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Acompaiamos a quienes
trabajan durante la pandemia

Servicio de acompainamiento y orientacion
vircual sobre condiciones laborales para quienes
trabajan exceptuados/as de la cuarentena
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¢ Qué se ofrece?

Un espacio de informacién, contencién y acompafiamiento virtual que posibilita
la promocidn de la salud y el bienestar para quienes trabajan exceptuados/as de
la cuarentena, al mismo tiempo que permite brindar informacién y evacuar las
dudas vinculadas con las condiciones laborales a la referida poblacién.

¢Quiénes pueden consultar?

Las personas que deben realizar tareas consideradas esenciales y se encuentren
exceptuados/as de la cuarentena dentro de la Provincia de Cérdoba.

Sélo es necesario que estas personas tengan un correo electrénico habilitado y
un dispositivo mévil o computadora para realizar la consulta.




¢Quiénes conforman el dispositivo de contencién?
Un equipo de profesionales integrado por Psicélogos/as, Lic. en Administracién,

Conrtadores/as Publicos/as, Abogados/a y Especialistas en Higiene y Seguridad
del Trabajo.

¢liene algiin costo?
Es totalmente gratuito.

¢Puedo consultar mads de una vez al servicio?
De acuerdo a la necesidad, puede consultar el servicio tantas veces lo requiera. Escanea este cédigo
y realiza tu consulta ahora

¢Cémo puedo acceder al espacio de orientacién
y acompanamientco vircual?
Aquel que quiera acceder al servicio, sclo debe ingresar a2 la web servicio, com-

pletar el formulario de consulta y un profesional respondera su consulta a Iz bre-
vedad en un plazo maximo de 48 hs.

www.bit.ly/TrabajoEsencial

trabajoesencial.eco.unc.edu.ar



;. Qué emociones has sentido al trabajar
durante la pandemia?

www.menti.com

Codigo 6184 64 9


http://www.menti.com
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trabajan durante la pandemia

¢',C6mo afrontarla FLEXIBILIDAD
ansiedad y los temores DESAPRENDER

que produce el trabajo
durante la pandemia?

AUTO- REGULACION
EMOCIONAL

Algunas recomendaciones CONFIANZA

AUTOEFICACIA

Enfocate en el PRESENTE
Trabaja con las EMOCIONES
Regulo tus CONDUCTAS

EMPATIA

CONFIANZA Fortolece tus VINCULOS
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Esperar 30 segundos antes de responder a algo que te enoja.
Asi podras tomar perspectiva y reducir las respuestas impulsivas que en este contexto estan exacerbadas.

Hablar de los miedos en el trabajo

Fomentar la empatia, la capacidad de escucha y el manejo de las emociones, entendiendo los errores y desbordes como parte
esta coyuntura altamente estresante.

Gestionar constructivamente del error + trabajar la AUTOEFICACIA

Las equivocaciones seran mas habituales. No debemos buscar culpables; sino crear grupos capaces de alertar sobre los
errores para resolverlos colectivamente.

AUTOEFICACIA:confianza en las capacidades propias para lograr los resultados buscados (mas alla de los obstaculos).

Regula tus CONDUCTAS

Fortalecer los vinculos de confianza grupal
trabajar la confianza y el respeto a la diversidad.

Hacer ejercicio fisico, técnicas de respiracion o meditacion.
Para canalizar las tensiones somaticas.




Enfocate enel
presente

Dedica tu energia en
aquello que puedes
manejar, sin gastar
esfuerzos en los que no
puedes modificar. De
nada sirve pre ocuparse de
algo que desconocemos
como va a resultar, es importante
que te mantengas expectante sobre
la pandemia, pero sin que esto sea el
centro permanente de tu atencion.

Enfécate en tu presente inmediato ya
que ocuparte excesivamente del futuro o
el pasado, aumentard tu angustia e
impotencia.

Centrarte en el presente, es una tarea
diaria; ya que el pensamiento no es facil
de manejary te lleva sin permiso a
distintas ideas o recuerdos, que incluso
pueden ser dolorosas. Deberds hacer un
esfuerzo por enfocar tu pensamiento en
las pequeias acciones que mejoren tu
dia.
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No puedes cambiar la situacion de
pandemia que estds viviendo, pero si el
modo en que decides abordarla.

