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“Cuidarnos para poder cuidar’

«ERES PARTE DE LA SOLUCION

NO DEL PROBLEMA»
IMPACTO EMOCIONAL DEL COVID-19 EN EL PERSONAL SANITARIO

Situacion vivida caracterizada por :

ESCASA CAPACIDAD DE CONTROL Y ELEVADA INCERTIDUMBRE

— —
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La frecuencia de problemas de salud mental en profesionales sanitarios al
frente de emergencias causadas por epidemias virales

Prevalencia:

SANSIEAA .. (45%)
- DEPrESION ..o (38%)
-Estrésagudo......ooo e, (31%)

- Burnout “estar quemada 0 agotada’,,,,,,,,ssssssss0990559999999991:(29%)

- Estrés post-traumatico...........coooviiiiii i (19%).

Segun datos de Medline, Embase y PsycINFO el 23 de Marzo del 2020 (sin aplicar restricciones temporales), identificamos 61
estudios empiricos sobre esta tematica
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Retos a los que se enfrenta el personal sanitario
durante esta crisis del CORONAVIRUS

o Desbordamiento en la demanda
asistencial

Mientras muchas personas acuden reclamando
atencion sanitaria, el personal sanitario también
enferma o ve a sus personas cercanas enfermar,
Maxime en circunstancias como la del COVID-19
en las que los profesionales se contagian y deben
guardar cuarentena o ellos mismos precisan
atencion médica.

@ El riesgo de infeccién no se detiene

Existe un mayor riesgo de contraer enfermedades
temidas y transmitirlas a familiares, amigos y otras
personas en el trabajo.

€ Equipos insuficientes e incémodos

El equipo puede ser insuficiente, poco confortable,
limita la movilidad y la comunicacién y la
seguridad que produce puede ser incierta.

0 Proporcionar apoyo y atencion
sanitaria

Conforme aumenta la demanda y la asistencia,

la angustia del paciente y las familias puede ser

cada vez mas dificil de manejar para el personal

sanitario.

9 Gran estrés en las zonas de atencién
directa

Ayudar a quienes lo necesitan puede ser

gratificante, pero también dificil, ya que los

trabajadores pueden experimentar miedo, pena,

frustracion, culpa, insomnio y agotamiento.

Son reacciones esperables en situaciones de esta
magnitud e incertidumbre. Comprenderlas como
reacciones normales ante situacion anormal
contribuye a cuidarse.

@ Exposicién al desconsuelo de las
familias

La crisis del COVID-19 esta exponiendo al
personal sanitario a un sufrimiento intenso ante
una muerte en aislamiento que tiene a las familias
desconsoladas por no poder acompanar y ayudar
a sus seres queridos.

@) Dilemas éticos y morales

La falta de medios, la sobrecarga y la propia
evolucion incierta de los pacientes, hacen que

en ocasiones el profesional se vea obligado a
tomas de decision complejas, en un breve tiempo,
generando intensos dilemas morales y culpa.



CUANDO LAS DEMANDAS DEL ENTORNO PERCIBIDAS
SOBREPASAN LOS RECURSOS PROPIOS PERCIBIDOS

. “LO NORMAL ES TENER ESTRES”
. ES UN PROCESO DE ADAPTACION

REACCIONES EMOCIONALES
REACCIONES COGNITIVAS
REACCIONES CONDUCTUALES

REACCIONES FISICAS

SE PONEN EN MARCHA MECANISMOS DE PROTECCION DE SUPERVIVENCIA AL DETECTAR PELIGRO REAL O
IMAGINARIO
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REACCIONES POSIBLES EN SITUACIONES DE ESTRES INTENSO

Emocionales:
* Ansiedad -
« Impotencia 0 N
* Frustracion
* Miedo Conductuales:
* Culpa * Hiperactividad
- |rltllabl|ldad « Aislamiento
* Tristeza = Evitaciéon de situaciones,
* Anestesia de personas o de
emocional conflictos
& * Verborrea
3 L\:Z‘_ i /_,;f.jfu « Llanto incontrolado
B » Dificultad para el
autocuidado y descansar/
y desconectarse del trabajo
'/,,,'
A
Cogpnitivas:

