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“En la crisis, se consciente del peligro, pero reconoce la oportunidad”
John F. Kennedy.

La expansion del coronavirus ha provocado una situacion de crisis global, nuestras
vidas han cambiado, es normal sentir intensas emociones como miedo, tristeza,
enfado, sentimientos de vulnerabilidad y falta de control.

Lo que estamos sintiendo es producto de las circunstancias que vivimos, las
emociones podran variar con el paso de los dias. Aprender de la crisis y hacer frente
alasituacion no es facil, pero como respondamos en lo individual y como sociedad
serd determinante para superar esta etapa de la mejor manera posible, esto nos hara
mas fuertes.

Laalerta sanitaria generada por la epidemia esta creando un malestar psicoldgico
en muchos trabajadores, y esto debe ser gestionado de forma eficaz desde el dmbito
de organizacion. Para ello, es recomendable generar solidaridad, rotar los descansos
de los agentes (en la jornada de trabajo y descansos semanales), repartir las cargas
del trabajo, fomentar el trabajo en equipo y definir los objetivos en los que nos
centraremos durante esta etapa.

Esta quia aborda algunas recomendaciones y pautas que pueden sequirse para
promover un afrontamiento psicoldgico 6ptimo en nuestro dia a dia, manteniendo
araya emociones como el miedo, y gestionando adecuadamente situaciones que
puedan provocar estrés, ansiedad o panico.
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RECOMENDACIONES
PARA LOS LIDERES

»No permita que se estigmatice a los trabajadores que se vean afectados por el
covid-19, no tienen ninguna culpa.

« Al organizar el trabajo tenga en cuenta algunas circunstancias actuales que limitan
las tareas a desarrollar por los trabajadores.

«Inférmese de los recursos técnicos con que cuenta cada trabajador para el desempefio
de su trabajo. En la medida de sus posibilidades, brindele los que necesite.

o Establezca canales de comunicacién individualizados y/o de grupo con sus
colaboradores.

« Garantice una carga de trabajo equilibrada a cada empleado y asigne de forma
concreta las tareas y compromisos. Si no es estrictamente necesario no incremente
las exigencias.

Organicey dé a conocer de forma clara los nuevos procedimientos de trabajo,
protocolos de bioseguridad y autocuidado.

= Proponga objetivos claros y plazos razonables; hagalo con cierta antelacién para
que el trabajador pueda organizar su trahajo y se amolde a las nuevas circunstancias.
Priorice las tareas y relegue a otro momento las menos necesarias.

= Proporcione algun sistema para que los trabajadores puedan expresarse facilmente
entre ellos; tablero para que consignen mensajes, papeldgrafo, mural, etc.
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eInstaure un programa de contacto profesional y personal con los trahajadores;
inférmese sobre cdmo les va, cudl es su situacion personal y profesional, motivelos
y animelos. jQué no se sientan solos! Muéstrese siempre a disposicion para resolver
cualquier problema, duda o inquietud.

»Reconozca y pondere el trabajo realizado, especialmente en estas circunstancias tan
dificiles. Proporcioneles “feedback” o retroalimentacion regular de su trabajo.

»Mantenga informados a los trabajadores sobre los cambios que se van a producir;
pidales su opinidn. Cuénteles acerca de la situacion; nuevos horarios, turnos de trabajo,
teléfonos de asistencia, acompafiamiento prestado, etc. Del proceder de la empresa

en relacion con la situacion contractual de los trabajadores.

eFaciliteles las recomendaciones sanitarias e institucionales para la prevencion

y reaccién ante el problema. Que conozcan las medidas recomendadas

(higiene, confinamiento. ...) e informaciones de fuentes oficiales y fiables; Ministerio
de Salud.

 Suministre a los funcionarios, recomendaciones contrastadas sobre posturas
de trabajo, medidas para la prevencion de la fatiga mental, gestion del estrés, habitos
de suefio, ejercicio fisico en casa, alimentacion, etc.

«En esta situacion es conveniente disponer o facilitar un servicio de apoyo psicolégico,
acceda por la APP Positiva o las lineas de salud mental dispuestas por el Ministerio
de salud de su municipio.

e Establezca un canal especifico para que los trabajadores le informen de la existencia
de algiin riesgo o situacién especial que les afecte durante estas circunstancias.
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RECOMENDACIONES
PARA LOS COLABORADORES

Respetar las indicaciones de las autoridades y los equipos sanitarios:

Tenemos que evitar cuestionar las decisiones tomadas y trabajar en equipo para
sobrellevar la situacion de la mejor forma posible, es momento de pensar

en el bienestar comin. Recomiende a sus familiares que no estan laborando, que
quedarse en casa es la mejor forma de que el virus no se propague y las personas
infectadas disminuyan.

o |dentifique los pensamientos que le molestan:

Sipiensa demasiado en la enfermedad y el Covid-19, el malestar se incrementard.
Deles validez Idgica a sus pensamientos quitandoles peso, preguntdndose;

;eso que estoy pensando, es verdad?, jestoy absolutamente seguro de que eso va
aocurrir? jC6mo me siento cuando pienso en eso? ;Quién seria si no pensara en eso?

