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Es un estado de bienestar en el que la persona ACW N

realiza sus capacidades y es capaz de hacer
frente al estrés normal de la vida, de trabajar de
forma productiva y de contribuir a su comunidad.

(Organizacion Mundial de la Salud, 2018)




Es el fundamento del bienestar individual y
~del funcionamiento eficaz de la comunidad.
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Es necesaria para nuestra capacidad
: colectiva e individual de pensar, expresar
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(Organizacion Mundial de la Salud, 2018)
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e Adaptacion a la situacion generada por la
contingencia sanitaria

© mantener el cuidado de la salud

O adaptarse en el hogar

O adaptarse en el trabajo

O interaccion con otros miembros de la familia
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e Atencion a las

necesidades ndividuales

y
ac
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famiiares normales,
emas de las pautas
cionales de higiene
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e Cambio de rutinas
presenciales a
actividades escolares y
de trabajo a distancia

® Lucha contra el
aburrimiento




e
\




e HomeOffice
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Realizaba Home Office antes de la pandemia
15%

Ha realizado alguna vez Home Office

Antes de la pandemia NO usaba Home Office 26%

59%

ﬁ%
EMOCIONAL

Animal Politico, 25 Marzo 20202
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Computadora de escritorio
16%

Smartphone
31%

Tableta
23%

Laptop ﬁt‘”ﬁ"ﬁ \ )7
30% EMOCIONAL

Animal Politico, 25 Marzo 20202



Se Incrementa la
productividad hasta un 23%

Se reducen gastos de las
empresas hasta un 8%

Se reduce la rotacion de
personal hasta un 40%
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El 80% de las personas
prefiere hacer Home Office
gue ganar mas

Se puede organizar el tiempo
de acuerdo con las necesidades
del trabajador




No contar con el equipo
necesario para trabajar
desde casa

Combatir distractores

Organizar el tiempo
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Otros Iintegrantes de la
famiia requieren hacer
teletrabajo

Los ninos vy
adolescentes pueden
requerir de apoyo para
as actividades a

distancia
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Distribuir las actividades
del hogar con las
actividades del trabajo

Manejo de estresores
cotidianos
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e Dificultades para
concentrarse

e Pensamientos rumiativos
asoclados a la enfermedad
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e Dificultades en la Crianza

e Baa tolerancia a la
frustracion
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e Alteraciones en los horarios
para dormir o despertarse

e Mala Hgiene del sueno

e [NSomnio
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e Agotamiento emocional

e Apatia
e |[rritabildad

e [esesperanza
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e Agotamiento fisico

e Sintomas fisicos de estres --
e—
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;
e Sobre carga de i

trabajo

e Sobre carga
cognitiva
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e Adecuar el espacio
de trabajo

o Ergonomia
o Ambiente fisico
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Organiza y planifica
tu tiempo
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Evitar noticlas falsas




Mantener Higiene del
Sueno
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Activacion fisica
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05 COVID-1S PERSOMAS COM DMSCAPACIDAD PUBLICO GENERAL PERSOMAL DE SALL

=%

APTYO
PSICOEMOCIONAL
PARA EAMILIAS
DURANTE

LA CUARENTENA
POR EL CORONAYIRUS

o, puan Coa ‘ ANEP

Manual para combatir I

el aburrimiento.

Acciones divertidas
ante el COVID-19

Andromeda Ivette Valencia Ortiz
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