Programa “Cuidarnos para Cuidar”

Recursero:

9na Ficha: Nos seguimos cuidando
(Siguiendo las recomendaciones del Ministerio de Salud de la Nacién)

-Estar atenta/o_a su salud y a sus necesidades, es fundamental para poder seguir cuidando a

otros, sobre todo cuando la demanda se incrementa.

-Es muy importante poder realizar pausas para descansar. Tomar un descanso, conduce a la
atencién adecuada de los pacientes.

- Se sugiere antes de dormir realizar una actividad que nos desconecte del dia laboral.
-No descuidar la alimentacidn. Se sugiere realizar las ingestas en lugares acordes y serenos.

- Mantenga con frecuencia comunicacidon con sus afectos y colegas para poder compartir
sentimientos y experiencias. Una posibilidad (segun las recomendaciones de la Lic. Natalia
Castillo), es preguntarle al compafiero: “écdmo te vas hoy? para poder intercambiar y
compartir experiencias del dia.

-Realizar actividades por fuera del sistema de salud. Buscar actividades que nos desconecten

del dmbito laboral (cada uno podrd encontrar lo que mas le guste y le sea posible: escuchar
musica, respiracidon consciente y profunda por nariz, juegos de mesa o virtuales, actividad
fisica, recreativa, cultural, labores manuales (tejer, coser), ver una pelicula, etc.

- Dentro de las posibilidades de cada uno, tratar de continuar rutinas habituales. Pautarse el
dia con ciertos horarios, y rutinas.

- Hablar sobre sus preocupaciones y sentimientos (poner en palabras) lo ayudara a encontrar
formas de atravesar este momento y también puede ayudar a otros.

- Respeto las diferencias. Algunas personas necesitan hablar mientras que otras necesitan

estar solas. Reconozcay respete estas diferencias en usted, sus pacientes y sus colegas.
-Recibir apoyo y atencion de otros puede brindar alivio y evita la sensacién de soledad.

-Evite la sobreinformacidn. La misma circula por tv, Whats App, Facebook, etc. Esta nos invade

y sobrecarga y en muchas ocasiones puede ser falsa.
- Busque informacioén precisa de fuentes confiables. Limitese a leer informacidn oficial.

-Valorar y potenciar el trabajo en equipo. Este es fundamental a la hora de establecer acuerdos

durante periodos de trabajo, que garanticen los cuidados basicos necesarios, como el descanso

! Puede ver més informacién sobre cémo dormir bien, en la Ficha N° 2”Cémo dormir bien en tiempos de
COVID 19”, Programa Cuidarnos para Cuidar, Abril 2020.



entre turnos y las medidas de distanciamiento social e higiénicas requeridas. Dejamos un link
de un video sobre esto: https://youtu.be/qvF3jfSWq8A

- El poder de las palabras: como se nombran los hechos se viven y se
sienten diferentes?:

- No estamos encerrados, estamos protegidos.

- No es que no podemos hacer nada, podemos hacer muchas otras cosas y de maneras
diferentes.

- ¢hasta cuando? écudnto tiempo? éiqué vamos a hacer? Esta situacién es transitoria:
tuvo un inicio y tendra un fin.

- En vez de pensar “no puedo hacer nada”, pensar: puedo hacer mucho siguiendo los
protocolos de seguridad y cuidado.

- Debo descansar para poder estar atento/a, a la dindmica permanente (posibles
modificaciones) de los protocolos y normativas destinados a nuestro cuidado.

- Si llega a manifestar un cambio significativo en relacién a su forma de actuar anterior a esta
situacidn, si el malestar o el stress le impiden realizar las tareas habituales, si pierde la
capacidad de disfrutar o su estado de animo se altera; no dude en buscar el apoyo de un
profesional de salud mental.

» Recordar que mas alla del rol que nos toca cumplir hoy en el sistema de salud, somos
PERSONAS, que necesitamos cuidarnos de manera integral.

» Esta situacion es transitoria: tuvo un inicio y tendra un fin.

? Puede encontrar mas informacion sobre este tema en la ficha N° 5 “Ansiedad y manejo de la calma”,
Programa Cuidarnos para Cuidar, abril 2020.


https://youtu.be/qvF3jfSWq8A

