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Objetivos

Entender los factores que inciden en la respuesta emocional ante la

pandemia.
Identificar los factores psicologicos, bioldgicos y de conducta.

Ofrecer recomendaciones generales para el manejo y atencion a las

necesidades emocionales, a nivel personal y profesional.



Efectos psicologicos de enfrentar la pandemia




Fatiga emocional

» El estrés y la fatiga pueden surgir cuando nuestras propias exigencias
laborales, familiares, académicas o personales impiden atender

nuestras necesidades emocionales y deseos.

» El agotamiento o fatiga emocional es un estado de cansancio al que
llegamos cuando nos sentimos sobrepasados por una serie de

circunstancias como el trabajo, los conflictos y las responsabilidades.
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Adultos Mayores

Estancamiento
Dieta econdémico
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“Comen lo que
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Disminuyen la
cantidad de
medicamentos

DeterioMa salud
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Fatiga
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- Dolor de cabeza

- Dolores de espalda
- Hiperventilacion

- Tension en los hombros
- Palpitaciones

- Debilidad

- Alteraciones del suefio

- Vértigo o mar
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Sintomas de la fatiga emocional

» Irritabilidad y nerviosismos durante la mayor parte del dia
» Dificultad para concentrarte y problemas de memoria
» Falta de motivacion

» Sensacion de estar sobrepasado por todo, y sin fuerzas para

continuar

Predisposicion al consumo de sustancias

Facilidad para el llanto

Incapacidad para disfrutar del momento

Problemas para sostener relaciones interpersonales

Problemas digestivos




Pasos para
manejar la
situacion




Identifica las situaciones estresantes o problemas que has

tenido en los ultimos meses.
|dentifica su intensidad y como has reaccionado.

;Cuanto estrés has acumulado o cuan exigente has sido

contigo?

;Ha sido un tiempo prolongado?



Identifica tu motivacion

hitps://www.google.com.pr/#q=Motivacion

Google MOTIVACION

All Images Videos News Books More Settings Tools

About 18,900,000 results (0.57 seconds)
Tip: Search for English results only. You can specify your search language in Preferences

Motivacién - Wikipedia, la enciclopedia libre

hitps://es wikipedia_org/wiki/Motivacion ~ Translate this page

La palabra motivacion deriva del latin motivus o motus, gue significa 'causa del movimiento'. La
motivacién puede definirse como «el sefialamiento o énfasis .

Segun la psicologia v filosofia - Tipos de teorias y modelos

Definicién de motivacién - Qué es, Significado y Concepto
definicion.de/motivacion/ * Translate this page

La palabra motivacioén es resultado de la combinacién de los vocablos latinos motus (traducido como
“movido”) y motio (gque significa “movimiento™). A juzgar

Images for Motivacion
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Definicion de Motivacién » Concepto en Definicion ABC
www.definicionabc_com » Social ¥ Translate this page

La motivacién es uno de los sentimientos mas vitales que exisien porque nos aportan una gran
energia. Esle sentimiento surge como consecuencia de un alto ...

Tipos de motivacion: las 8 fuentes motivacionales - Psicologia y Mente
https: mente.net/ pos-de- 1 ¥ Translate this page

Tipos de motivacién: explicamos las 8 clases de motivacion. en los distintos ambitos y desde la
motivacién intrinseca/extrinseca hasta la positivamegativa

— —
Impulso para satisfacer un deseo que implica esforzarse hacia un resultado.




Proactivo Reactivo
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» Enfbcate en las prioridades
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Pasado Presente Futuro

Trabajo atrasado




»  Realiza una lista de todas las actividades pendientes.

»  Determine la urgencia o la necesidad de realizar la tarea o actividad inmediatamente.

O Muy urgente — deben hacerse ahora.

O Urgente — deberian hacerse pronto.

o No son urgentes — pueden hacerse a largo plazo.
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Sugerencias para prevenir el agotamiento emocional
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Aﬂ. Establece tus responsabilidades y limites

Realiza una lista de prioridades

Sugerencias
para preveni
el agotamien
emocional
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@ Expresa tus emociones
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