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ATENCION PSICOLOGICA TELEFONICA A PROFESIONALES DE ATENCION
ESPECIALIZADA, ATENCION PRIMARIA Y RESIDENCIAS

La crisis de salud por COVID-19 esta siendo una situacion complicada para los
profesionales

Ten presente que en situaciones
intensas mantenidas es normal
tener:

Pensamientos Emociones

- Dificultades de - Ansiedad, miedo,

atencion impotencia, rabia - Comportamientos
- Dificultades de - Culpa impulsivos
asimilar informacidn - Estado de Animo - Bloqueo

- Sensacion de muy cambiante - Evitacion de
incredulidad - Tension interna situaciones

- Blogqueo en toma - Desconexion - Aislamiento social
de decisiones emocional

Intenta cuidarte:

v" Toma unos segundos para respirar profundo y lento.
v Cuida tu lenguaje interno: evita juzgarte o castigarte, valora tu esfuerzo.

v Céntrate aqui y ahora: las preocupaciones, anticipaciones o pensamientos
EN TU TRABAJO invasivos pueden llegar, pero trata de no engancharte a ellos.

Cuida de tus compaineros. Sé amable y agradecido.
Céntrate en tus acciones, en lo que te corresponde. Se operativo.
Evita el lenguaje catastrofista.
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Respétate tu tiempo para comer, descansar, relajarte...
Evita la sobreexposicion a informacion (tfno. movil, TV...).
Usa un espacio para tu relax.

Comparte tus emociones, exprésalas y escucha al resto.
Respira: 4 seg. para inhalar, 4 para retener, 4 para exhalar.

DURANTE LOS
DESCANSOS
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Valora tu esfuerzo, la ayuda que prestas, aunque siempre querriamos llegar
mas.

Evita ideas de culpa destructivas: somos humanos y podemos mejorar.

Evita juicios rigidos también sobre los compafieros.

Evita alcohol y drogas.

Busca apoyos fuera del trabajo.

Cuida tu salud fisica: comidas, descansos, higiene, muévete...

Juega, toma tiempo para tus aficiones, para la ficcion...

FUERA DEL
TRABAJO
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Si necesitas apoyo y atencion psicoldgica, puedes ponerte en contacto con el Servicio de Psiquiatria
enviandonos tu nimero de teléfono a:

pasmicor.husa@saludcastillayleon.es*

*Incluyendo en el asunto: PASMICOR Atencion Especializada, Atencion Primaria o Residencias segin corresponda.
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