre qué es y cémo
se previenen los riesgos psicosociales.

« Construye un ambiente estimulante y de apoyo para los trabajadores, con liderazgo
justo y un ambiente social positivo.

ESPERAMOS QUE ESTA GUIA TE AYUDE EN EL DIA A DIA DE TU LABOR Y RECUERDA
QUE TU ARL POSITIVA ESTA SIEMPRE PARA APOYARTE.
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Para mas informacion y contenidos de Prevencién 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 contrasefia.
psicoldgica, ingresa a: En el home encontrarés 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 (botdn prevencién de enfermedades respiratorias - CORONAVIRUS)
en APP Store y Play Store https://portal. posipedia.co/

En nuestras redes sociales

0 @PositivaPrevencion @PositivaPrevencion @ @PositivaPrevencion
@ Positiva Colombia

www.positiva.gov.co
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