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PRESENTACION

El virusSARS-CoV-2, que ha provocado la enfermedad del COVID19, se manifestd por primera
vez en Wuhan, Chinag, en diciembre de 2019, que hasta la fecha no se dimensiona el impacto
que tendria a nivel planetario. El 30 de enero de 2020, el Director General de la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) declard que el brote presente en pocos paises hasta el momento,
constituia una emergencia de salud publica de preocupacidon internacional.

Costa Rica informa de manera oficial, la presencia de la enfermedad COVID-19, el 6 de marzo
de 2020, e inicia en el pais la fase de contencién, basada en las recomendaciones de la OMS
y el Comité Nacional de Emergencias de Costa Rica, constituido para la inmediata atencion
de esta pandemia. El 16 de marzo del 2020, mediante decreto ejecutivo N°42227-MP-S se
declara emergencia nacional en el territorio de la Republica de Costa Rica, mediante una
alerta sanitaria por la enfermedad COVID-19.

A nivel mundialla pandemia del COVID-19 estd afectando ala sociedad en general y de manera
importante a la poblacion trabajadora y los lugares de trabajo (empresas e instituciones),
con repercusiones en el dmbito psicosocial, econdmico y politico. De manera particular las
personas ven amenazada su salud, su estilo de vida, la situacién econdémica, la seguridad de
su familia que provoca alta carga emocional y problemas de salud mental en la poblacion
que podria exceder la capacidad de afrontamiento de las personas que viven en nuestro pais
afectadas en mayor o menor medida.

Entre las preocupaciones que mayor impacto manifiestan las personas trabajadoras estdn
la reduccidn de la jornada laboral, suspensidén de contratos, realizar teletrabajo de manera
imprevista y en el peor de los casos el desempleo.

Ante estas y otras posibles situaciones las personas viven fuertes emociones que pueden
provocar:

Sensacion de angustia

Temor o inseguridad debido a la percepcidn de amenaza
Tristeza, frustracion y ansiedad

Miedo hacia lo desconocido

Vulnerabilidad

Desesperanza, entre otras emociones
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No obstante, la huella psicoldgica que el coronavirus COVID-19 cause a nivel individual va a
depender de cada persona y como gestione esta situacion y de la red de apoyo con la que
cuente.

El presente documento pretende dar algunos consejos e informacion bdasica que le ayude a
la poblacidn a gestionar su auto regulacion emocional y facilitar un proceso de afronfamiento
mds saludable positivo ante la crisis por la pandemia del COVID-19. Ademdas, proporciona
recomendaciones para que las personas trabajadoras y empleadoras logren gestionar
de manera propositiva los cambios laborales y econdmicos que implica la situacion de
emergencia que atraviesa el pais.

A partir de esta situacion presente es importante plantear recomendaciones sostenibles que
ayuden a disminuir los efectos de la crisis para generar valor a las personas que o sufren, los
lugares de frabajo y al pais en general.
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RECOMENDACIONES
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RECOMENDACIONES PARA LA PERSONA TRABAJADORA

- Afrontamiento de la pandemia por COVID-19 en el ambito laboral

Los cuidados a seguir por cada persona trabajadora varian segudn la condicidon que presente
en torno a su lugar de trabajo y a la pandemia por COVID-19.

- Persona trabajadora en su entorno personal y social

Aunque se pueden presentar diferentes condiciones, el impacto que puede provocar la
pandemia por coronavirus COVID-19 incluye una serie de reacciones de variada infensidad y
frecuencia, tales como:

* Nerviosismo, agitaciéon o fensidn, con sensacion
de peligro inminente, y/o panico.

« Sensacidon de estado de alerta permanente,
analiza su respuesta corporal y la interpreta
como sinfomas de enfermedad, siendo los

Reacciones
emocionales signos normales habituales.

* Manifestaciébn  corporal como  aumento
del ritmo cardiaco, respiracion acelerada
(hiperventilacion), sudoracion, tensidén muscular.

* Hiperreactividad emocional, sobresaltos e
irritabilidad.
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Reacciones
conductuales

y cognitivas

Necesidad de recibir informacién de manera
continuasobre estetema, para estaractualizado.

Dificultad para concentrarse o interesarse por
otros asuntos, lo que repercute en el desempeno
de las labores cotidianas o realizar su frabajo
adecuadamente.

Preocupacidn excesiva y persistentemente por
el estado de salud propio o de su familia.

