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Desorientacién y confusion ante situaciones cadticas (pandemia).
Estrés por sobreexposicion a peticiones y por temor al propio contagio.
Omnipotencia al no percibir los propios limites.
Impotencia y/o sensacién de incompetencia.
Identificacion con las victimas y sus familiares. 67
Frustracién ante la adversidad en el trabajo.
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Somatizaciones como dolores (de cabeza, musculares, articulares) y
problemas gastrointestinales.
e Confusion mental por posible ausencia de

emociones al recordar las experiencias vividas. , L2 4
o Dificultad para desconectar, relajarte y descansar. |

Posibles
sintomas

e Miedo, ansiedad y/o tristeza.
Culpabilidad y/o rabia.

EN LOS SIGUIENTES DIAS O SEMANAS

e Imagenes y pensamientos intrusivos.
e Confusion mental ante lo vivido.

e Miedo y ansiedad excesivos.

e Irritabilidad y reacciones extremas al estrés diario.
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Problemas del sueio y trastornos alimentarios.
Problemas en las relaciones personales.

Evitacién o tendencia a no enfrentarse de nuevo a “aquellas’
situaciones vividas durante el servicio.




Ante esta pandemia, es NORMAL sentir miedo, ansiedad, inquietud,
inseguridad...
e Somos PERSONAS, no superhéroes y superheroinas. .. s
e EXPRESAR las emociones (también las negativas)

ayuda a conservar y mejorar nuestra salud mental.
Por eso, hemos de ACEPTARLAS y no luchar por ocultarlas.

PAUTAS DE
GESTION
EMOCIONAL

Analiza tus sensaciones fisicas (corazon, respiracion, musculos).
Analiza tus sentimientos y pensamientos (positivos y negativos).
Escribe lo que sientes, pues ayuda a conocer nuestras emociones.
No huyas de ellas, deja que fluyan y conecta con lo que te rodea.

Con la familia, amigos y
companeros.
e Rie, llora, habla, expresa...

Mantén tu higiene personal.
Practica algo de ejercicio.
Vigila tu alimentacién.
Respeta tu descanso.

e Visualiza cosas agradables.
Valora lo bueno que te rodea.

e intenta mantenerlas activas.
e Usa videoconferencias si es

necesario. )
e Intenta no aislarte socialmente. |
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