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Decdlogo de orientaciones para minimizar los efectos psicolégicos negalivos de la crisis
del corenavirus en personas que siguen trabajando de cara al piblice.

Ante el sentimiento de vulnerabilidod fisica y emocicnal:

Deja que ese sentimiento osté en fu mente, no le esfuerces en lechar contra él: ol ico para que

ese santimiento no sea el prolagonista estd en dejarko fuir, pero o lo vez centrarse en ko que estis
] realizando en coda momento, lonto en la labor profesional coma en el resto de mbilos de la vida

diaria,

Cuanlto mas te esfuerces en confrolar o evilar la emocion. mas profogonista se hoce. Actia con

@50 emocion. no confra elia; de esto formo le demueskas o fu propio menle que eres capaz do

soguir luncionando pese a fener esios emociones. lo cual es nomcl,

Ante la incerfidumbre y miedo al proplo contagio y el de seres queridos:

Acepla que esids anle una situacién excepcional con clgunos cuestiones sobre 1as que no puedes
efercer control, peso 9 puedes centrarte en ko gron confidod de habibdodes con las que cuentas y
que le convierlen on ung persona compelente, minimizando as los riesgos.

Lo posibilidad de condogio de seres queridos exsle, dobes aceptario y centraria en la ocion sobfe
oquello gua puedes hacer porg minimizae el fiesgo,

Ante la sobrecarga de situaciones estesantes:
Dirige tu atencidn hacia lo que estas hociendo en ese momendo. S la alencidn se le va o olras
situaciones dificles, vuelve de lorma amable o difgia hacia oquelias cosas a kas que le estas dedi-
cando en el presente. Reconoce fus proplos imites comao ser humana, En fos momentos de ocio pro-
3 cura realizor aclividodes que no guardan relacian con e rabajo y que sean diverfidos. Puede que
en un prnciplo le apeferca menos hacet cosas que antes distrufobas, pero e imporlonte que los
hagas. §i la afencidn se e vuelve o it hacia lemas del trabdjo, procura lambién seguir cenfrada en
lo aclividod de ocio en lo que estas, sin cashigorte porque fu menie vuelvo o pensoren las sifuacio-
nes estresontes,

Ante situaciones que revisten un mayor peligre personat:

Asegurale en pimer legor que hos fomado ks precauciones indicadas por los auiotidades santg-
s y estas equipode convenienfemente, Ten en cuenia que &l miedo o jo onsiedad son respuestas
normaltes cuando se preve un pelgro. No frates de luchor con estos emociones ni conlro los pensa-
migntos que pudieran aparecer, Cénhate en la farea o realizar, Ung ver finalizada la fareq, podnio
sef buent que compartiends o expenencio con companerss o que habloros de alla al Begor a
casiy. $ino puedes hablar sobde ellg, y crees que ha podido tenes un cerba impacio emocional, po-
deios tratar de escrbirla,

Ante un episcdio inusual, viclento, dramafico:

En silvociones excepcionales, como la que eslamos viviendo, pueden ocurrir acontacimientos in-

usugies; violentos o dramaticas. Una vez que hayas vivido lo experencio. hablg con lus compornie-
5 ros/0s sobye 1o que ho ocumido v cdmo e has senido. Tras un pericdo en que hayos hablodo sobre

lo sucedido, ggue frabajando con nammalidad. Es muy ficil que sigas persando en lo que ha ocum-

do o que fengas emacionss que no son los habituales. No luches conlra esos pensamientos i

contio esas emociones. dejolos cparecer @ Fse segin sea en esta ocasion.

Ante sirtomas de un alague de panice:

En silvaciones de eshes infenso pueden produciess alogues de panico. Algunas lunciones fisiolig
cas, como lo respiracion, gque nommalmente podemos contiolor o voluntod, se pueden disporas,
yendo acompanodas generaimente de la sersocion de pérdida de control, de que se va a produ-
cr un deseniace fotal o ded pensamiento de que vames o perder e juicio, Las cosas pueden pare-
cefireales e incluso podriamos perder por mamenkos ef senlido de idenfidod personal, Esimporian-
le que sepas que en esos mamentos no lienes copocidad de conbal sobee lo que e esla ccumen-
do. Los sensaciones que lenddias pueden ser muy desagrodables, pero son posajernas. B pico de los
alaques de panico se suele producir enbre los 10 y 20 minulos despuds de notor los primeros sinfo-
mas ¥ puede llegar a durcr hasta dos hores faunque genetaimente ei bastande mas beeve). Un
alaque de panico &4 como subit o una mondafio rusa o a una offoccidn que le da miedo. Una ver
que estas enla ohaccion fienes que esperar o que finalice para poder bajarie.

Anfe senfimientos depresivos:
Tralo de comprender estos sentimientos dapresvos en funcidn de los duras circunslancios qua eshas
viviendo. £s lagico que onte esfuerzos importantes y una lalla de aclividades de ocio, &l sstado de
7 animo 18a bajo y que oparezcan pensamientos negalives. Procua na luchar contro estos senti-
miantos. Te puede ayudar al seguir haciendo cosas que para 1 son imporiantes, aungue en al mo-
menio no le opelezca mucho. Trata de descansar los horas necesarias y, denlro de las posbifda-
des, hocer oclividades que fe resulten de inlerés. independientemente de fu estado de dnimo;
disena un planing de actividades y cuenta con kas personas allegadas a ff para ponero en pedctica.

Ante la inferaccién social con comparieros/as:

Demyestra con comporiomientos clares que fe imporian las pesonas con las que estas interaccio-
nando e inCluye con frecuencio en lus frases palabros como “companerofa” y "equipa”. Acluar de
lormo colectiva debe prevalecer sobre los individuaidodes y od se incremenian compesiomientos
de cuidado enle compaferos/as..

En la refacion entre equipos drectivos y los personas o w cargo han de disefiore acciones de cui-
dade mulue, que fodo o mundo senta que parfenece a un equipo ¥ que s volorm lo quae hooe.
No es o momento de jugdr, sno de ayudar a que lus companeros/as hagan mejor lay toreas,

La loma de decklones en uno sifuacion de crisk siempre va a llevor emparejodo que s produzcan
equivocaciones, para preveni sentimientos de culpa trale de octuar con honestidad, sincendad v
fronsparencia,

Ante la inferaccion con los personas que atendemos:

Muestra de forma clara con us comporfomientos que los estas escuchando, En estos momentos los
9 personas suelen eskar muy nerviosas, No les digas que sa Iranquilicen: muéstrate b franguito/a. lo-

mando protagonismo sobre la interoccion y hociéndoles ver que estés trabojondo paro elios.

Anie la valoracién que nos hocemos de nuesire ejecucion y de nesofros/as mismos/as:

Tienes que ser consciente del impartante popel que eslds desempefiondo con tu rabalo v quo &%
indfispensable porg superor esla sduacion de criss, Nowolosfos e mostromos ese reconocimienio
con este documento, pera hay mucha mas gande de la que crees pensando ahofa mismo “qus
sena de edos/os sin lu lobor”,

Parate vornas veces ol dia o voloror lo imporfonte gue es fu trabojo en estos dias v en ba funcidn
sociol que desempenas, Ser consciente de eslo le va o ayudar g funcionar migjor, ccorde a ko que
verdaderomente importa y o valorarte g i mismalo adecvadomente.
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