Pensamientos negativos persistentes por el
temor a los efectos de la enfermedad, incluso
la muerte. Cambios en los patrones de sueno,
puede presentar insomnio y problemas para
tener un sueno reparador y continuo.

Reacciones

sociales

Dificultad para relacionarse como
habitualmente se realizaba en el dmbito laboral,
social, y familiar.

Dificulfades de adaptacion a  medios
electronicos de relacion social, la disponibilidad
delos mismosy la capacidad para el desarrollo
de las labores.

Limitaciones en la comunicacién por el
distanciamiento fisico, lo que puede generar
que las inferacciones sean poco claras,
distantes e impersonales.

Cambios en las dindmicas de trabajo grupal
que puede generar disminucidn en la
colaboraciéon entre las personas trabajadoras.

Reduccidon de las relaciones con companeros,
jefaturas y usuarios, con tendencia al
aislamiento.

Estrés asociado a la inseguridad e inestabilidad
laboral, por temor a perder el empleo, reduccion
de jornadas y reduccion de ingresos.
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Con el fin de evitar que aparezcan o se
mantengan las reacciones mencionadas
se recomienda lo siguiente:

* Revise las fuentes de informacion: ‘
conozca los hechos y los datos
confiables que ofrecen los medios
oficiales y cientificos, Verifique que los
mensajes viralizados tengan fuente

formal y no informacidén manipulable "
a« =

sin fundamentos.

* Informe a sus seres queridos de
manera realista: brinde informaciéon
veraz, confiable y actualizada por
fuentes oficiales, especialmente en el caso de menores de edad, adultos mayores o grupos
de mayor vulnerabilidad.

« Evite la sobreinformacioén: Establezca pautas en cuanto, cémo, cudndo y doénde
informarse. Preferiblemente escoja escuchar las noticias una vez al dia, evite que los temas
de conversacion se cenfren en el COVID-19, disminuya el uso de redes sociales, evite
participacion infensa en grupos de WhatsApp donde el tema sea el COVID-19

* Recuerde que es una situacion temporal: esta alerta sanitaria generada por la pandemia
de COVID-19, es temporal y conforme se estabilice la situacion, las medidas cambiardn. Su
aporte es muy importante.

* Reconozcay valide su esfuerzo: las acciones individuales contribuyen al esfuerzo colectivo
y lo que usted aporta ayuda a salvaguardar el bienestar individual, el del ndcleo familiar y
de la poblacién en general.

* Reconozcasusemociones, acéptelasyexpréselas: ante situaciones nuevasy desconocidas
surgen emociones de diversa indole que pueden expresar malestar. Estas emociones
emergentes no son buenas, ni malas, son una respuesta esperable a esta situacion.

- No trate de suprimirlas o de anularlas, busque un espacio silencioso, franquilo y procure
identificar una emocién a la vez.

- Permita la expresion de la emocidn que estd experimentando en ese momento, perciba
y describa como esa emocion es sentida en su cuerpo, puede dibujar o escribir en una
libreta o grabar una nota de voz en su teléfono.

- Una vez identificadas estas emociones, serd mds facil que pueda expresarse. Puede
buscar un espacio para conversar sobre cOmo se sienfe con una persona cercana y
de confianza, siempre con las precauciones necesarias, puede ser incluso a través del
uso de tecnologia.
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Identifique pensamientos que puedan generarle malestar: pensar de forma catastréfica,
es enfendible en situaciones de incertidumbre. Algunos pensamientos que pueden
presentarse pueden causar o aumentar la sensacién de miedo y estrés, como, por ejemplo,
“me preocupa enfermarme o que se enferme un familiar, me preocupa mi situacioén laboral,
si me enfermo me muero, ¢ habrd algudn tratamiento que me ayude?, etc”. Aparte de hablar
con alguien, para contrarrestarlos, puede realizar alguna actividad que le ayude a reducir
la ansiedad, tal como inhalar y exhalar con atencién por varios minutos y hacer algdn
ejercicio fisico de manera segura.También, puede hacer una lista de formas alternativas de
pensar respecto a la situacion: Por ejemplo "Cumplo las medidas sanitarias brindadas en
mi lugar de frabajo y voy a estar bien” *"Me centro en el presente y hago lo que tengo que
hacer en este momento”y |éalas durante el dia y cuando los pensamientos preocupantes
sean recurrentes.