Confusion o pensamientos
contradictorios

Dificultades de concentracién, Fisicas:

para pensar de fo_rma clara o * Dificultades respiratorias: presion
para tomar decisiones en el pecho, hiperventilacion...
Dificultades de memoria « Sudoracion excesiva
Pensamientos obsesivos y dudas ¢ Temblores

Pesadillas » Cefaleas

Imagenes intrusivas * Mareos

Fatiga por compasion * Molestias gastrointestinales
Negacion « Contracturas musculares
Sensacion de irrealidad :

laquicardias

* Parestesias

* Agotamiento fisico

* Insomnio

= Alteraciones del apetito
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No hay EMOCIONES BUENAS o MALAS son TODAS NECESARIAS.
EL EXCESO O EL DEFECTO DE LAS MISMAS

ES EL PROBLEMA / SU INTERPRETACION

«LAS EMOCIONES DESBORDADAS»

No negarlas, pero «No atraparse a ellas»

No es de débiles sentir ansiedad, estrés, tristeza, rabia o
insequridad, vacio personal, cansancio, ganas de aislarse...

g -~
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LAS EMOCIONES SUELEN SER SUBJETIVAS

Las reacciones emocionales extremas

“activan los mismos mecanismos fisiologicos de SNA”

- DISTRES (-): ATAQUE DE PANICO, FOBIAA LAS ARANAS, CUCARACHAS O RATAS...

- CONCIERTO DE NUESTRO/AIDOLO
- EUSTRES (+): QUE GANE NUESTRO EQUIPO DEPORTIVO (fultbol, basquet..), QUE NOS
TOQUE LA LOTERIA

Son reacciones a estimulos externo o internos generalmente subjetivas
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¢, QUE PASA CUANDO LAS REACCIONES DEL SNA SOBREPASAN SU
FUNCION ADAPTATIVA?

«HAY UN EXCESO DE ACTIVACION EMOCIONAL»

Se activa el “SEEKING” (que nosotros hemos traducido como el
sistema de la INDAGACION-EXPECTATIVA “busqueda de peligro”),

Se dispara el estrés —- TORMENTA / CASCADA DE REACCIONES FISIOLOGICAS para
sobrevivr— preparan al cuerpo para “salvarse” — situacion de LUCHA-HUIDA ---—

CONDUCTA -«evitar/afrontar/paralisis-bloqueo»-

*MIEDO
ANSIEDAD.
RABIA/IRA

CULPA

* TRISTEZA IR
DEPARTAMENT DE SALUT DE SAGUNT
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Otro sintoma de estrés - LA FATIGA POR COMPASION -

LA INUNDACION de pena, tristeza, sufrimiento y dolor del otro.

La energia compasiva sobrepasa nuestra capacidad de recuperacion
NOS DESEQUILIBRAMOS EMOCIONALMENTE

Una exposicion repetida a sucesos traumaticos de pacientes y familiares, nos puede desbordar
(muertes subitas, impotencia, situaciones que juzgamos injustas)

Factores que pueden acentuar ese distrés:

- Pobre autocuidado
- Trauma no resuelto del pasado (reaparece)
- No funcionan nuestras estrategias personales (soluciones intentadas)

- Insatisfaccion o falta de motivacion en el trabajo
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FACTORES DETERMINANTES DE ESA ACTIVACION DEL SNA EXTREMA

¢ POR QUE AFECTA MAS A UNAS PERSONAS QUE A OTRAS?
Factores de vulnerabilidad

- Sexo femenino y edad joven
- Antecedentes de trastornos emocionales

- Rasgos de personalidad (obsesiva. toc, hipocondriaca-excesivo control, intolerancia
a laincerteza - frustracion, ansiedad generalizada)

- Estilo de afrontamiento basado en la evitacion
- Predisposicion genética a ansiedad o depresion
- Falta de apoyo social o familiar-soledad

- Falta de activacion conductual o estimulos gratificantes

r— p—
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FACTORES DETERMINANTES DE ESA ACTIVACION DEL SNA EXTREMA

CARACTERISTICAS DEL FENOMENO ESTRESANTE
¢A QUE ME ENFRENTO?

- Nivel de estrés grande
- Intensidad — severidad elevada
- Frecuencia -repeticion alta

- Durabilidad — en el tiempo

EXPERIENCIAS personales o familiares estresantes o

traumaticas o ENFERMEDADES - ="
CRONICAS O TEMPORALES DEPARTAMENT DE SALUT 0 SAGUNT




MITOS E IDEAS ERRONEAS A DESTERRAR SOBRE LAS REACCIONES AL ESTRES
en profesionales de la sanidad ««<NO SON VERDAD - INSULTOS A LA RAZON»>

-u
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icuidatej - jpara poder cuidar!
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. QUE PODEMOS HACER?

