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HOME OFFICE: IMPACTO PSICOLOGICO
QUE NOS DICE LA EVIDENCIA

Beneficios Problemas

* Aislamiento social

* Presentismo

* Falta de apoyo

* Progresion profesional

* Mejor equilibrio entre el hogar y la vida laboral.
* Mayor flexibilidad

* Reduccién en los desplazamientos

* Gastos generales reducidos para el empleador

Desenfoque de limites y estructura del tiempo
subjetivo

Los trabajadores de Home Office informan maés
emociones negativas como la soledad, la irritacién,
la preocupacién y la culpa que los trabajadores de
oficina.

Mayor base de habilidades para el empleador
Mayor productividad

Telework and health effects review Aida Isabel Tavares* CEISUC, Centre for Health Studies of the University of Coimbra, Portugal. International Journal of Healthcare 2017, Vol. 3, No. 2 2017; The psychological
impact of teleworking: stress, emotions and health. Sandi Mann and Lynn Holdsworth. New Technology, Work and Employment 18:3 ISSN 0268-1072



CUARENTENA: IMPACTO PSICOLOGICO
QUE NOS DICE LA EVIDENCIA

v Brooks et al 2020. Brote de 2003 del sindrome respiratorio
S ——— agudo severo (SRAS) y durante el brote de ébola de 2014.

t:rapid

La mayoria de los estudios revisados informaron efectos
psicoléogicos  negativos, incluidos sintomas de  estrés
postraumdatico, confusién y enojo.

Los factores estresantes incluyeron una mayor duracién de la
) cuarentena, temores de infeccién, frustracidon, aburrimiento,
= suministros inadecuados, informacién inadecuada, pérdidas
e financieras y estigma.

La comunicaciéon efectiva y rdpida es esencial.

Se deben proporcionar suministros (tanto generales como médicos)

El periodo de cuarentena debe ser corto y la duracién no debe cambiarse, salvo en
circunstancias extremas

La mayoria de los efectos adversos provienen de la imposiciéon de una restriccion de
libertad
Se debe enfatizar la eleccién altruista de autoaislamiento

The psychological impact of quarantine and how to reduce it: rapid review of the evidence. Samantha K Brooks, Rebecca K Webster, Louise E Smith, Lisa Woodland, Simon Wessely, Neil Greenberg, Gideon
James Rubin. Lancet 2020; 395: 912-20 Published Online February 26, 2020



Hogar y espacio familiar invadido subitamente por el trabajo
Espacios de trabajo no acondicionados

NO ESTAS TRABAJANDO DESDE CASA;
ESTAS EN TU CASA DURANTE UNA CRISIS
INTENTANDO TRABAJAR
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SIMBOLOS DE INICIO Y TERMINO @
DISTANCIAMIENTO PSICOLOGICO ENTRE LO LABORAL Y DOMESTICO

INICIO DE JORNADA

* Se recomienda siempre ducharse,
hacer la cama, cambiarse de ropa.

* Ordenar el lugar de trabajo.

* Preparar un café de “inicio”.

TERMINO DE JORNADA

, : R e Guardar todo lo que se utiliza para
Mantén tu lugar de trabajo lo mas limpio y

trabajar.
ordenado que puedas. * Cerrar el notebook, esconder lapiz
De ser posible, no trabajes en la misma o mouse de trabajo.
habitacion donde duermes. Durante el fin de ¢ Un gesto que se genere a
semana y en descansos, imagina que el lugar de diario, que muestre el término de

trabajo esta cerrado la jornada.



PAUSAS
QUE NO IMPLIQUEN TRABAJO DOMESTICO!
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Es importante tener al menos tres
comidas al dia.

Si trabajas frente a un computador,
recuerda no almorzar frente a él.

/J

Haz una pausa que te ayude a retomar la
concentracion.

SATURDAY,

Si tienes posibilidad, ponte un poco al
sol.

Planifica qué haras cada dia. Respeta tu
horario, no todos lo dias deben ser
iguales

TUESDAY.

