COVID-19

3 PASOS CLAVE PARA GESTIONAR EL BIENESTAR
DE TU EQUIPO DURANTE LA PANDEMIA

Existen tres pasos con los que podras gestionar el bienestar de tu equipo durante el confinamiento y planear el
futuro, y todos empiezan por ti.

1. éTe encuentras bien?

Antes de preocuparte por el bienestar de los demas, empieza por preocuparte de ti mismo y de lo que tienes que
hacer para estar en plena forma. Hay sintomas que debes observar. Entre ellos estdn los sintomas emocionales: por
ejemplo, destas enfadado? éTe sientes abrumado? éNotas un cierto nivel de aprension?

Ademas, también puedes notar ciertos sintomas conductuales, como pueden ser comer o dormir mas de lo habitual,
posponer o dejar de lado tus responsabilidades, aislarte o seguir hdbitos nocivos para tu salud.

Otro aspecto a tener en cuenta es la forma fisica. El estrés puede manifestarse en forma de fatiga, cambios de peso,
problemas digestivos o molestias estomacales, dolor de pecho y debilitamiento general del sistema inmunoldgico.
Por ultimo, otros sintomas a los que también debes prestar atencion son los psicolégicos. Hablamos de incapacidad
para concentrarse, problemas de memoria, juicios equivocados o incapacidad para ver el lado positivo de las cosas.

Para combatir este cuadro de sintomas, trata de mantener un contacto regular, por teléfono o por video, con amigos,
familiares o companeros de trabajo. Asegurate de que duermes lo necesario, haz ejercicio de manera habitual e
interrumpe el trabajo con pequefios descansos, que pueden ser un café o una comida virtual. Incluso quedar a tomar
algo te puede dar ese respiro e interaccion social que marcara la diferencia.

2. Apoya a tu equipo

Tras analizarte a ti mismo, es el momento de
gue busques estas sefales de estrés en tu
equipo. Céntrate en los aspectos emocionales,
conductuales, fisicos y psicoldgicos.

Para ayudarles, el primer paso es estar en
contacto: puedes cerrar un encuentro a través
de una plataforma digital como WebEx, Zoom,
Skype o WhatsApp una vez a la semana con
todo el equipo. También puedes organizar cafés,
comidas, momentos para tomar algo juntos

0 sesiones de ejercicio una vez a la semana,
aumentando la frecuencia de estas reuniones. Si
normalmente eran quincenales, conviértelas en
semanales.

No olvides reforzar los vinculos dentro del
equipo. Utiliza plataformas online para ver juntos




conciertos de musica, participar en un concurso o celebrar una
sesidn de karaoke. Otra alternativa es organizar un juego en el
que, en parejas, cada una de las dos personas se comprometa a
interesarse por la otra persona a diario.

3. Construir resiliencia

Tener paciencia contigo mismo y con tu equipo, asi como No olvides reforzar los vinculos
establecer juntos en qué puedes ayudar y en qué no, es un .
gran paso para acostumbrarse a la nueva normalidad. No tener dentro del equipo. Puedes
miedo a pedir ayuda -y saber cuando hacerlo-también es clave. utilizar plataformas online
Por llJ|tImO, r’ecuerda cuidarte, ta.nto .f’|5|ca como mentalmente a para verjuntos uh concierto de
través de métodos como la respiracion 4-7-8. o o
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