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Aislamiento, 
trabajo 

esencial, 
contexto 

Incertidumbre

Riesgo de 
contagio +

situación laboral + 
economía + 
aislamiento

METAS A CORTO PLAZO
NO TOMAR DECISIONES 

EXISTENCIALES 

FLEXIBILIDAD

DESAPRENDER

AUTO- REGULACIÓN 
EMOCIONAL 

NO NEGAR EMOCIONES
RECONOCERLAS 
DISFRUTAR LOS  
MOMENTOS POSITIVOS
REGULAR EMOCIONES 
NEGATIVAS

Despreocupación y frialdad
Sobre-involucramiento
Evitación
Irritabilidad
Desorganización
Organización excesiva
Reducción del rendimiento 
laboral
Dificultades para dormir. 
Incremento en el consumo 
de alimentos, tabaco, 
alcohol y medicamentos u 
otras sustancias.
Bloqueos

 

Sobrecarga de 
trabajo, contexto 

cambiante, 
riesgo de vida

EMPATÍA
CONFIANZA

CONFIANZA 
AUTOEFICACIA

Sostener vínculos 
significativos-  al convivir 
con otros generar rutinas, 
planificar el uso de espacios- 
fortalecer la comunicación



Esperar 30 segundos antes de responder a algo que te enoja. 
Así podrás tomar perspectiva y reducir las respuestas impulsivas que en este contexto están exacerbadas.

Hablar de los miedos en el trabajo
Fomentar la empatía, 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 serán más 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 (más allá de los obstáculos).

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

Hacer ejercicio físico, técnicas de respiración o meditación.
Para canalizar las tensiones somáticas.























¿Cuál de las siguientes competencias 
tienes más desarrollada? Indica una.



¿Cuál de las siguientes competencias 
necesitas desarrollar? Indica una.