FRIDAY

THURSDAY,




AL FINALIZAR LA JORNADA LABORAL
ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO

:Como les va con el aislamiento?

Evita usar estrategias de
afrontamiento poco utiles
como el tabaco, el alcohol u
otras drogas.

Ya se dieron cuenta que no
eran bebedores sociales



AL FINALIZAR LA JORNADA LABORAL M
ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO

0O BE D

Es importante en momentos de confinamiento buscar cosas para hacer.

Recuerda que hay muchos deportes que puedes hacer sin salir de tu casa.

Debemos limitar la tecnologia y privilegiar actividades fisicas o manuales.

No te sobreinformes respecto a la situacion mundial actual.

Ademas de protegerte, apoya a quienes lo necesitan.
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HOME OFFICE CON NINOS
ENTENDAMOS LAS LIMITACIONES, HAGAMOS EL DUELO DE LOS SUPER PADRES

| Explica a los niflos que la situacion de
ves aislamiento es por precaucion.
i\ MAMA

No son vacaciones ni de los nifios, ni de

/ ]
ESTH eN REUNioN I/ los padres.
?A " | L Escriban el horario de una manera
PUESTA A TV . - .,
it AN Feceois creativa. Utilicen refuerzos positivos
0 ' WAND
TRUINE frente a las tareas.

ESTK en YV PiE2a TRACATAR

3010 siftwng_(> NO
iLAw“iDA' r - =

?NbUN;'M'zh 3
: I k TV PAPA .
Pl Realizar tareas recomendadas por |Ia
. institucion educacional, o actividades

educativas.
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0TROS CONSEJOS
LA RUTINA REDUCE LA INCERTIDUMBRE!

En YouTube existen actividades fisicas y de
recreacion para ninos.

Incliyelos en una rutina de actividades
domeésticas de orden o limpieza

- Restringe el acceso a celulares vy
videojuegos, estableciendo horarios.

Generar un '"codigo de trabajo”, que
explicite cuando se esta ocupada/o
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RESPECTO A LA SITUACION MUNDIAL Y LOS NINOS @

ALGUNAS CONSIDERACIONES GENERALES

URYRVRY

Ayuda a los niflos a encontrar formas positivas de expresar sentimientos que
podrian manifestarse en estos momentos, como el miedo v la tristeza.

Se les debe limitar el acceso a informacion, sobre todo television. Es importante
filtrar qué y cdmo se les dice.

Durante los momentos de estrés y crisis, es comun que los nifos busquen
mas apego y sean mas exigentes con los padres.

Aunque no podran ver al resto de la familia y amigos, utilice tecnologia como
Skype, zoom o las video llamadas de whatsapp para que hablen con los
integrantes de la familia. Ideal es que sea aproximadamente a la misma hora,
todos los dias.
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TELETRABAJO EN SOLEDAD E AISLAMIENTO
DISTANCIAMIENTO SOCIAL NO ES DISTANCIAMIENTO EMOCIONAL

= Recuerda el motivo de tu aislamiento. El aislamiento es un acto

Q ? de solidaridad para protegerte, pero también para proteger a tus

cercanos, comunidad, pais y finalmente al mundo.

= Mantén el contacto virtual con tus familias y cercanos. Como el
? lenguaje no verbal es importante para mantener lazos opta por
video llamadas o incluso puedes crear instancias como
reuniones sociales virtuales con grupos de amigos (Netflix Party,

App House Party o Juegos en grupo en https://skribbl.io/).

= La interaccion con mascotas es una excelente alternativa para

Q? reducir la ansiedad generada por el aislamiento. Recibimos

afecto sin ser juzgados por nuestro estado de animo, y les
entregamos carifo sin avergonzarnos.



https://skribbl.io/

HOME OFFICE EN SOLEDAD E AISLAMIENTO @
DISTANCIAMIENTO SOCIAL NO ES DISTANCIAMIENTO EMOCIONAL

= Fundamentalmente hay dos formas
HOLA , ¢ (6Mo §STAS » PR FAUBR CUATE MUCHY. de superar la soledad: Nutrir las
relaciones que vya tienes o formar

/\ nuevas.

