{,COMO SE ENCUENTRAN NUESTROS SANITARIOS?

TRABAJO

Sobrecarga

Demandas fisicas
Situaciones dificiles
Inseguridad nuevas técnicas
Percepcién del riesgo

HOGAR SOCIEDAD

Familiares de riesgo Estigma hacia el colectivo
Menos descanso Falta de empatia social
Malos habitos Distanciamiento general
Problemas personales

Conciliacién

TU MENTE

Incertidumbre Depresion
Confusion Frustracion

Ansiedad Estrés

Miedo Problemas del sueno
Tristeza Otros




Centrate en tus tareas.

- Toma conciencia de tu
situacion (Haz descansos, asegurate
que puedes seguir trabajando o
pide ayuda a tus compaferos).

: Comparte dudas e inquietudes
con tu equipo.

- Es una situacion nueva para
todos. Informate y ten claras tus
funciones.

- Recuerda que pacientes y
familiares confian en ti.

- No pierdas la esperanza,
muchos pacientes se recuperan
gracias a ti.

{QUE ACONSEJAMOS?

- Date permiso para sentir,
expresar y compartir emociones.
- Planifica actividades que te No pierdas el contacto

hagan sentir bien, desconectar. _
Se consciente de la

necesidad de tu trabajo. Maneja
los pensamientos para que no te
dejen caer en el odio social.

Témate tiempo para ti.

: Valora tu situacion personal

y tus cargos.
: Las cosas que se escapan

de nuestro control no tienen que
saturarnos, haz tu mejor version
pero no podemos actuar por
otros.

Apoyo social y familiar.
: Ocupate solo de aquello que

esta de tu mano y puedes
solucionar.
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: Reconoce tus emociones y
trabaja en ellas.

- Utiliza técnicas de relajacién
para la desactivacion emocional,
cognitiva o conductual.

: Rutinas de higiene, descanso
y alimentacién.

Rutina diaria de ejercicio.
- Limita tu exposicién a medios

comunicacién y RRSS referentes al
tema.
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