«LA REGULACION EMOCIONAL»

Estrategias de regulacion emocional

MENTE

)

COMUNICACION
g P ~ >y

CUERPO
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PASOS PARA REGULAR NUESTRAS
EMOCIONES

Sistemas de Regulacion Emocional

Sistema de Logro Sistema de Calma

Objetivo: Dirigirnos hacia los recursos Objetivo: Regular el distrés y promover vinculos

! Nucleo de accumbens Dopamina Corteza Prefrontal Opiaceos, Oxitocina
3 F

Emociones/Sentimientos: Emociones/sentimientos:
Desear, conseguir, lograr, Contento, seguro, protegido,
progresar, avanzar cuidado, confianza

El modelo evolutivo de Paul Gilbert

Sistema de Amenaza propone que los seres humanos

tenemos respuestas emocionales
Objetivo: Detecci()n de pehgrOS Y prOteCCIOn asociadas a estos tres sistemas de
“Mas vale prevenir que curar” regulacién emocional. Cada sistema
se asocia a diferentes patrones
A Amigdala A Adrenalina, cortisol fisiologicos, neurolégicos y
g hormonales.
Emociones/sentimientos: El sufrimiento en este mt.)_c!e!o esta
: g asociado con un desequilibrio de
Ansiedad, ira, asco estos sistemas, a menudo asociado a

una sub-activacion del sistema de
calma y afiliacion (sistema verde).

PSYCHOLOGYTO®LS ™+ http//psychologytools.com  http/cultivarlamente.com

d AN
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«NoO se requieren grandes estrategias para
cuidarse — aplicar el sentido comun»

Dejarse ayudar, comunicar-expresar malestar
y actuar/hacer algo para salir de él

* RECURSOS GRUPALES

*RECURSOS INDIVIDUALES

J AN
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0 Cuidar las necesidades basicas

tl personal sanitario suele pensar que siempre

hay que estar disponible para el otro v que sus
necesidades son secundarias, sin pensar que

no comer y no descansar produce agotamiento.
Aseglrese de comer, beber y dormir regularmente.
No hacerlo pone en riesgo su salud mental y fisica
y también puede comprometer su capacidad para
atender a los pacientes.

e Descansar

Siempre que sea posible, permitase hacer algo
no relacionado con el trabajo que encuentre
reconfortante, divertido o relajante, Escuchar
misica, leer un libro o hablar con un amigo
puede ayudar, Algunas persanas pueden sentirse
culpables si no estin trabajando a tiempo
completo o st se estan tomando el iempo para
divertirse cuando tantos otros estin sufriendo.
Entienda que tomar un descanso adecuado
derivara en una mejor atencion a los pacientes.

Planifique una rutina fuera del
trabajo

Trate de mantener los habitos que permitan las
medidas de restriccion. Como el cambio de
habitos es muy drastico, explore de forma creativa
otras opciones que pueda hacer en aislamiento
en casa: rutinas diarias de ejercicio, de cuidado
fisico, de lectura, llamar o videoconferencia a
seres queridos.

@ Mantener el contacto con
compafieros

Hable con sus companeros y reciba apoyo mutuo.
tl aislamiento debido al brote infeccioso puede
producir miedo y ansiedad, Cuente su experiencia
y escuche la de los demas.

© Respeto a las diferencias

Algunas personas necesitan hablar mientras que
otras necesitan estar solas. Reconozca y respete
estas diferencias en usted, sus pacientes y sus
companeros.

6 Compartir informacion constructiva

Comuniquese con sus colegas de manera clara
y alentadora. ldentifique errores o deficiencias
de manera constructiva para corregirlos. Todos
nos complementamos: los elogios pueden ser
motivadores poderosos y reductores del estrés.
Comparta sus frustraciones y sus soluciones.
La resolucion de problemas es una habilidad
profesional que proporciona una sensacion de
logro incluso para pequenos incidentes.