Busque ayuda o apoyo: si considera que sus preocupaciones, su angusfia o tristfeza son
persistentes, las experimenta la mayor parte del tiempo y la mayor parte del dia, mejor
recurra a personas cercanas y de confianza, o al personal de salud. Puede ser a través de
mensajes de texto, llamadas telefénicas o video-llamadas.

Tratamiento psiquidtrico o proceso psicoterapéutico: si actualmente se encuentra bajo
algdn tratamiento médico especializado o siguiendo un proceso terapéutico psiquidtrico
o psicoldgico, es de suma importancia que continle de forma rigurosa su fratamiento.
Y ante cambios emocionales utilice las estrategias de afrontamiento que ha utilizado en
situaciones pasadas de emergencia o en caso necesario, contacte a los profesionales
fratantes.

Tareas de autocuidado para la persona trabajadora
a) Cuidados fisicos

Establezca una rutina diaria, respete los horarios y actividades que usted mismo propone.
Céntrese en el momento presente.

Siga una rufina de actividad fisica en su lugar de frabajo, por ejemplo, camine, suba y baje
gradas, realice las pausas activas. Fuera del horario laboral puede realizar ejercicios o baile.
Existen recursos en la infernet que le orientan sobre ejercicios de respiracion, estiramiento
o actividades fisicas segln sus posibilidades, que le ayudardn a liberar estrés y a generar
sensaciones de bienestar.

Céntrese en fijar objetivos a corto plazo que sean alcanzables. Eso ayudard a percibir
un mayor confrol de las cosas que si estd a su alcance manejar. Cuide su alimentacion,

-10-
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infente mantener una dieta equilibrada con una proporcién correcta de todos los nutrientes
(carbohidratos, proteinas, grasas, vitaminas y minerales) para garantizar un equilibrio inferno
y fortalecer el escudo protector contra la enfermedad.

Recuerde tomar agua durante el dia, pues la falta de hidratacion puede provocar ansiedad
y acentuar dificultades corporales.

Evite el consumo de drogas y/o alcohol.

)Cuidado emocional

Cultive una actitud que le permita sobrellevar esta crisis de la manera mas saludable
posible y objetiva, usted es fuerte y capaz.

Durante su jornada laboral, procure atender una tarea a la vez.

Cuide los vinculos con las personas trabajadoras con las que usualmente tiene que
contactarse para la realizacién de su trabajo y fambién con personas que son importantes
para usted (familia, amigos, companeros de trabajo). Mantenga contacto a través de
mecanismos virfuales con sus redes de apoyo (familia, pareja y amigos).

Tomese un descanso antfe lo que sucede a su alrededor y distrdigase con algo que le
resulte agradable, busque un momento y un espacio para poder desconectarse de su
rutina laboral, por ejemplo utilizando los espacios dados por Ley.

Considere en su tiempo libre, iniciar o continuar con algdn pasatiempo como cocinar,
jardineria, hacer rompecabezas, manualidades, artesanias, entre ofros. Las actividades de
inferés y recreacion después de su jornada laboral pueden generarle bienestar y ayudarle
a enfocar su atencidn en el aqui y ahora.

Cultive la solidaridad, satisfaccion, alegria. Esto le permitird obtener un mayor aprendizaje,
fortalecer habilidades y construir recursos personales duraderos.

Durante el dia tome un espacio de descanso: no “*hacer nada” por un lapso de tiempo, esto
tfambién puede ayudarle a estar bien y regularse.

Busque espacios en la medida de las posibilidades para las diferentes actividades (en
su lugar de trabajo, en la casa, patio o puerta de su casa), esto le ayudard a no caer en
el malestar de estar siempre en el mismo lugar. Se pueden diferenciar también espacios
individuales y espacios comunes.

-1N-
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*  Procure comunicarse de forma asertiva:

En lo posible busque momentos concretos del dia para hablar y para compartir con su
red de apoyo sea a nivel laboral o personal.

- Procure respetar los turnos de palabra y tener en cuenta las opiniones de todos.
- Tome decisiones consensuadas.

- Mantenga el sentido de humor, es clave para mantener una actitud positiva.

- Evite hablar si una situaciéon le molesta en exceso o si estd enojado.

- Respete las expresiones emocionales suyas y de las demds personas.

+ Evite las conductas de rechazo y/o discriminacién. EI miedo puede incrementar
comportamientos impulsivos, de rechazo o discriminacion hacia ciertas personas o grupos.

+  Reconozca los beneficios que traen los cambios que se aplican a su rutina y las opciones
para adaptarse a ellos.

