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Empieza a gestionar
tu estres

El estrés puede causarnos “Cuando los trabajadores sufrimos
problemas de rendimiento. Es estrés, en este caso provocado por
necesario empezar a gestionarlo la crisis del Coronavirus, se producen
para que no nos afecte. En este consecuencias en nuestro desarrollo
video encontraras una técnica de profesional, como problemas de
relajacion guiada para comenzar concentracion y memoria, descenso
aello. del rendimiento, etc”.
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Practica habitos
saludables

Marina Dasso, del equipo de alimentacion equilibrada y ejercicio
psicélogos affor, nos cuenta la fisico para promover nuestro
idoneidad de practicar una serie bienestar psicoldgico durante el

de habitos saludables, como una confinamiento derivado de la crisis
adecuada higiene del suefio, una del COVID-19.

E:’} Unos minutos al dia son suficientes
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Técnicas de relajacion
rapida para gestionar
tu estres

Desde el equipo affor, te invitamosa  que te ayudara a combatir el estrés
que incluyas en tu rutina diaria esta o el posible malestar psicoldgico
sencilla técnica de relajacion rdpida  que puedas estar sintiendo.
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Consejos para mantener
la concentracion
en el trabajo

En situaciones de estrésy ansiedad,  disminuir. En este video te

como los que podemos estar facilitamos algunas pautas para
viviendo debido a la crisis provocada  conseguir un nivel 6ptimo de
por el Coronavirus, es normal que concentracion.

nuestros niveles de concentracion
y atencion en el trabajo puedan
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:Como afrontar esta
cuarentena con hijos
en casa?

Somos conscientes de que esta mas peques. ;Qué podemos
cuarentena es un momento hacer para ayudarlos a
complicado paratodos. Y sobrellevar esta nueva
especialmente, para los situacion que vivimos?
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:Con qué riesgos
psicosociales

podemos encontrarnos
en la situacion actual?

El COVID-19 esta comenzando a psicosociales en los trabajadores,
tener gran repercusion en el mundo como el estrés. Sobre elllo, te
empresarial, lo que puede estar hablamos en este video.

ocasionando la aparicion de riesgos
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:Que factores
psicosociales
conlleva el teletrabajo?

Una de las medidas adoptadas “El teletrabajo era ya una lucha

por las empresas para reducir los desde hace unos afios por gran parte
posibles contagios por COVID-19 de los trabajadores para favorecer la
de sus trabajadores ha sido el flexibilidad horaria, la conciliacion,

teletrabajo. Te contamos cuales son  etc. Ahora, en algunos casos, se ha
los principales factores psicosociales  convertido en una forma de trabajar
a tener en cuenta. obligatoria, debida al COVID-19”.
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Pautas para
mantener la
preocupacion a raya

Ademas de la preocupacion que preocupacion controlada os

nos genera la crisis del coronavirus, hablamos en este video.
tenemos que destacar las “Es importante identificar qué
preocupaciones posteriores a la depende de mi o qué esta en mi
pandemia. ;Qué pasara cuando esto  manoy separarlo de aquello que
acabe? Sobre como mantener la no depende de mi”.
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Técnicas
de relajacion
progresiva

Si estas sintiendo ansiedad, te conseguir autocontrol y un nivel de
encuentras mas nervioso/a de lo relajacion elevado que favorecera tu
habitual o estas bajo presion, esta bienestar psicoldgico.

técnica de relajacion te permitira
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Ideas para mantener
una actitud optimista

En estos dias de confinamiento nos situacion de la mejor forma posible.

asaltan todo tipo de emociones, y En este video aportamos algunas
cuidar la salud emocional se hace ideas para mantener una actitud
necesario para sobrellevar esta optimista.
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:Como llevar la
cuarentena en pareja?

La cuarentena por coronavirus puede Sin embargo, puede ser una gran

convertirse en un dificil reto para oportunidad para salir fortalecidos.
muchas parejas que se ven en la Aqui podéis consultar algunas
situacion de compartir techo durante  pautas para convivir en pareja
estos dias. durante cuarentena.
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#PAE

El Programa de Ayuda al Empleado (#pae) es un
servicio de asesoramiento psicoldgico que ayuda a
los empleados a resolver y gestionar aquellas
situaciones complicadas que estén afectandote
emocionalmente en su dia a dia, ya sean de ambito
personal o profesional.

, D
(Para que sirve el #pae?
Gracias a este servicio siempre hay un psicologo o psicéloga disponible en tiempo real

las 24 horas del dia durante los 7 dias de la semana, de forma automatica, sin esperas y
sin cita previa.

¢Es anénimo y confidencial?

Tanto el contenido de las consultas como la identidad son totalmente
ANONIMOS Y CONFIDENCIALES.

;Cuando puede usarse?

Esilimitado. Puede usarse tantas veces como se quiera, cuando y dénde se necesite.

¢Quién atiende la consulta?

El #pae es atendido por un equipo de psicologos sanitarios especialistas,
colegiados y con experiencia, de affor.
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