Q Estar en contacto con la familia y
seres queridos

Pdngase en contacto con sus seres queridos,
si es posible. Son su sostén fuera del sistema
de salud, Compartir y mantenerse conectado
puede ayudares a apoyarle mejor. También
ellos agradeceran su parte vulnerable. Sentirse
atil muteamente es un elemento protector
colaborativo.

e Manténgase actualizado

Confie en fuentes fiables de conocimiento.
Participe en reuniones para mantenerse informado
de la situacion, planes y eventos. Pero no deje

de hacer actividades (lectura, juegos de mesa,
peliculas, actividad fisica en la medida de lo
posible) no relacionadas con todo lo que tenga
que ver con la pandemia,

oepARTAMENT ot saLuT ot SAGUNT



9 Limitar la exposiciéon a los medios de
comunicacion

Las imagenes graficas y los mensajes
preocupantes aumentardn su estrés y pueden
reducir su efectividad y bienestar general.
Utilice mecanismos de proteccion psicologica
permitiendose poner limites a las demandas
que puedan surgir por grupos de WhatsApp v
otros medios digitales sobre ofrecer informacién
al respecto o consultas personales, tratando de
preservar el iempo de descanso para poder
continuar esta carrera de fondo.

@ pPermitase pedir ayuda

Reconocer signos de estrés, pedir ayuda y
aprender a pararse para atenderlos es un modo
de regulacion interna que favorece la estabilidad
frente a una situacion de estrés mantenido en el
tiempo,

@ utilice la ventilacién emocional

La competencia profesional y la fortaleza no es
incompatible con sentir: confusion, inquietud,
sensacion de descontrol, miedo, culpa,
impotencia, tristeza, irritabilidad, insensibilidad,
labilidad. .. Son precisamente las emociones las
que nos hacen humanos. Compartir las emociones
con alguien que nos transmita seguridad y
confianza ayuda a hacerlas mas tolerables y poder
regularlas.

Autoobservacion: sea consciente de
sus emociones y sensaciones

Sentir emociones desagradables no es una
amenaza, es una reaccion normal, de defensa
de nuestra mente ante el peligro. Sin embargo,
vigilese a lo largo del tiempo para detectar
cualquier sintoma de depresion o de ansiedad:
tristeza prolongada, dificultad para dormir,
recuerdos intrusivos, desesperanza. Hable con
un companero, supervisor o busque ayuda
profesional si es necesario.

@ Aplique las estrategias de regulacién
emocional que conozca

lLas técnicas de respiracion, atencion plena,
el ejercicio fisico... pueden ser dtiles para la
desactivacion emocional, fisiolégica y/o cognitiva.

Recuerde que lo que es posible no es
probable.

Los profesionales sanitarios estamos en
exposicion contintda a la cara mas dramdtica

de esta epidemia, la muerte y el sufrimiento

en condiciones desoladoras, Esto moviliza

una importante carga emocional que a nivel
cognitivo se traduce en una ideacion obsesiva
donde se confunde lo posible con lo probable.
Es importante no perder la esperanza y recodar
también que una pare importante de las personas
enfermas padecen este virus en otras formas mas
leves,

@ Reconocer al equipo asistencial

Recuerde que a pesar de los obsticulos o las
frustraciones, esta cumpliendo una gran mision:
cuidando a los mas necesitados. Reconozea a sus
colegas, ya sea formal o informalmente. Hay que
recordar que todos los que en estas circunstancias
estan trabajando en hospitales, hagan lo que
hagan, son los auténticos héroes de la poblacion
general,

NECESITAMOS QUE TE CUIDES PARA SEGUIR CUIDANDO Y CONTAGIAR SALUD

oepARTAMENT ot saLuT ot SAGUNT



RECURSOS DE APOYO GRUPALES DEL EQUIPO DE TRABAJO

Equipo de trabajo, compafneros, supervisoras, jefes de equipo como
mecanismo protector

- Reduir la carga de trabajo apoyandose en otros equipos

- Reducir la carga emocional, humanizando el entorno laboral y horarios-turnos
-Poner y compartir objetivos comunes para motivarse, expresarse,
desangustiarse, cooperar

IMPORTANCIA DEL “SENTIMIENTO DE PERTENENCIA - evitar el trabajo
aislado y en solitario

- Compartir informacion

- Elogiar el trabajo de los companferos- evitar criticas destructivas y de pasillo

- Modelar y apoyar a compaferos en dificultades o falta de experiencia

- Intervencidnes precoces en grupos con trabajo altamente estresantes:j_ o

=== |I=
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APOYO EN REUNIONES BREVES AL ACABAR LA TAREA DIARIA
EXAMINAR COMO FUE = DEBRIEFING

. Debriefing

Tyagi (1980).