+ Sigalas recomendaciones de las autoridades sanitarias y en materia de salud ocupacional,
sea en su lugar de frabajo o en su vivienda.

+ Infente descansar y dormir lo suficiente, el tiempo recomendado es entre 6-8 horas al dia.

+ Pregunte a sus familiares cudles actividades son las que mds le gustaria realizar en el fiempo
de ocio: juegos de mesa, lectura, manualidades, peliculas, asi fodos aportan sobre qué les
gustaria hacer y se sentirdn escuchados por los demds, fomentando la cohesidn grupal y
el respeto.

« Evite el uso excesivo de aparatos electronicos y evite la sobre exposicidon a redes sociales.

- Recomendaciones para la persona teletrabajadora

Puede que a raiz de la pandemia del coronavirus COVID- 19, algunas personas trabajadoras
han tenido que adaptarse abruptamente a la modalidad de teletrabajo, que, por disposicidon
de las autoridades nacionales, propicia el distanciamiento fisico, tan necesario en la atencién
de la emergencia. El cambio a feletrabajo o el aumento de jornada en esta modalidad. Esto
conlleva a la necesidad de ajustar algunos recursos y habilidades.

Estas son algunas recomendaciones para mejorar el proceso de adaptacion al teletrabajo:

-12 -
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CUIDADOS PERSONALES, LABORALES EN EL TRABAJO
PARA MANTENER LA SALUD

Levantese temprano, vistase con ropa comoda

Establezca el tiempo para el trabajo, las comidas, los quehaceres,
cuido de nifos y ninas, personas a su cargo y mascotas

ORGANICE

EL DIA Acondicione un lugar para trabajar, si es posible elija un espacio
que no entre en conflicto con la vida diaria de la casa.

Trate de hacer los recesos necesarios, puede marcarlos con la
alarma de su celular. Haga pausas activas durante el dia

Tome agua, realice su merienda saludable, realice estiramientos

Prepare las tareas domeésticas antes de iniciar el horario de
trabajo, por ejemplo, preparar alimentos, lavar ropa entre otros.

Respete el horario del almuerzo, no lo suprima por trabajo

Manténgase el horario de oficina, con inicio y fin de la jornada.

Prefiera trabajar en unasilla que mantenga recta la espalda y una
mesa a una altura comoda para sostener los brazos.

Debe ser consciente de su postura, evite estar demasiado relajado
para que su columna se mantenga recta todo el tiempo

Al'iniciar el dia repase su plan de trabajo y haga un listado de las
actividades que planea realizar, comprométase a sacar las tareas
diarias.

Al finalizar la jornada de trabajo, retire los implementos utilizados
durante las labores

-13-
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Diferencie el horario laboral de los dias entre semana, del fin de
semana.

Evite la confusion de roles, laborales y domésticos y de cuido,
explique y coordine estos aspectos con los miembros de su casa.

Siempre hay un periodo que permite mayor concentracion,

MANTENGA identifiquelo y aprovéchelo.
SU SALUD

Si experimenta blogueo, desconcentracion o agobio, haga una

MENTAL pausa, descanse y luego vuela a retomar el trabajo.

Participe en las reuniones de equipo como lo haria dentro de la
empresa, es preferible activar la pantalla, esto ayuda a mejorar la
relacion social. Si bien es cierto es dificil mantener la comunicacion
en tiempo real, es importante para activar la comunicacion no
verbal y emocional.

Si usted no esta familiarizado con la tecnologia, pida ayuda a
familiares y companeros de trabajo. Este es el momento de
intentar y aprender cosas nuevas.

Mantente activo, procura hacer ejercicio, incluso lo puede realizar
con su familia

4 -
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- Personas trabajadoras con sobreexigencia de trabajo

Las personas trabajadoras desde los diversos escenarios, pueden estar expuestos a riesgos
laborales, principalmente psicosociales, asociados a sobrecarga mental, responsabilidad
y exigencia emocional elevada, escasez de tiempo para responder a las tareas, jornadas
laborales prolongadas o en turnos rotativos que incluyen el frabajo nocturno y escaso tiempo
de descanso. La identificacion de senales tempranas de alerta por exposicion a estrés laboral
manifiestas o no manifiestas, como lo pueden ser:

-

~

Manifestaciones psicologicas: cambios del estado de animo (ansiedad,
sentimientos de culpa, irritabilidad, tristeza, llanto), baja tolerancia,
frsutracion, sensacion de agotamiento, deterioro de la calidad de vida,
ironia, desconfianza, hostilidad, impotencia, superficialidad en el contacto
con los demas, aislamiento.