)
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No tomes decisiones drasticas y a
largo plazo, es importante que las
pospongas por un tiempo.

Fija metas cercanas y concretas,
entendiendo que debes revisarlas
dia a dia.

Una estrategia adecuada para hoy

puede ser inadecuada al dia
siguiente.
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Trabaja con las
emocionesy
sentimientos, sin
tenerles miedo

¢{QUE EMOCIONES PUEDES
SENTIR?

e Podrads sentir algunas o
todas estas emociones, y en
instantes podrds pasar del llanto y la
angustia a la alegria.

> Miedo (por el contagio o la situacion
econdémico-social, etc.), enojo y
frustracion, ansiedad, angustia y
preocupacion, tristeza, culpa, alegria,
entusiasmo y optimismo.

e No te asustes, los cambios
emocionales son esperables en este
contexto de incertidumbre.

e Reconocey trabaja con tus
emociones.
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Habla de lo que sientes con personas
de tu confianza.

Detecta las situaciones que
aumentan tus emociones negativas y
trabaja con ellas. Reduce la
exposicion permanente a noticias,
vinculos o situaciones que te generen
estas emociones.

Si las emociones negativas se
vuelven demasiado intensas,
bloqueando tu capacidad para actuar
e invadiendo la totalidad de tu diq,
podrds pedir ayuda a un profesional
para transitar estos momentos.

Podrds acudir a tu obra social o a los
siguientes servicios gratuitos que se
encuentran disponibles:

- Servicio para los trabajadores esenciales de
la Facultad de Psicologia

- Servicio de contencién y acompaiamiento a
personas en cuarentena de la Facultad de
Psicologia

- Linea de atencién telefénica gratuita de la
Secretaria de Salud Mental de la Provincia

+ Linea para primeros auxilios Psicolégicos
(Colegios de Psicologos de Cérdoba)
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e Esconder o negar las emociones, no te
ayudarad a resolver lo que en realidad
estds sintiendo. Las emociones, (aunque
algunas sean displacenteras), se activan
para defendernos de posibles amenazas.
Reconoce y trabaja con tus emociones
positivas y negativas. No te enfoques
solo en las emociones negativas. Por
ejemplo, si todo el dia estds enojado por
la pandemiaq, reducirds tu capacidad de
afrontarla objetiva y creativamente, y
sumards muchas tensiones a tu cuerpo.
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Es probable que experimentes
altibajos emocionales, que son
habituales en esta situacion.

Promueve las situaciones que te
generan emociones positivas y
realiza actividades que te permitan
sentir gratificacion, alegriay
satisfaccion. Disfruta los momentos
de bienestar, ya que te ayudardn a
gestionar de un modo mds serenoy
constructivo los conflictos, que son
propios de esta situacion
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Regula tus conductas,

reconociendo que

pueden estar mas
exacerbadas

En este contexto laboral,
podrds observar(en vos y
en los demds) algunas
conductas o formas de actuar
que no son las habituales, las cuales
te pueden angustiar, preocupary enojar.

(QUE COMPORTAMIENTOS PUEDEN APARECER?

e Es esperable que puedas presentar
algunos o muchos de estos comportamientos.
No te asustes, puedes trabajar en ellos.

- Despreocupaciény frialdad

» Sobre-involucramiento

- Evitacion

- Irritabilidad

- Desorganizaciéon

« Organizacion excesiva

- Reduccién del rendimiento laboral

- Dificultades para dormir

+ Incremento en el consumo de alimentos,
medicamentos u otras sustancias
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Espera 30 segundos antes de
responder a algo que te enoja. Asi podrds
tomar perspectiva y reducir las
respuestas impulsivas que en este
contexto estan exacerbadas.

Fortalecer los equipos: trabajar
constructivamente en los conflictos que
se incrementardn en este contexto.
Fomentar la empatia, la capacidad de
escucha y el manejo de las emociones,
entendiendo los errores y desbordes
como parte esta coyuntura altamente
estresante. El foco debe estar puesto en el
cuidado de vinculos saludables.