3. Estas de acuerdo?
2. Que fue lo (Lo que han aprendido)
I. Como te que paso? Estas preguntas refuerzan la
sientes? comparacion de las hipotesis
Estas preguntas || La funcién de esta con los hecho; reales.
ayudan a los pregunta es la Animan a los mlemblro's a
participantes recopilacion de || @Peyar o rechazar la hipotesis
S Informacion. sobre |la base de sus
experiencias. Otros ejemplos:

emocionalmente y
facilita analisis mas
objetivo proximas
fases de discusion.

"¢ Esta de acuerdo que ..." o
";Qué piensas de eso”

6. Que harias diferente?
Estas preguntas se centra
en la formulacién y
realizacion de estrategias

alternativas.

5. Que tal si..?
Eslas preguntas animan a los
participantes a pensar en que
hubiera pasado si se
modifica el objetivo del
escenario.

4. Como lo
integras a tu
vida?

Estas preguntas
ayudan a
relacionar la
experiencia
adquirida en el
escenario conla
experiencia de
la vida real..

AN
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REGUANDO EMOCIONES

Regulacion Emocional

La regulacion emocional no es...

« No tener consciencia de tus sensaciones.
« No tener consciencia 0 no expresar (us emociones.
* No actuar segun tus emociones.

« Faltade control emocional.

J AN
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APERTURA EMOCIONAL

Ser mas conscientes del valor que tienen las
emociones en nosotros. Incluso las emociones
que experimentamos como negativas, tienen
un sentido que debemos aceptar para
comprenderlas mejor.

ATENCION EMOCIONAL

Se trata de identificar las emociones y ser mas
sensibles a la hora de detectar lo que estamos
experimentando en cada momento.

ACEPTACION EMOCIONAL

Es aceptar las emociones displacenteras. Es
dificil porque siempre se nos ha ensenado a
evitar el sufrimiento. Pero debemos aceptar
los malos momentos, para poder ser eficaces
en resolver aquello que nos hace sufrir. Y
aprender de las experiencias negativas.

ETIQUETADO EMOCIONAL

Podemos tratar de poner nombre a

aquello que estamos sintiendo. Podremos
identificar la emocion con aquello que nos
hizo experimentarla. Y hacer mas de eso que
nos sienta bien.

ANALISIS EMOCIONAL

Es la capacidad para reflexionar y entender
las implicaciones de la emocidn que estamos
sintiendo. Detectar qué tipos de pensamientos
tenemos respecto a esa situacion, a las
personas involucradas y a nosotros mismaos.

REGULACION EMOCIONAL

Es la capacidad que tenemos para influir en
nuestra experiencia emocional utilizando
estrategias cognitivas, fisioloégicas o
conductuales.
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Desregulacion
Emocional

z 1
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ESTRATEGIAS DE REGULACION EMOCIONAL

1) VENTILACION EMOCIONAL

- Expresar

- Relatar

- Compartir la experiencia / historia estresante o traumatica

I e
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¢ QUE PIENSO?

2) ESTRATEGIAS DE DESACTIVACION COGNITIVA I.-

- Aceptar la situacion (no es resignacion)

- Intentar focalizar la atencidn en el momento presente (no exceso p o f)

- Delimitar en el trabajo lo que depende de ti, dominas y te da sequridad

- Rescata tu motivacion para conectarla al valor y significado de tu trabajo

- Mide tus fuerzas disponibles — piensa en porcentajes
(medir en tanto% 20%, 60% 70% 10% nuestra capacidad diaria)

No siempre podras estar y dar el 100% No te lo exijas — aprovecha % donde
estes.