« Aprenda algo nuevo:

En un momento tan critico podemos abrimos a los cambios que llegaran, sacar todos
los aprendizajes de una experiencia como esta, mientras nos prepararnos de la mejor
manera para asumir las nuevas dinamicas sociales y lahorales.
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»Comparta la preocupacion:

Esto alivia el nivel de tensidn que nos produce y ademas nos ofrece otro tipo

de respuestas a las que nosotros mismos estamos sintiendo, es decir, nos genera
alternativas a nuestros propios pensamientos. Hahlé con amigos, familiares

o0 compafieros de trahajo en los que confie.

e Inférmese bien:

No hay que estarlo ni mucho, ni poco. Es igual de malo no querer saber nada, que
querer saberlo todo. Debemos seleccionar muy bien las fuentes de informacién.
Actualmente todo habla del Covid-19, pero debemos intentar seleccionar y filtrar

esta informacion, y solo quedarnos con las fuentes contrastadas, y el resto desecharlas.
De lo contrario, estaremos saturados e incrementara nuestra sensacion

de incertidumbre.

e Descanse lo mejor posible:
El cuerpo humano necesita una recarga diaria, dormir y descansar para activarse
nuevamente. El descanso es indispensable para la concentracién y la atencién.

o Realice pausas:

Es importante respetar las pausas con las que podemos reducir el nivel de alerta para
volver a la carga cinco o seis minutos después. No dedique estas pausas a hablar del
Covid-19; es complicado, pero existen otros temas: series de television que estamos
viendo, anécdotas divertidas con los hijos, parejas o familia en casa, listas de mdsica,
pdginas web con recursos para relajarse y hacer ejercicio. ... Asi, en vez de centrarnos
en el problema, compartimos informacién mds alegre.

 Ante un presunto ataque de ansiedad o panico:

Sialguien experimenta un aumento en el nivel de estrés durante la jornada laboral,
porque inevitablemente se ha concentrado en el problema, es muy importante que

se ponga en conocimiento de un responsable para resolver la situacién. Ahora mas que
nunca, debemos interiorizar la necesidad de no callarnos los problemas; algo a lo

que tenemos tendencia, pero de lo que ahora podemos desprendernos.

« Continte con la rutina:

Estamos un poco menos concentrados, y tal vez nuestros niveles de rendimiento no
sean los mds 6ptimos. Intente hacer sus rutinas de trabajo y cumplir con los objetivos,
sin excederse. Es momento de adaptarse a esta nueva situacién y poco a poco ir saliendo
adelante eir subiendo los niveles de exigencia.
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« Ante un diagndstico positivo de Covid-19:

A nivel emocional, lo primero que debemos intentar es no ponernos en la peor de las
situaciones de forma anticipada. Es comprensible que, si nos dicen “tiene el Covid-19",
la primera reaccidn sea de miedo e incluso pdnico, pero debemos recordar que, por lo
que se nos estd transmitiendo, la gran mayoria de personas que tienen esta infeccion
sevan a curary lo van a hacer en un periodo de tiempo mds o menos répido, es decir,
que el estado de enfermedad no dura indefinidamente.

» Apdyese en sus experiencias:

La mayoria de nosotros hemos vivido acontecimientos de igual o mayor ansiedad
individual. Es cierto que la situacién de ahora es global e inédita, pero individualmente
seguro que hemos sido capaces de enfrentarnos a otras situaciones dramaticas de las
que hemos sabido saliry que con el tiempo nos han hecho decir: “lo logré”. Es necesario
que nos repitamos ese mensaje de superacion: “voy a salir de esta situacion, y lo voy

a hacer incluso reforzado, porque voy a poner en prdctica herramientas que antes no
sabia ni que estaban a mi alcance”.

*No recurra al tabaco, el alcohol u otras drogas para lidiar con sus emociones:

Si se siente superado por la situacion, hable con un profesional de la salud o psicélogo
que le oriente. Tenga un plan, sepa donde y cémo buscar ayuda para atender sus
necesidades de salud fisica y mental, si es necesario.

#Reconozca sus emociones:

Identifique sus emociones e intente no alimentarlas ni dejarse llevar por ellas.
Compartirlas con personas cercanas lo puede aliviar, la respiracion y la relajacién
facilitaran que dirija la atencién a lo esencial.

o Céntrese en lo que puede hacer:
Fomente la creatividad, saque momentos de ocio, ayude a los que le rodean y a los
que lo necesitan. Céntrese en objetivos que pueda cumpliry persevere.

«Mantenga el contacto sodial:
Compartir con amigos y familiares a través de teléfono y video llamadas es bueno
para sumentey estado de dnimo. Cuidese y cuide a los demas.
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Para mas informacidn 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

El emprendimiento Mihhacienda
es de todos
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