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A los que trabajan por nosotros
en tiempos de corona virus

iGracias!

Elegiste una profesion u oficio exigente, pero
hunca imaginaste estar en esta situacion.
Sabes que eres util, lo que haces ayuda a los
demas para que todo siga funcionando.




Reconoce
tus emociones

Por momentos sentiras impotencia y desesperacion al ver que tus
esfuerzos no son suficientes. Sentiras tristeza, dolor o rabia, sin
poder dar rienda suelta a tu llanto. Te puede invadir el miedo porque
tu salud y tu integridad también estan en juego.

Solemos desconectarnos de esas emociones para protegernos. Pero
al final eso no ayuda. Encuentra un momento para conectarte con
ellas, dales un ratito para que se expresen, compartelas con alguien
en tu misma situacion o busca a quien te escuche y te de soporte.




Confia en
02 tu experiencia

Céntrate en las tareas del hoy pero recuerda que tienes
herramientas que se forjaron a lo largo de tu vida. Ahora te pueden
servir y acompanar, pueden sostener tu animoy te daran fuerza.

A la hora de
03 decidir piensa

Si tienes que tomar decisiones dificiles, detente a pensar, considera
hablarlo con alguien méas. Evita |a sobre exigenciay la culpa.



Tu equipo es tu
fortaleza
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Cuida a tu equipo, fomenta la solidaridad y el trabajo en grupo. Te
sentiras mas apoyado

VLY Tomate un tiempo

Al final de tu jornada tdmate un tiempo para descansar y apdyate en
el carino de los tuyos, estén cerca o lejos. Acompanate de tus buenos
recuerdos, esos que te hacen sentir que nunca estas solo.

Descansa

Procurate un descanso reparador.
El suerio es un buen guardian de la mente.




SI NECESITAS HABLAR CON UN
ESPECIALISTA, CONTACTANOS A
TRAVES DE FACEBOOK Y
WWWwW.spp.com.pe

Podremos escucharte
y apoyarte.




