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DESCANSO / DOLOR
BYUNG CHUL HAN

La sociedad del La sociedad
rendimiento paliativa

="“Algo fobia” fobia al dolor

5E| dolor es negatividad por excelencia

=l a sociedad paliativa no permite dar vida al dolor ni
expresarlo

"También es la sociedad del “me gusta” de los filtros,
del Instagram, todo se alisa, todo se pule hasta que

resulte agradable.

"Pensamos que las personas ocupadas son

“mejores”
"| a sociedad del rendimiento genera la

autoexplotacion
mEs facil desarrollar un sentimiento de fracaso

cuando se nos repite que “todo se puede”
=l a culpa de descansar

Byung chul han. La sociedad del cansancio. La sociedad paliativa 2020. Hender



Liderazgo en tiempos de crisis
La relevancia de los lideres

Organizarse para responder a
una crisis

Tomar decisiones en medio
de la incertidumbre
Demostrar empatia: lidiar con
la tragedia humana como
primera prioridad
Comunicacion efectiva:
mantener la transparencia vy
proporcione actualizaciones
frecuentes




Digitalizacion del trabajo
Algunas consecuencias

= Diferencia simbdlica
entre lo laboral y lo
domestico

= Aumento de |la
productividad

= Hiperconectividad

= Dificultades de las

jefaturas frente al
teletrabajo: perdida del
control

= Diferencias demograficas
al respecto

= “Fatiga del zoom”




FOMENTAR BIENESTAR:
TAREA EN CONJUNTO

EMOCIONAL

e AUTOCOMPASION
e MANEJO DEL ESTRES

e TODO NO ES
POSIBLE: “NORMAL
EN SITUACION
ANORMAL”

SOCIAL COGNITIVO

e PEDIR AYUDA e MEDITACION

e SER ESCUCHADO e SILENCIO:
e \VINCULO DESCANSO
COGNITIVO

e APRENDER




AUTOCOMPASION

Manejar la culpa

Salud mental como prioridad

Buena inversion: aprender a cancelar
pensamientos autodestructivos, de

automaltrato y autosabotaje

PO s

¥




HIGIENE DEL SUENO
Algunas consideraciones

1.Bajar las expectativas del dormir.

2.La cama.

3.Se deben establecer horarios de Ir a
la cama y, sobre todo, de despertar.

4.Antes de  acostarse, realiza
actividades agradables.

5.Cuida tus comidas y bebidas.

6.Vigila las condiciones de Ia
habitacion.




GESTION EMOCIONAL
Algunas herramientas

Inspiracion 4 tiempos Exhalacion: por la nariz Retencion con los
0 por la boca. 4 tiempos pulmones “vacios”.
4 tiempos



Mas informacién actualizandose permanentemente
https://Coronavirus.achs.cl

CORONAMIRUS (COVID-19) CORONAVIRUS (COVID-19)

CORONAVIRUS (COVID-19)

SI VIVO SOLO: ;COMO PUEDO MANEJAR RECOMENDACIONES PARA JEFATURA: GESTIONANDO NUESTRAS EMOCIONES EN SALUD MENTAL DE TRABAJADORES/FUNCIONARIOS
EL TELETRABAJO Y EL AISLAMIENTO SOCIAL? MITIGAR RIESGOS PSICOSOCIALES EN TIEMPOS DE COVID-19 TIEMPOS DE COVID-19 OPERATIVOS EN RUBROS CRITICOS