J

-

-

~

Manifestaciones fisicas: malestar general, fatiga cronica, alteraciones
fisiologicas como: dolores de cabeza, trastornos del suefo, alteraciones
de alimentacion, desordenes gastroinstestinales, molestias y dolores
musculares, hipertension, migrana, alergias, insomnio entre otras.

J

-

~
Manifestaciones cognitivas: desconcentracion, distractibilidad, inatencion,
lentitud, alteraciones en losprocesos de memoria, desorientacion, dificultad
para la toma de decisiones y resolucion de problemas.

J

-

Manifestaciones conductuales: uso de sustancia psicoadictivas (licitas e
ilicitas), dificultad para el disfrute de las actividades de la vida diaria, ocio
y recreacion, comportamientos de alto riesgo, aumento de conductas
hiperactivas y agresivas. )

-

~
Manifestaciones sociales: baja participacion social, aislamiento, limitadas
actividades de ocio y esparcimiento, distanciamiento afectivo, afectacion
de las relaciones interpersonales intra y extralaborales.

J

Es importante estar alerta, por la
descritas, de ser asi debe atenderse

manifestacidn de alguna o varias de las alteraciones
la causa de la alteracion, disminuir la exigencia laboral y

buscar alternativas de apoyo psicosocial, de no encontrar mejoria el caso se debe remitir a la
aseguradora de riesgos para su atencion psicosocial.

-15-
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Personas trabajadoras con reduccion de jornadas, personas con suspension del
contrato temporal y / o desempleadas

Analice la situacidén econdémica actual y los cambios que debe hacer en la organizacion
financiera personal, esta es una situacién temporal, no tome decisiones importantes en
periodos de crisis emocional. Busque asesoria y apoyo tanto por profesionales en el campo
psicosocial como por personas cercanas. Algunas recomendaciones son:

a)

b)

d)

e)

f

9

h)

No es personal: debido a la pandemia por COVID-19 que afronta el pais muchos lugares
de tfrabajo debieron tomar decisiones drasticas, la cesacion o suspensidon del empleo y la
reducciéon de la jornada no debe tomarse como una medida personal o como un fallo en
su desempeno laboral.

Validar el momento de dificultad: ante el cese, suspensidon o reduccidn del empleo, es
natural experimentar un aumento de emociones adversas, por tfanfo, es recomendable
atender las emociones.

Aceptar la realidad: reconocer lo que sucede tal y como es, ayuda a controlar las
emociones emergentes y evita mantenerse en un estado permanente de reflexion sin tomar
acciéon. Recuerde que es una situacion temporal, como una medida provisional que busca
hacerle frente a esta situacion.

Control de gastos: establecer un nuevo presupuesto es fundamental, eliminar los gastos de
todo aquello que no sea prioridad, comente con sus familia las restricciones presupuestarias
que se fomardn.La colaboracién grupal para afrontar esta situacion de crisis es fundamental.

Estrategias con redes de apoyo: identifique sus redes de apoyo Yy solicite ayuda cuando
lo necesite.

Uso del tiempo: Establecer actividades diarias para su bienestar y crecimiento le ayudard a
hacer un uso sano del tiempo y desarrollar habilidades para enfrentar el presente y futuro.
Cuide de su bienestar emocional.

Procure mantener y desarrollar sus conocimientos y capacidades técnicas y profesionales:
Busque recursos de aprendizaje gratuitos o asesoria de personas con experiencia en su
campo de interés o repase conocimientos ya adquiridos.

Apoyar a ofras personas: es momento para fortalecer las redes de apoyo como por
ejemplo a fravés de actividades de voluntario en alguna de las organizaciones que se
encuentran afrontando la pandemia del COVID-19 o ayudando a las personas de su
comunidad (adultos mayores, personas con discapacidad) siguiendo en todo momento
las recomendaciones sanitarias establecidas. También puede explorar nuevas formas de
compartir sus conocimientos, a fravés de redes sociales.

-16-
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Puede solicitar el Bono Proteger: (Decreto No. 42305-MTSS-MDHIS) cuyo objetivo principal es
brindar un alivio econdmico temporal a las personas frabajadoras que han visto afectados
sus ingresos por el COVID-19. 8 http://www.mtss.go.cr/elministerio/despacho/covid-19-
mtss/plan proteger/lbono proteger.html)

Como saber si necesito ayuda

En caso de que se identifique con una o mas de las siguientes afirmaciones, y que esto se
presente de manera continua (al menos por dos semanas), es importante que busque ayuda
profesional.