Fortalecer los vinculos de confianza
grupal: trabajar en la confianza, el respeto
y la escucha activa para potenciar las
habilidades individuales y colectivas.

Gestion del error: las equivocaciones
seran mds habituales en el trabajo. No
debemos buscar culpables; sino crear
grupos capaces de alertar sobre los
errores para resolverlos colectivamente.

Hacer ejercicio fisico: para canalizar las
tensiones somaticas.

TRABA]JO ESENCIAL




Fortalece tus
vinculos

Los vinculos se han
complejizado porel COVID 19,
no podemos estar junto a
los seres queridos y tenemos
temor a la cercania de
otros. Es importante que
puedas encontrar la forma de
mantener vinculos con tus
afectos a pesar de la distanciaq, la
tecnologia y la creatividad serdn nuestros
aliados. En el trabajo, las restricciones en
las reuniones y encuentros han modificado
las formas de comunicacion de los equipos.
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e Fortalecerla comunicaciénenel
trabajo: la comunicacién debe ser
clara, oportuna, y se debe evitar la
sobreinformacién. Es importante que
el equipo tenga espacios para ser
escuchado y para expresar lo que
siente. Conocery contener las emociones,
es una gran responsabilidad del lider.
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e Acepta que puedes tener dias donde te
sientas mal, y recurre a tus afectos,
entendiendo que ellos también transitan
por las mimas dificultades.

e Mantén el contacto a través de la
tecnologia con tus afectos. Sostener los
vinculos significativos, te permiten
generar redes de apoyo afectivo para
transitar esta crisis.

e Planifica y generar rutinas para
mejorar la convivencia familiar.

e Gestiona junto a tu familia los cuidados
de seguridad e higiene. Estos procesos,
no son solo un problema de la de la
persona que sale a trabajar; sino una
responsabilidad de toda la familia. Es
importante que puedashablary cambiar
estos procesos tantas veces como sean
necesarios para garantizar el cuidado de
todos.

NO ESTAS SOLO/A LOS PROFESIONALES
DE LA FACULTAD DE PSICOLOGIA TE
ACOMPANAMOS A TRANSITAR LOS

DESAFiOS EMOCIONALES DEL TRABAJO

DURANTE LA PANDEMIA.
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EN UN MUNDO CADA VEZ MAS CAMBIANTE, BASADO
EN TECNOLOGIAS E INTELIGENCIA ARTIFICIAL

¢ CUALES CONSIDERAN QUE SON LAS COMPETENCIAS MAS VALORADAS
POR LAS ORGANIZACIONES?
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COMPETENCIAS BLANDAS

Las competencias blandas (soft skills), se refieren a las
caracteristicas y competencias personales que muestran cémo
una persona se desenvuelve con los demas. Es una similitud de

habilidades sociales o habilidades interpersonales.




DIFERENCIAS ENTRE HABILIDADES BLANDAS Y DURAS

HABILIDADES __ ’ il HABILIDADES
A g Conocimientos DURAS

J técnicos

Trabajo d Com vz
. ; prension
enequipo ” de lectura
Actitud SN |

BLANDAS Liderazgo

FUENTE OBSERVATORIO LABORAL DE LA SECRETARIA DE TRABAJO Y PREVISION SOCIAL . GRARCO EE: STAFF.
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v’ Caracteristicas personalesy competencias profesionales.
v" Condicionesambientalesadecuadas.
v’ Actitudes y habitos de trabajo que evolucionan.

COMPETENCIAS
CLAVE

del teletrabajo

Autonomia y

Comunicacion Rosolucion de e
organizacion

problemas

Capacidad para Orientacion a
priorizar objetivos
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¢Cudl de las siguientes competencias
tienes mas desarrollada? Indica una.
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¢Cudl de las siguientes competencias
necesitas desarrollar? Indica una.
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Pensando la extension en escenarios
de presencialidad y virtualidad

D
%\ FACULTAD

§ DE CIENCIAS
¥/ ECONOMICAS

B
@ Psicologia




