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La situacion actual de crisis sanitaria por la pandemia por COVID-19, con un desbordamiento de la demanda
asistencial, estrés, incertidumbre, riesgo, exposicion al sufrimiento y posibles conflictos éticos, pueden
afectar al profesional tanto a nivel a nivel fisico como psicologico y pone de relieve la importancia de su
cuidado y su autocuidado.

Es importante conocer los sintomas o indicios de carga emocional y los riesgos psicosociales ligados a este
contextoy circunstancias laborales para poder comprenderlos y manejarlos.

Miedo, estado de shock, Confusion, dificultad de
tristeza, irritabilidad, concentracion, '

- desesperanza, dificultad | embotamiento, ¥ ; o e
o para expresar pensamientos negativosy reacciones normales
E sentimientos, bloqueo l rumiaciones... ante una situacion
‘.ﬂ : = extraordinaria,

g Conductas de aislamiento, sentirlas no significa
2 evitacion de las relaciones | | Tension, fatiga, problemas que seamos débiles o
- y sociales, frialda:jdyll de su:?o,tcambioz en el incapaces de realizar
[=} istanciamiento delos apetito, taquicardias, H

-~ otros, sensacion de cgfaleas te?\sionales... nuesEo UL

rechazo o abandono...

|- T Desequilibrio percibido entre las demandas profesionales y la capacidad
laboral EEEREEUEREEREEERERE: )

Fase avanzada del estrés laboral: agotamiento, cansancio
emocional, despersonalizacion o aumento de la distancia mental POR T’

con respecto al trabajo y baja realizacion personal
POR NOSOTROS
CUIDATE

Distrés
moral

Cuando el profesional no puede hacer lo que cree que es
éticamente correcto por presiones del entorno en el que trabaja

v
[l LEEY A Conjunto de emociones y comportamientos que resultan de ayudar a
\ compasién/ der R sufren o viven una situacion traumatica. Coste de cuidar

RIESGOS PSICOSOCIALES

—

RECOMENDACIONES

Conocer sobre COVID-19, actividad a realizar y practicas de autoproteccion, facilita sensacién de control

Establecer turnos/rotaciones para las tareas altamente estresantes y facilitar periodos de descanso

Reconocer la tarea y esfuerzo al resto del equipo. Potenciar el buen clima laboral

Ordenar preocupaciones: priorizar y hacer un plan para afrontar cada problema

Darse un tiempo antes de tomar decisiones importantes

Facilitar momentos de ventilacidn emocional, tomar conciencia del estado emocional propio y permitirse
expresarlo y compartirlo

Mantener actividades de autocuidado: suefio, alimentacion, ejercicio

Cuidar y mantener relaciones sociales y familiares