Piensa en la muerte de manera recurrente.

Consume alcohol u otras drogas de manera recurrente para mitigar el malestar.

Su funcionamiento y desempeno laboral cotidiano se ha afectado o disminuido
Experimente episodios de ansiedad, angustia o preocupacion recurrentes que afecten
gravemente su funcionamiento cotidiano.

Siente enojo constante, ira con la gente de su entorno cercano y reacciona de manera
violenta.

Pierde el inferés o la motivacién por estar en contacto con ofras personas.

Experimente sensaciones de soledad y desamparo, tiende a aislarse, descuida su
alimentacién y tiene pensamientos persistentes de que esta situacién no mejorar

Adonde se puede acudir?

Si en sus centros de trabajo cuenta con servicios de atencidn médica y psicolégica, solicite
estos espacios a la mayor brevedad.

Adi

felefénicos y virfuales, como por ejemplo:

cionalmente ciertas instituciones y organizaciones brindan ayuda profesional por medios

Colegio de Profesionales en Psicologia de Costa
Rica al teléfono 2272-37-74 o 22-71-31-01

Instituto Costarricense de Masculinidad, Pareja y
Sexualidad WEM al teléfono 2225-75-11

9-1-1
1322

Servicios de salud de su comunidad (EBAIS,
Clinicas y Hospitales)
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RECOMENDACIONES PARA LA PERSONA EMPLEADORA

Las personas empleadoras viven momentos de cambio abruptos e inesperados por el COVID-19,
que ha traido consecuencias sanitarias, sociales y econdmicas que en algunos casos pone en
peligro la estabilidad y continuidad del negocio y en otros incrementa el volumen de trabajo
o se modifica la rutina diaria.

Los principales retos a los que se enfrenta la persona empleadora ante el COVID 19, se
relacionan con ajustes a la organizaciéon del trabajo (cambios de jornadas y formas de trabajo
y reduccion o ampliacion de la demanda, entre ofros) y por el manejo de la tension emocional
que generan estos cambios en el personal (ausentismo, rebeldia, inseguridad contractual y
conflictiva interpersonal). Estos cambios por si mismos generan incertidumbre y estrés con su
respectiva implicacion en la salud fisica y mental de las personas empleadoras y frabajadoras.

Modificaciones a la (_.
organizacion del trabajo

«  Cambios en horarios

,—I + Teletrabajo
+  Reinventar procedimientos
ﬁ\ &+ Incremento deltrabajo

+ Adaptarse a la “nueva normalidad”

«  Subutilizacion del recurso humano y equipo.

«  Perdidas economicas

Manejo del cambio +  Ausentismo
con el personal » Negacion a la proteccion y a seguir instrucciones

«  Desmotivacion

O
|| || «  Aumento de tension emocional
O )\ (@) «  Crisis emocional

|| || || || +  Conflictos interpersonales
+ Inseguridad contractual
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- Recomendaciones: como gestionar el cambio y disminuir el estrés

a) CONOCER Y APLICAR: las recomendaciones que
establecen las autoridades nacionales para lo cual
se puede recurrir a la “Guia para la prevencién,
mitigacién y continuidad del negocio por la
pandemia del COVID-19"" la cual establece pautas
para organizar el trabajo segdn las medidas de
prevencidn en los centros de trabajo, que incluyen e e et
entre ofros recomendaciones para reorganizar “Continuidad del Negocio”
el espacio laboral, medidas para mantener la
distancia fisica prudencial y recomendacion del
uso del equipo de frabajo entre otros aspectos.

GUIA PARA LA PREVENCION, MITIGACION
Y CONTINUIDAD DEL NEGOCIO POR LA

) EMPATIZAR Y CONECTAR: con las personas FANDEINIA DEL SOVIDA9 I LOS CENTROS
frabajadoras en esta situacion de adversidad.
Este aspecto cobra real importancia en etapas
de crisis, porque las personas trabajadoras se
est@n enfrentando a un periodo de inestabilidad, sin certeza de cudndo terminard,
lo que puede ocasionar en algunas personas el incremento de inseguridad, miedo e
incertidumbre, que a su vez puede desencadenar en ataques de ansiedad y depresidon
que puede afectar las relaciones interpersonales en el frabajo, la concentraciéon y el
desempeno.