Estamos viviendo un peri sanitaria mundial y nacional ha impactaddg imiento y de
emergencia sanitaria. Son| . r este panorama serd crucial transformar la cr emc-s bu;ca-r
trabajadores, y que LG 2oz jirus debe irse No £k COMO una pande) RES mpatibles, a5
westra individualidad hacia nuestro sentido mg 'Sn'iru-acif:n
Si vivimos con otr: Inseguir cbservamos, comprendemos y trabaije -
soledad sea menor. Sin eml ps anfrantamos a emoclones ncomodas, nos pueda agobian ol mkedo, nos estremd
que nunca. @ 5 [eferenta en tiempos de la crisis por COVID 19 s, shuncionas. qua viven, ¥ No pansca que lns cosas vIyan o majoms en o cor
positivos. A fravés de los siguientes consejos ndo pasa. | comonavins tambin o ham CORONAVIRUS (COVID-19)
Un distanciamiento social ir considerablements |8 incertidumbre y 1 p CORONAVIRUS (COVID-19)
Pl an et 3 i e o o 227 RECOMENDACIONES PARA ADULTOS MAYORES R
realidad, y una importante I situackin con mayor posithismo, dicni 51 asinmos. an alsiamianio
poco ssludables RECOMENDACIONES PSICOLOGICAS RECOMENDACIONES DE SALUD MENTAL PARA LA EMPRESA [ = nmoeres
ARNITE Ci
o mniwsiose|  EN TELETRABAJO ETORNO AL TRABAJO PRESENCIAL hernos
o h < +* relacionado & la edad de les personas, no exists un lineamiento especiico basado en evidencia cientifca
para dormir o impulsividad N P — - FE — - - Y LD QUE
e = N ) ) : X istalidad que han sido publicadss. Por gjsmio, sn Chis, la mayoria de los sstablscimientos sanitarios estén
psicoldgico mayor. Sin emb) Con la situacidn mundial referida al Coronavirus. muchos trabajadores deberd 12 JUNID 2020
sefial de alerta y, en ese ca: largos periodos realizando teletrabajo. El estar trabajando en casa confinado, o o A i
para pasar este aislamiento acostumbrado al teletrabajo. puede ganerar malestar psicoldgico que se deba| ACHS e la crisis sanitaria por COVID-19, hemos observado como | . mos abrumar
centrarnos psicoldgicamente en gue al no salir estamos ayudando al bien comnj tambios. Algunos trabajadores debieron paralizar actividades, of] emaciones o
esencial para toda la sociedad. Es por esto que, frente a la invasitn de pensan] liir trabajando presencialmente con las complejidades que eso CORDNAVIRUS (GOVID-19) EECOMENDACIONES RECOMENDACIONES | cue todas
mrrirravrarraETravy debemos enfocarnes cognitivamente 2 gue esie gjercicio esta salvando vidas. tros debe cuidarse no solo fisicamente, sino también emociona ENERALES ESPECIFICAS noe abruma.
jen solucionar
RECUERDA EL En la Asocizcion Chilena de Seguridad hemos generado una serie de recomen TELETRABAJO e REGOMENDACIONES DE SALUD MENTAL PARA las manos fec-_ent.e.meme por al menos 20 ) En &l caso de tener una enfermedad crénica, asegurarse de soluciones o
periodos largos trabajando dentro de casa, tomando también en consideracios XS CON agua y jabon o usar alcohol gel (maximao 3 i tener los medicamentos y suministros a la mano s ernocional
DE TU AISLAMI Mundial de la Salud y su informe “Mental Health and Psychosocial Considerati| Y FAMIL'A nes donde s ests planificando el retorno de los rabsjadorss & la modslidad de tr] TRABAJADORES ANTE EL RETOHNO AI. TRABAJD ::Z:::::g;i::_‘ai"mc:‘da 1 metro de parsona = . :ﬁji':‘: ‘,ascs 3A.|:='men:adciczlzf;:e:};;g-r;s s s al inicio de
del 12 de marzo del 2020. - P e N b 3 M R . - For FIEEED, o i -
+ El sislamisnto es un ach } - ) o menos abrupto posible, con un process squilibrado de transician, teniendo en corl PRESENCIAL , sobre todo si presenta sintomas respiratorios fios, 4 informado a los familiares del estado de sslud squipo para
pero también para protg| Lo primera que debemos asumir cuando hacemos teletrabajo y vivimos en familia, es que podrias ser s para una buena adaptacion. S * '+ En el casn de sintomas come tos, fisbre o dificultad necesidades
v finalmente al mundo. Tal interrumpida por miembros de_ tu familia con temas que ellos consideren impartantes. Si un mle_mhru de kner contacto con personas enfermas de grips o H respiratoria, consultar de inmedisto en un centro de s=lud lamos revisar