I N
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ESTRATEGIAS DE REGULACION EMOCIONAL

3) ESTRATEGIAS COGNITIVAS II.-
Autoverbalizaciones

“el como se habla uno/a = red neuronal por defecto —>
Cerebro no puede apagarse ON/OFF

No para de pensar siempre, - no se desactiva» no funciona el
«NO-PIENSES»=>

IDENTIFICAR EL LENGUAJE INTERNO PARA PODERLO CAMBIAR -
DESACTIVAR — PENSAMIENTOS IRRACIONALES Y DISTORSIONADOS:

I e

=== ==

pePARTAMENT DE SALUT DE SAGUNT




ESTRATEGIAS DE REGULACION EMOCIONAL

SOLO SON PENSAMIENTOS(NO REALIDADES) — TU NO ERES TUS
PENSAMIENTOS:

1:- Pensamiento Polarizado en consecuencias negativas

2.- Pensamientos de autoexigencias, criticas, reproches,o juicios extremos:
“DEBO, TENGO, NECESITO...”

3.- Generalizaciones: “SIEMPRE, NUNCA...”
4.- Anticipar lo negativo o lo que puede ir mal: La coletilla ””Y Si...””

5. Pensamiento catastrofico o dramatico:
“ME VOY A VOLVER LOCA, NO PUEDO MAS, SOY UN DESASTRE...”

PROMOVER PENSAMIENTOS MAS OBJETIVOS gris/no negro

NO PREGUNTARSE - POR QUE PENSAMOS ESO —>

caeremos en la trampa de las rumiaciones toxicas./no EEN\"as

=== ==
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NI EL PASADO, NI EL FUTURO — CENTRATE EN EL PRESENTE

Cuando tu mente “vuele a exceso de pasado o exceso de futuro”
SER CONSCIENTE DE ELLO Y AMABLEMENTE (SIN JUZGAR) VUELVE AL
PRESENTE ( a la carretera)

ne

.
v A

1N
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ESTRATEGIAS DE REGULACION EMOCIONAL

. QUE SIENTO?
4) ESTRATEGIAS DE DESACTIVACION FISIOLOGICA

“Eres una persona normal, que estas sintiendo
emociones normales provocadas por situaciones

anormales”

REACCIONES PROVOCADAS POR EL SNA - no
podemos desactivarlas directamente o
conscientemente

J AN
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ESTRATEGIAS DE REGULACION EMOCIONAL

4) OTRAS ESTRATEGIAS CONDUCTUALES:

TECNICA DEL SEMAFORO ROJO o STOP

S- STOP/PARA para un momento

T- TIEMPO tiempo (consciente de sensaciones/respirar)
O- OBSERVA que sientes, gue necesitas...

P- PIENSA gue hacer - la mejor forma de afrontar

TN
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ESTRATEGIAS DE REGULACION EMOCIONAL
ACTIVACION CONDUCTUAL PARA LA DEPRESION

ALTAACTIVACION

felicidad
~ [amor J

aburrimiento
calma

BAJA ACTIVACION

VALENCIA POSITIVA

satisfaccién

serenidad ‘

relajacién

,_l_m/—*/\f”l__‘_
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Cémo contactar con sus valores

Lievar una vida

Aceptarme a mi Ser poderoso . Apreciar la bellera
mismo y a otros emocionante AEC LIV y autaritario Sec autosuficierts en el mundo i
| B .
S0 Una persona Desafiarme a Eatar M‘: & Vivir una vida Comportarse Mantener mis
carifosa mi mismao expeviencias comoda honestamente promesas
nuevas
|
Ser una fuerza Colaborar ‘Fluir'y estar en
Cuidar de otros Hamlndlhnndal penel preaGem Ser considerado ol o
: - :
Crear objetos Ser fiable y digne Estaron la Ser cuidadoso
hermosos da confianza naturaleza del ambiente Ser leal y fiet Sec admirado
Asegursemne de que Ser fisicamente Elecciones
Ser famoso auwnday Y
;;:-:w' acthve Vivir una vida sana libertad Ser compasivo
Ser esponténeo Vivirenel L CII:;I‘I'“; y i Divertirse Set jugueton Ser
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f oy auténticas |
Ser genuino A 4 Crecer como Vivir una vida Respetar mife y
y auténtico Yo persona espiritual mis creencias Ayudara otros
S:vm ":: ':ll a0 Vivir con Tener esperanza Ser sencillo | Fncantois of sntido Trabajar
integridad y ser optimista y modesto © del humor en la vida arduamente
y extranos
Compartir mis Luchar contra la € " Descubriry Tomarse ol
experioncias npusticia y WM compartir tiempo para Ser amado
més profundas promaver la justiciae elc imi (relaj y disfrutar
Ser una porsona Dorminar Vwircon Ser amoroso Ponsar por Ayudar a que otros |
carihosa habilidades (avitar ot @xoaso) | con mi parcja mi mismo tengan éxito
Estar ablerto a Vivir una vida Ser poderoso
2 P Experimentar Ser popular
nuevas idoas organizeda y Ser apasionado y estar en
y opa . Srdanade | placer fisico y querido .'
Vivir una vida Ser racional Tomar decisianes Ser algulen P
con sentido y l6gico Ser un realista responsables a Ser
Estar 8 salvo Aceptarme o Ser disciplinado y ! md:':i Vivir una vida de Experimentar
del peligro mi mismo estar en control | R o 3 servicio y deber placer sexual
Respetar otras Conservar mis
Vivire una Tenar tiempo R | Estar estable y
vida . para mi mismo Esmcemdeonosl tablecid uc::;my lndkiox
' Aprender y ’
Vivir una vida | Cor ricns ‘ w’ p.“ | comnartis Cor cunioco Arreolar coone
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Valor:

