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RECOMANACIONS PEL PERSONAL SANITARI DAVANT LA CRISI DEL COVID-19

Aquesta situacio d’'impacte i alt estres sostingut pot generar reaccions

/

FISIQUES EMOCIONALS COGNITIVES CONDUCTUALS
palpitacions, pressié pit, falta , - o (e dificultats per rendir a nivell abus substancies, hiperactivitat,
d’aire, tensié muscular, molesties 'f“b'?° ena.a, por, ra Ida, ruls rr;cllo, atencional, concentracié i conductes de risc, inhibicio,
gastrointestinals, cefalees, tra ;a, en:lg,t'rl'etcetrca | ecu pi € memoria, confusio, disminucio de I'eficiéncia i
nausees, insomni, dificultat per ristesa, hostilitat, culpa, confusio, desorientacid, dificultat per eficacia, conflictivitat relacional,
descansar, sudoracid, tremolor... a:5|ft\a; ant|C|pa.tor;ai1, a.nS|eta‘;.t prendre decisions, dificultat en la desconnexio dels altres...
catastrofica, omnipoténcia-senti ., .
comprensio o retencié
d’invulnerabilitat, euforia, d'instrzccions perplexitat
identificacié amb les victimes, perdua de I'o’bjectivitat ’
irritabilitat, ira, labilitat

emocional, fredor afectiva,
desregulacié emocional,
hiperreactivitat, sensacié d’alerta,
atordiment...

Després de la feina també pots experimentar:

Pensaments i imatges intrusives, aparicié de nous temors, dificultat per regular les reaccions a les demandes externes, irritabilitat sense motiu aparent,
sensacié d’abandd i soledat, ganes d’estar sol, facilitat per la distraccid, problemes relacionals, insomni, malsons, hiporexia...

Hi ha moltes coses que no pots controlar, pero intenta posar en accio les que si estan a les teves mans
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QUE POTS FER A LA FEINA:

Focalitza I'atencio en la tasca present, evitant que t’aclapari tot el
que hi ha per fer.

Estigues atent als teus limits.

Fes petits descansos, ni que sigui de pocs minuts cada hora, per
parar, estirar-se o fer una respiracié profunda.

Estigues atent als teus signes d’estres i als dels altres. Reconeix les
teves propies reaccions emocionals, d’activacio, de cara a anar fent
descompressié. No neguis els propis sentiments, no et castiguis per
tenir-los.

Recorda que no estas sol, formes part d’un equip assistencial.

Valora’t ivaloreu-vos tot el que esteu fent bé, sigues amable amb tu
mateix, no et jutgis severament. Tots us esteu adaptant a un nou
model de treball.

Escolteu-vos i doneu-vos suport mutu, respecta les reaccions
emocionals dels altres, congruents amb la situacio critica.

Si no pots contenir les diferents reaccions -son persistents, et
dificulten la tasca-, si et sents massa involucrat emocionalment, si
estas massa aclaparat per la sensacié d’'impoténcia i de falta de
control, demana suport durant i després de la teva feina.

Parla dels fets critics que han passat a la feina per mirar de
descarregar la tensié emocional, valoreu fer una roda de tancament
abans de deixar la feina.

QUE POTS FER FORA DE LA FEINA:

No et sobreexposis a noticies/ informacié relacionada amb el
COVID19, evita parlar tot el dia del mateix.

Respecta els torns de descans per poder descansar i recuperar-te
fisica i mentalment.

Fes dieta saludable i apats regulars, demana ajuda si et costa fer-
ho per tu mateix.

Evita abus de OH i altres toxics.
Exercici fisic en la mesura del possible.

Dorm el necessari, recorda anar baixant el ritme i els estimuls
abans d’anar a dormir.

Intenta mantenir les rutines que puguis, adaptant-les al
confinament.

Intenta donar-te moments de descans, moments de benestar fent
allo que et fa sentir bé, ballar, llegir, fer exercici, mirar una serie,
meditar, ioga, no fer res, prendre I’aire al balcé...

Descansa i desconnecta abans de posar-te en acci6 amb altres
exigencies familiars o domestiques. Ajusta l'autoexigéncia en
aquests moments, estas fent un gran esfor¢ a la feina i fora la
feina.

Tria i prioritza amb qui passar el teu temps de lleure, amics, familia,
fills/es. Via telefonica o virtualment, (durant confinament).

Recorda que t’has de cuidar per seguir poder fent la teva tasca.

Sigues amable amb tu mateix, estas fent un esforg per adaptar la
teva vida a les condicions del confinament.

Si necessites suport emocional en aquests moments, o fer una consulta per millorar la teva autocura, pots fer la demanda a traves de I'adreca de

correu-e que s’ha habilitat i ens posarem en contacte telefonic amb tu, amb total privacitat i confidencialitat de les intervencions.
Volem ajudar al que ajuda!

TOT AIXO PASSARA, AMB LA CALMA ET PODRAS ANAR RECUPERANT



