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Parece que nuestro mundo vuelve a la normalidad tras un largo periodo de
confinamiento o encierro, es tiempo de ir saliendo de nuestra Zona de Confort,
lugar donde hemos protegido nuestra Salud Fisica, pero ahora toca preparar
nuestra Salud Mental y poco a poco volver a nuestra vida que obligadamente
paralizamos un viernes 13 de marzo.

Hemos vivido una experiencia que nunca olvidaremos y para la cual nadie nos
habia preparado, pero lo hemos superado, nos ha hecho mas fuertes que lo
que creiamos ser, atras dejamos miedos, tristezas, periodos de ansiedad e
incertidumbre, pero ya acabo, es tiempo de volver a nuestra rutina diaria, a
aquella vida que dabamos por normal y ahora nos damos cuenta de que es
especial.

Por eso ahora es tiempo de prepararnos y afrontar juntos una nueva etapa,
volver con mas fuerza y energia psiquica para enfrentarnos a nuevos retos,
objetivos y planes laborales y sociales porque necesitamos continuar con
nuestra vida, y este retorno nos brinda una gran oportunidad. Esta nueva etapa
demanda asumir la normalidad desde el cambio de habitos, que nos garantizan
la seguridad que en algunos aspectos de nuestra vida hemos perdido.

Por lo que nosotros los psicélogos y psicélogas sanitari@s, estamos
comprometidos con nuestro trabajo en orientar y proporcionar técnicas, para
satisfacer un adecuado afrontamiento psicoldgico en el terreno laboral. Para ello
hay que readaptar nuestro cerebro y empezar a gestionar nuestros
pensamientos, emociones y conductas a través de estrategias y pautas,
favoreciendo nuestras fortalezas y reabsorbiendo lo aprendido en esta
experiencia.
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¢ COMO DEBEMOS PREPARARNOS?

FASE DE PREPARACION

Adopta una actitud positiva Mantén tu
autoestima alta

Preparate para mostrar empatia

Entrénate para gestionar tu autocontrol emocional
Percibe, comprende, maneja y utiliza las emociones

Presta especial atencién a una emocion:

o puede ser una oportunidad de mejora
interior. Te asombraras de lo que puedes ser capaz.

o asume la desescalada y los medios de
proteccién frente al contagio como un mecanismo de proteccion vital
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¢, COMO DEBEMOS ENFRENTARNOS?

FASE DE ENFRENTAMIENTO

Confia y siembra seguridad en ti mismol/a.

Supera el miedo que te paraliza

Témate tu tiempo motivandote

Organizate bien y toma decisiones

« Desarrolla tu trabajo poniendo en practica tus habilidades psicosociales;
Pide ayuda si la
necesitas.

Fomenta la comunicacién con tus compaieros de trabajo

La socializacidon te ayudara a desbloquearte y a adquirir los
nuevos habitos de seguridad en el trabajo
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¢.COMO LO SUPERAREMOS?

FASE DE SUPERACION

e Refuérzate

escucha tu pensamiento
positivo.

Fomenta la vision de equipo

Debemos apoyarnos mutuamente
Es el momento de sentir que no estas
sélo

Prémiate

Y por supuesto practica técnicas de respiraciéon y relajacion
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Mantener la distancia de seguridad.

Lavado frecuente o desinfeccion de las manos.

Usar la mascarilla en los casos indicados.

Evitar tocar superficies comunes, y si lo haces, lavate las manos.

Seguir las indicaciones de movimiento pautas en la Universidad.
Respetar las normas de seguridad e higiene pautas por el Departamento
de Recursos Humanos de la Universidad.

AN NI N NI N

Teniendo ilusién, tesén y motivaciéon hacia el futuro alcanzaremos
nuestros objetivos sabiendo que estamos en proceso. Favorecer una actitud
positiva, objetiva y realista nos ayudara a afrontar y conseguir todo lo que nos
propongamos a nivel laboral.