c) COMUNICAR CON CLARIDAD: converse con las personas trabajadoras en forma precisa
y clara. Actualice y explique las medidas paulatinas o abruptas que se tomardn para
lidiar con la emergencia: nuevos horarios, turnos de trabajo, teléfonos de asistencia y
la situacion contractual de las personas trabajadoras. Pida opinidén y responda con
claridad y sinceridad a cualquier duda. Establezca un canal especifico para que se le
informe de la existencia de algun riesgo o situacion especial que les afecte durante la
ejecucion del tfrabajo.

d) NO DISCRIMINAR, NI PERMITIR LA DISCRIMINACION: de las personas trabajadoras que
se ven afectados por el COVID- 19. Las personas no deben ser estigmatizadas. La
informacioén clinica se debe manejar confidencialmente.

1 Guia para la prevencion, mitigacion y continuidad del negocio por la pandemia del COVID-19 . https://www.ministeriodesalud.
go.cr/sobre_ministerio/prensa/docs/continuidad negocio_lineamientos _generales_guia 20042020.pdf
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ORONAVIR

e) PROMUEVA LA PARTICIPACION Y OPINION: las decisiones tomadas en conjuntfo tienen
mejor resultado que una decisidn impuesta. Busque el espacio para comentar los
cambios, pida opinidn, agradezca los aportes y valore la implementacion de algunas
recomendaciones.

f) SIEMPRE RECONOZCA EL ESFUERZO: el soporte que brinda la persona empleadora es
indispensable para mejorar el desempeno, disminuir la ansiedad y el temor ante la
pandemia. En épocas de crisis como la que se vive con la emergencia sanitaria este
aspecto gratifica y permite que las personas frabajadoras continen dando su mejor
esfuerzo y mejore su estado de salud mental.

g) FAVORECER SU PROPIO AUTOCUIDADO: La persona empleadora en este momento de
crisis incrementa su estado de alerta y por ende el estrés. Lo puede afectar la salud, la
toma de decisiones y su relacién con las personas trabajadoras. Es indispensable que
el lider esté saludable para dirigir a su equipo y reconozca sus emociones y prevenga
la fatiga.
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- Rol de jefaturas en el teletrabajo

Para mantener el bienestar de las personas trabajadoras y cumplir con los objetivos del lugar
de tfrabajo, se recomienda que la persona empleadora observe los siguientes aspectos:

a. Establecerobjetivos clarosy metas especificas que permitan la planificacion, seguimiento
y control de las actividades asignadas.

b. La supervisidon se puede realizar de forma indirecta, por resultados y objetivos, para lo
cual debe definir un instrumento de retroalimentacion del trabajo realizado.

c. Firmar un contrato de teletrabajo que clarifique funciones, responsabilidades, horarios
y medios de comunicacion.

d. Prevenir el aislamiento social y el debilitamiento de las relaciones interpersonales en el
frabajo, a través de reuniones virtuales y comunicacion via telefdnica o por mensajeria
de texto o "WhatsApp”“, con sus subalternos.
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. Evite el estrés laboral por sobreexigencia laboral

Elaumento del trabajo por el COVID 19y principalmente
en puestos de frabajo de atencion directa a la
emergencia (personal sanitario, cuerpos policiales,
llaomadas de emergencia e informaciéon entre otros)

puede elevar la carga del trabajo, en diversos sentidos:
en cantidad de trabajo, incremento de horas laboradas ’

que

aumento del estado de alerta para evitar el contagio
y con mayor carga emocional porque se fiene bajo su
responsabilidad la vida y la salud personal y la de los

usua

Estas

|

incluye el trabajo por turnos y el nocturno,

Ol

rios.

sifuaciones laborales aumentan los riesgos por estrés laboral que si no se gestionan

adecuadamente o si se prolongan en el tiempo sin fomar medidas de proteccion pueden

OCas

ionar en la persona trabajadora fatiga, estrés cronico y en el peor de los casos sinfomas

de "Burnout”.

Para

minimizar y evitar estos riesgos se recomienda que la persona empleadora realice las

siguientes acciones:

a)

b)

f

Mantener una actualizacidn, capacitacion y comunicacion, precisa, oportuna y de
calidad, sobre los procedimientos internos de trabajo en relacién con la atencién de la
COVID-19.

|dentificar puestos criticos para establecer posibles necesidades de rotacion especificas.
Ademds de prever sustituciones en caso necesario.