= Hablar abiertamente con nuestros
seres queridos de cdmo nos sentimos.
= Informarse adecuadamente. Cuando
estamos solos tenemos mucha
probabilidad de querer distraernos vy
pasar el tiempo en redes sociales
viendo videos, especulaciones o

incluso FakeNews.

@aleacostailustradora



MAS INFORMACION: HTTPS://CORONAVIRUS.ACHS.CL

ACHS

GESTIONANDO NUESTRAS EMOCIONES EN

CORONAVIRUS (COVID-19)

SI VIVO SOLO: ;COMO PUEDO MANEJAR
TIEMPOS DE COVID-19 EL TELETRABAJO Y EL AISLAMIENTO SOCIAL?
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RECOMENDACIONES PARA JEFATURA:
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PARA FINALIZAR
UNA REFLEXION PERSONAL

PASARA

@aleacostailustradora



CONSIDERACIONES PSICOLOGICAS

DEL HOME OFFICE
JORNADA DE SEGURIDAD Y SALUD EN HOME OFFICE

.....
..........
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Jefe Técnica Riesgos
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RETORNO A LA NORMALIDAD LUEGO DE CUARENTENA

Un estudio de personas en cuarentena debido a un posible contacto
con SARS senalé que el 54% (524 de 1057) de las personas que
habian estado en cuarentena se evitaron las personas que tosian o
estornudaban, el 26% (255) evitaron lugares cerrados vy
abarrotados, y el 21% (204) evitaron todos los espacios publicos en
las semanas posteriores al periodo de cuarentena.

Un estudio cualitativo informé que varios participantes describieron
cambios de comportamiento a largo plazo después del periodo de
cuarentena, como el lavado de manos vigilante y evitar las multitudes
y, para algunos, el regreso a la normalidad se retrasé muchos meses.

The psychological impact of quarantine and how to reduce it: rapid review of the evidence. Samantha K Brooks, Rebecca K Webster, Louise E Smith, Lisa
Woodland, Simon Wessely, Neil Greenberg, Gideon James Rubin. Lancet 2020; 395: 912-20 Published Online February 26, 2020



PREDICTORES DE IMPACTO PSICOLOGICO PREVIOS A LA
CUARENTENA

Estudio identificé varias caracteristicas asociadas con impactos
psicolégicos negativos:

"Niveles mds bajos de calificaciones educativas formales,
"Género femenino

=Tener un hijo en lugar de no tener hijos (aunque tener tres o mds niios
parecian algo protectores).

"Tener antecedentes de enfermedad psiquidtrica se asocié con
experimentar ansiedad y enojo 4—6 meses después de la liberacion
de la cuarentena.

=Sin embargo, otro estudio sugirié que factores demogrdaficos como el
estado civil, la edad, la educacién, vivir con otros adultos y tener hijos
no estaban asociados con los resultados psicolégicos.

The psychological impact of quarantine and how to reduce it: rapid review of the evidence. Samantha K Brooks, Rebecca K Webster, Louise E Smith, Lisa
Woodland, Simon Wessely, Neil Greenberg, Gideon James Rubin. Lancet 2020; 395: 912-20 Published Online February 26, 2020




ESTRESORES DURANTE LA CUARENTENA

Duracién de la cuarentena

Tres estudios mostraron que las duraciones mds largas de la cuarentena se asociaron especificamente con una peor salud mental, sintomas
de estrés postraumdtico, conductas de evitacién y enojo. Los que se sometieron por mds mdas de 10 dias mostraron sintomas de estrés
postraumdtico significativamente mds altos que aquellos en cuarentena durante menos de 10 dias.

Miedo a la infeccién

Los participantes en ocho estudios informaron temores sobre su propia salud o temores de infectar a otros y tenian més probabilidades de
temer infectar a los miembros de la familia que aquellos que no estaban en cuarentena. También se preocuparon especialmente si
experimentaron cualquier sintoma fisico potencialmente relacionado con la infeccién y temen que los sintomas puedan reflejar que la
infeccidn continué estando relacionada con los resultados psicolégicos varios meses después. Por el contrario, un estudio encontré que,
aunque muy pocos participantes estaban extremadamente preocupados por infectarse o transmitir el virus a otros, quienes estaban
preocupados tendian a ser mujeres embarazadas y aquellos con nifios pequefios.

