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Sur Oriente

Trabajadores de
s Salud ante el

COVID-19

La emergencia de salud a partir del COVID-19 es,
para muchos, una situacion sin precedentes ante
lo que nuestro cuerpo y mente deben responder
rapidamente.
Algunas cosas que podrian ocurrirte, a partir de
esto, son:

\} SENTIR FATIGA Y AGOTAMIENTO FISICO

La alta demanda de trabajo, todos los cambios que se han producido, y
el tener que seguir protocolos estrictos nos expone a mantener
atencion constante y a movimientos que no estabamos
acostumbrados a realizar de manera sostenida. Esto podria
producirte: sensacién de cansancio, fatiga, dolor y/o tensién muscular,
temblores, dolor articulares, entre otras cosas.

\} LAS EMOCIONES A FLOR DE PIEL

Esta es una situacion desconocida para la mayoria de las personas, lo que podria
hacerte sentir muchas emociones juntas, incluso no saber qué estas sintiendo.
Esto es Normal, en situaciones de alta demanda emocional,, por lo que te
recomendamos darte algunos espacios en los que puedas descansar y prestar
atencioén a lo que sientes.

Lo mas frecuente, en esta situacion, podrian ser:

TEMOR EINCERTIDUMBRE

e A contagiarte o contagiar a tus seres queridos.

e Alaalteracion de rutinas de autocuidado

 Alalcance de la Emergencia: (Cuanto tiempo
deberemos estar asi?

s
e

e Por nopodern
seguridad.

ERANZA

didas Ele\seguridad.

:POR ESO,
IDENTIFICARLAS ES
CLAVE PARA PODERLAS o -
EXPRESAR! o
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:QUE HACER PARA SENTIRNOS
MEJOR?

RESPIRAR:

:Obvio?
Pues... cuando pasamos por momentos de tension nuestra respiracion
se vuelve corta, superficial y la energia se concentra en algunas
partes del cuerpo produciendo tension muscular.

Asi como la respiracion puede generar tension, también puede
generar relajacion.

Siéntate comodamente con tu ” ,
| espalda derecha. Puedes P
apoyarte en el repaldo de una Lg 4 i

silla o una pared.

Puedes cerrar los ojos para dirigir mejor tu atencion

2 Inhala suave hasta sentir tus
pulmonesllenos. Intenta no
mover los h/o )

|

Exhala hasta sentir tus
4" pulmones vacios. Mantén tu
espalda derecha.

Mantente |n aire por

segundos y vue%npeza\

Repite 5 veces y retoma tu actividad.
Intenta practicar este ejercicio 3 veces al dia: Al despertar, antes de
comer y cuando llegues a casa.

i
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TENSION Y RELAJACION
MUSCULAR:

El objetivo es identificar estados corporales que requieren de
nuestra atencion y cuidado.

El ejercicio consiste en contraer y relajar diferentes grupos
musculares que permitan darle la senal al cuerpo la diferencia entre
estar tenso o relajado.

:COMO SE HACE?

Por cada grupo, debes contraer por 4 segundos y relajar por 4
segundos, repetir 2 veces y continuar con el siguiente grupo
muscular.

Grupo n*1: Rostro
Ceilo, mejillas, boca, ojos,
parpados.

Grupo n*3: Brazos y manos

Grupo n®2: Cuelloy
Hombros

Grupo n?4: Abdomen

Grupo n?s: Piernas:
Gluteos, muslos,
pantorrillas.

PROMUEVB UN ESTADO MENTAL

POSITIVO

Practlca Ia gratitud con |go mis

| oy\gontu
equipode trabajo

Dedicay disfruta tus espacios
personales, espacios con tus sefes
queridos y espacios con tus
companeros.

"Q.\ Aliméntate sano e mantente
h. ado0. 5"-.
\ < V/ |draf (o)

Evita la sobre-exposicion a
medios de Comunicaciony
RRSS.

Busca apoyo psicolégico o
emocional, si lo necesitas

Unidad de Prevencién de Riesgos y MedioAmbiente, Dpto de Calidad de vida Laboral. SSMSO



