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Cuidando la salud mental
de funcionari@s
de la salud
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La incertidumbre y el esfrés que
conlevan las dficultades de la
afencion médica duranfe un brote
epidemico, exige una especil
afencion a las necesicades de
apoyo emocional Por  elo, el
cuidarnos enfre fod@s vy a
nosOfr@s ~ mism@s  permite
fambién el cudar de mejor
manera a |@s pacientes
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Sifuaciones esperables en
la afencion de salud
directa

Equipamiento | Alfa demanda
insuficiente asistencial

£l

Altos niveles de Soll =) Riesgo de

esirés r ' infeccion
)

Brindar apoyo
emocional a | Dlemas éticos
pacientes y y morales

familias
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Posibles reacciones del
personal de salud en

sifuaciones de estrés

Entfre las reacciones fisicas mas comunes se

encuenitran:
P

Mareos

Molestias
estomacales "

Dificultad
respiratoria

Sudoracion
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Posibles reacciones del
personal de salud en

sifuaciones de estrés

Entre las reacciones conductuales mas
COMUNES se encueniran:

f.
L

'
L

Alslamiento
Dificultad para desconectarse S e
Alferaciones del suefio
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Posibles reacciones del
personal de salud en

sifuaciones de estrés

Entre las reacciones emocionales mas
COMUNE&s se encueniran:

Ansiedad

Impotencia
Tristeza

Frustracion

Miedo

Anestesia emocional

Culpa

Irritabilidad
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Posibles reacciones del
personal de salud en

sifuaciones de estrés

Cnire las reacciones cognifivas mas
COMUNE&s se encueniran:

Baja concentracion
Dificultad en la toma de decisiones
Pensamientos obsesivos
Sensacion de irrealidad

Problemas de memoria

Imégenes intrusivas

Confusion

Pensamientos rumiantes
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0 tips para cuidarfe y
sequir cuidando

Atiende a tu descanso,
alimentacion e hidratacion

En situaciones de alfa demanda
podemos pensar que debemos
esfar sempre disponibles
olvidando nuestras necesidades
basicas jes importanfe que las
cubras!

Planifica una rutina de
distencion fuera del trabajo e

Permitete hacer algo no
relacionado al frabajo, en
cuanfo puedas, haz algo que

’
E‘ml fe guste o relaje en casa
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0 tips para cuidarfe y
sequir cuidando

Cuida tu red de apoyo

Mantéen confacto virfual con
fus compaferos de frabgjo,
amigos Y familia. Brinda apoyo
y déjate cuidar

Comparte informacién
constructiva en el trabajo Q

Comunicate con tu equipo,
dentifica deficiencias de manera
consiructiva para que sean
corregidas
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0 tips para cuidarfe y
sequir cuidando

Limita Tu exposicion a medios
@ de comunicacion y RRSS

Esto permite profegerte
psicologicamente de
fuentes de estrés y
aumentar Tu sensacion de
bienestar

Reconoce tus propios limites
y pide ayuda

Reconoce signos de estrés, pide

@ ayuda y defenfe cuando sea
@ necesario

Lalida L Ceii, !



0 tips para cuidarfe y
sequir cuidando

Observa, reconoce y

comparte Tus emociones

Sentfir emociones incdmodas o

desconocidas es una reaccion esperada

en esfe tiempo, compartirlas con
alguien puede aliviarte

Respeta las diferencias @

Algunas personas necesitan hablar

mientras que ofras necesifan estar
solas Reconoce, respeta y validar
estas dferencias en fi, en fus
companeros, pacientes, elc.

Lalida L Ceii, !



0 tips para cuidarfe y
sequir cuidando

Aplica técnicas para tu

9 regulacion fisica y emocional
Usa técnicas de relajacion,

respiracion, pausas,
ejercicio fisico enfre ofras

Reconoce tu labor y la

de fu equipo @
Recuerda que a pesar de las

dficultades o las frustraciones,
hoy mas que nunca estas
cumpliendo una gran mision:
cuidando a los méas necesitados.

Muchas gracias por tu labor!
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Slguenos en

redes sociales!

m @Instituto de Seguridad del Trabajo - IST

u @Instituto de Seguridad del Trabajo - IST
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