Frustraciéon y aburrimiento.

El encierro, la pérdida de la rutina habitual y la reduccién del contacto social y fisico con los demds con frecuencia demostraban
aburrimiento, frustraciéon y una sensacién de aislamiento del resto del mundo, lo que era angustiante para los participantes. Esta frustracion
se exacerbé al no poder participar en las actividades cotidianas habituales, como comprar para las necesidades bdsicas o participar en
actividades de redes sociales por teléfono o internet.

Suministros inadecuados

Tener suministros bdsicos inadecuados (por ejemplo, comida, agua, ropa o alojamiento) durante la cuarentena fue una fuente de frustracién
y continué estando asociado con ansiedad y enojo 4-6 meses después de la liberacién. No poder recibir atencién médica regular y Las
recetas también parecian ser un problema para algunos participantes.

Informacién inadecuada

Muchos participantes citaron informacién deficiente de las autoridades de salud publica como un factor estresante, informando insuficientes
pautas claras sobre las acciones a tomar y la confusién sobre el propdsito de la cuarentena. Las diferencias en el estilo, el enfoque y el
contenido de varios mensajes de salud publica debido a la mala coordinacién entre las mdltiples jurisdicciones y niveles de gobierno
involucrados. La falta de claridad sobre los diferentes niveles de riesgo, en particular, llevé a los participantes a temer lo peor. Los
participantes también informaron una percepcién de falta de transparencia por parte de los funcionarios de salud y del gobierno sobre la
gravedad de la pandemia. Quizés relacionado con la falta de pautas claras o justificacién, la dificultad percibida para cumplir con los
protocolos de cuarentena fue un predictor significativo de sintomas de estrés postraumdatico en uno estudio.

The psychological impact of quarantine and how to reduce it: rapid review of the evidence. Samantha K Brooks, Rebecca K Webster, Louise E Smith, Lisa
Woodland, Simon Wessely, Neil Greenberg, Gideon James Rubin. Lancet 2020; 395: 912-20 Published Online February 26, 2020



LOS ESTRESORES DESPUES DE LA CUARENTENA

Finanzas

La pérdida financiera puede ser un problema durante la cuarentena, ya que las personas no
pueden trabajar y tienen que interrumpir sus actividades profesionales sin una planificacion
avanzada; Los efectos parecen ser duraderos. En los estudios revisados, la pérdida financiera como
resultado de la cuarentena cred una grave angustia socioeconémica y se descubrié que era un
factor de riesgo para sintomas de trastornos psicolégicos, asi como enojo y ansiedad varios meses
después de la cuarentena. Un estudio de personas en cuarentena debido a un posible contacto con
el ébola encontré que, aunque los participantes recibieron asistencia financiera, algunos
consideraron

Estigma

El estigma de los demds fue un tema importante en toda la literatura, a menudo continué durante
algun tiempo después de la cuarentenq, incluso después de la contencién del brote. En una
comparacién de los trabajadores de la salud en cuarentena frente a los que no estaban en
cuarentenaq, participantes en cuarentena fueron significativamente mds propensos a informar la
estigmatizacion y el rechazo de las personas en sus vecindarios locales, lo que sugiere que hay un
estigma que rodea especificamente a las personas que habian sido puestas en cuarentena. Los
participantes en varios estudios informaron que otros los estaban tratando de manera diferente:
evitdndolos, retirando invitaciones sociales, tratdndolos con miedo y sospecha, y haciendo
comentarios criticos.

Varios tfrabajadores de la salud involucrados en el brote de ébola en Senegal informaron que la
cuarentena habia llevado a sus familias a considerar que sus trabajos eran demasiado riesgosos,
creando tensién dentro del hogar.