Cosas que lo acercarian hacia su valor

Cosas que lo alejarian de su valor

pePARTAMENT DE SALUT DE SAGUNT



5) ¢ QUE HAGO FUERA DEL TRABAJO?
- No aislarse-buscar compafiia, apoyo social (p,f,a)

- Limitar exposicion a informaciones sobre situacion
estresante

- Evitar el consumo de alcohol, y otros toxicos para evadirse, cafeina o
excitantes.

- Busca momentos para ti (deporte, caminar, pasear, hobbys)

- Generar rutinas y toma pequeiias decisiones (NO DRASTICAS)
busca momentos para ti.

- Ingesta adecuada y equilibrada
- Descansar lo suficiente-si insomnio(rutinas y t.paradojico)
- Muévete, haz ejercicio moderado - aerobico

- CONSIDERA PEDIR AYUDA T i

=== =
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¢ CUANDO PEDIR AYUDA?

«PUNTO DE RUPTURA»
iNo puedo mas...!
*Te sientes incapaz de seguir adelante

* LOs sintomas se incrementan o no marchan

* Experimentas inseguridad, miedo irracional, temor a
exponerse a estimulos estresantes o traumaticos

* Cambios importantes en tus ritmos biologicos: insomnio,
de ingesta (hipo/hiperfagia), perdida o ganancia de peso,
problemas de memoria o falta de concentracion.

J AN
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TRASTORNOS O SINTOMAS QUE INCAPACITEN LA
VIDA DIARIA A NIVEL PERSONAL Y/O LABORAL

- Ataques de ansiedad

- Bajo estado de animo — depresion -

- Pensamientos negativos

- Aislamiento social

- Recuerdos intrusivos, flasbaks de situaciones traumaticas
vividas

- Estados de irritacion y mal humor

CUANDO ANTERIORMENTE A LOS

ACONTECIMIENTO/OS ESTRESANTES NO ESTABAN,
PRESENTES DEPARTAMENT DE SaLUT DE SAGUNT




“Cuidarnos para poder cuidar

"El 1r. “femur roto curado, encontrado”

e |

Margaret Mead

iEMOCIONES ROTAS| necesitamos ayuda!

- Lugar seguro
- Acompanamiento en el dolor - calme

- Ayuda- métodos-estrategias-curas para sanarnos
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“Cuidarnos para poder cuidar’

«ERES PARTE DE LA SOLUCION

NO DEL PROBLEMA»

RECUERDA: iCUIDATE PARA PODER CUIDAR!
-Atencion lunes y -viernes Hospital de Sagunto

APOYO-ATENCION PSICOLOGICA AL PERSONAL SANITARIO Y DE SERVICIOS
(Facultativos, enfermeria, celadores, administracion, s.limpieza/lenceria)

* PARA PEDIR CITA PREVIA:

Teléfono / Whatsapp: 638135956 6 bien en:
e.mail: dpsagunto_atencionpsicologica@gva.es

EL APOYO PSICOLOGICO SE REALIZARA EN:

* CONSULTA :

-TELEFONICA: Tel. corporativo: 441338 ¢ Tel: 638135956
(Las llamadas se podran realizar a través de un mumero oculto #31#)

-PRESENCIAL: Consultas externas - Hospital de Sagunto
(consulta: APS psicologia)



orativo
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