. . o e L e shajo tras consigo bensficios como una mayor flexibilidad y reduccitn en los dd * Mo visitar establecimientos de larga estadia de adultos tiempos de
muy buena CDC'lUI'_IGEﬂ H Preparando el dia empatizaran contigo y puede ser hasta un momento divertido y simpatico. Ademas, muchos de tus colegas o Jf' Ig o — - = - — ¥ - E—— P ] o ‘o e - - T averse las manos & la can [oios, nariz. hoos) mayorss u hogarss de anciancs, R
personales y/o sociales. p cliantes estan en esta situacion, por lo que contards con L3 compresion de la mayorfa n refieren que el teistrabsjo genera problemas en trabsjadorss como aislamiento ara lograr que el proceso de retorno al trabajo en modalidad presencial sea adecuado, se requiere Ia cara fog z ) ¥ u hogares de at ) )
positivos del sislamients v estructura subjetiva del tiempo. Ademés, ss debs tener an cuenta que los trabaje de la colaboracion de la empresa y los trabajadores. La comunicacion sera clave en esos momentos, idar o lo§er ensl an.ebr.a‘c- © en panuelo . Sur?penderla aSISIB_I'ICIE a reuniones de adultos mayores
Mantén tu lugar de trabaio Al principio serd mas desafiante el lograr una rutina cercana a un dfa de trabajo presencial, sin embargo, con jo informan mas emociones negativas como soledad, intacion, preccupacion o cul donde se deberén aprovechar las instancias que tengamos para comunicar las necesidades bie, eliminéndolo posteriormenta en basurera tapado * Es importante considerar que en aduitos mayores
“EN UG € ] una conversacitn diaria, positiva, serd mas facil que te apoyen en personas que hacen teletrabajo en situaciones permanentes, por lo tanto, diferen] personales, y empatizar con los compafieros de trabajo. |g lavarse las manos la presentaciin de la infeccion por COVID-19 puede
% lo mas limpio y ordenado que puedas lial, estas emociones negativas ea pusden var scentuadas por las circunstancias e 8 g pe con desinfectantss de ser atipica y caracterizarse por no hacer fiebre, estar
Es importante separar el trabajo de 3 familia. En ocasiones, 13 familia suele ser objeto de (3 tension laboral de fior, se debe tener an consideraciin que: e E R N R E e A R A Ad e g r e PR EatiaE R ey itusl, can especial stencian en aquellas superficies de i imi d i itacion o
la parsona teletrabajadora, puesto que el Ambito laboral y el familiar estan unidos fisicamente y no se dispone - - como manillas o pasamanos, lo ayuds a efiminar escasa tos
iz 8 <e encyanira en una empresa (pausas, sindicatos, compafieros de trabajo, etc e pudiese . el X 8
) ’ ' g g ‘ : 0 ¢DONDE QUEREMOS ESTAR? 1-1-sl ;::I-.I-d; l?:I‘:Er?'\‘iarrE:vr"b-elI:cs ;:: E:\;v?;rbal amas de
o o/ s BaeasrasrEeiLassssssstaatEartesrasrantattnan
LA COMUNICACION ES CLAVE Cada persona segin sus vivencias y experiencias puede estar ubicada en distintas zonas, pueds sentir miedo por la situacion actual, » de distancia
=l proceso de reincorporacin al trebajo debiem ser conversado o pusde estar aprendiendo de st situacion para podsr sobrellevaria o pusds estar en una zona de crecimiento donde esté enfocandose Irse contra el virus de la influenza como medida IMPORTANTE
N X i futuro. Lo importante es cbeervar dénds estés situada al momento de retornar al trabajo presencial @ intentar subir sl e rivel. " .
D ) L e P o T o e et (Be s &n &l futuro. Lo importants es observar dénde estés stusdo al momento ds retomar al trabajo presencial @ intentar subir al siguients nivel oncion pars Ia poblacién da mayor risgo (ain R L
blecer las. Es importante que posteriores decisiones (horarios, tumos, otros), permite un diglogo fuido que profund| e vacuna especifica para el COVID-19), avitanda -;vEFWﬁ\D En caso de ser trabsiador. evaluar esta medida con
iliares y O_0 converses con todos los importants dar visibiidad de las medidas praventives que se estén adoptando de form] m mciones. La campafia comenzo el lunes 16 de marzo pre - = -
ias ZONA DE APRENDIZ} PONA DE CRECIMIENTO ) y 58 sytenderd nor slredariar de dns meses o su empleador.
15
rar y plani L medidas mencicnadas
|7 www.ache.dl
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