Orientador

consejos para retomar
actividades presenciales
y cuidar la salud mental

Si bien un porcentaje de personas no ha dejado de realizar labores

presenciales, un gran numero lleva varios meses en modalidad de teletrabajo

con salidas limitadas. El proceso de preparacion y de desconfinamiento que

viven las distintas ciudades del pais puede volverse dificil para algunosy

generar sintomas a los que hay que estar atentos. Para adaptarse mejor a

este proceso, revisa y comparte estas recomendaciones.

A

Evitar la sobre exposicion

a informacion » Idealmente
informarse de lo mas relevante
una vez al dia y escoger
fuentes oficiales, evitando la
informacion falsa y aterradora

Prepararse con anticipacion »
Hacer salidas graduales antes
de reintegrarse al trabajo
presencial, ya que puede
disminuir la ansiedad y ayudar
a retomar las rutinas con mas
tranquilidad

Comprender que es algo
esperable » Si bien hay
personas que se adaptaran con
mayor facilidad a este proceso,
también esta dentro de lo
“normal” que otros se vean

mas afectados. No hay que
sobre exigirse, pero si enfrentar
paulatinamente lo que genera
temor para ir superandolo

Tomar resguardos » Seguir
todas las recomendaciones
de la autoridad sanitaria al
transportarse, al llegar al
trabajoy a la casa

Promover el

Informacion actualizada
sobre COVID-19

y la comunidad en g