Facilitar que las personas trabajadoras sin experiencia trabajen de cerca con las
mds experimentadas, quienes pueden brindar apoyo, vigilar el estrés y reforzar los
procedimientos de seguridad y salud en el trabajo.

Procurar el respeto de las pausas de alimentacion y de descanso.

Propiciar espacios de didlogo entre colegas para comentar las emociones y sensaciones
que les produce la atencidn de la emergencia, preferiblemente con la guia de
profesionales de las ciencias sociales y salud ocupacional ya sea en forma presencial o
a fravés de diferentes canales de inferaccion (teléfono, Whatsapp, redes sociales, otros).

Conformar en la medida de las posibilidades un equipo psicosocial de emergencia o
un servicio de psicologia, para fratar a las personas frabajadoras mas afectadas por las
labores realizadas para la atencién de la pandemia del COVID-19.
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ORONAVIRU

Q) ldentificar los medios adecuados para brindar servicios psicosociales y de apoyo para
la salud mental, aprovechando las modalidades virtuales. Ademds, asegurarse que el
personal conozca que estos servicios estéin a su disposicion.

h) Reconocimiento y retroalimentacion constante por el frabajo realizado.

i) Fortalecer las capacidades en primeros auxilios psicoldgicos de aquellas personas que
brinden soporte o atencién a las personas frabajadoras que lo requieran.

j) Establecer horarios flexibles para las personas frabajadoras que estén directamente
afectadas.

k) Reconocimiento de las estrategias de afronfamiento y experiencia aplicados en el
proceso de ejecucion de la tarea en situaciones similares.

) Planificacion de actividades recomendadas para el autocuidado del personal a nivel
personal, laboral y social.

m) Abrir espacios periddicos dentro de la jornada laboral para comentar logros y mejoras
en la demanda de la emergencia.

- Trabajar presencialmente en época de COVID -19 de jefaturas

La declaracidon del estado de emergencia nacional y la paralizacion o reduccidon de
gran canfidad de actividades laborales, mientras que algunas personas deben continuar
frabajando presencialmente, adn con peligro de exposicion de contagio de la COVID 19,
puede generar reacciones emocionales, conductuales y cognitivos que pueden provocar
alteraciones a la salud fisica y mental de la persona frabajadora, con sus consecuentes
implicaciones en el desempeno laboral.

REACCIONES EMOCIONALES: EN EL TRABAJO:
MIEDO, INCERTIDUMBRE, DIFICUTAD PARA CONCENTRARSE, PROBABILIDAD
BLOQUEO, ANSIEDAD 0 NEGACION DE ACCIDENTES LABORALES, AUMENTO ERRORES,

NEGACION A SEGUIR ORDENES, AGRESIVIDAD

st
'0%?
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ORONAVIRU

La persona empleadora deberd tomar en consideracion estas reacciones que son
respuestas adaptativas a una situacion estresante y gestionarlas con su equipo de trabajo,
principalmente con sus mandos intermedios, para que comprendan sus propios miedos
y adopten una gestion de la ansiedad, para no trasladar la sensacion de alarma a  sus
subalternos y favorecer un ambiente de confianza y seguridad en el lugar de tfrabagjo.

Algunas recomendaciones para enfrentar estas situaciones son:

a) Las empresas e instituciones pueden mostrar un fuerte liderazgo al proporcionar una
comunicacidén precisa, clara y estandarizada, no solo sobre las expectativas laborales,
sino fambién sobre la informacién técnica relacionada con esta crisis sanitaria.

) Ellider también es vulnerable; asi que puede mostrar su preocupacién con la situacién,
pero a su vez inspirar positividad, empatia y precisidon durante estos tiempos cadticos.

c) Se debe dar un seguimiento individual a los mandos infermedios, darles un espacio,
por ejemplo, de una hora semanal, en el que puedan expresar sus preocupaciones y
comentar dificultades de manejo individual con algunas personas frabajadoras a su
cargo.

d) Reforzar la educacion sobre seguridad en el trabajo y establecer directrices de
aufoproteccidn y aumentar la conciencia sobre la seguridad y la prevencidon de riesgos.

e) Aqguellas organizaciones que sepan a ciencia cierta que puede mantener los frabajos y
los salarios, es recomendable que lo transmitan a los trabajadores, pues esto reducird la
incertidumbre acerca de si van a poder seguir 0 No en sus puestos. Ese tipo de mensajes,
gue pueden resultar obvios, pero pueden no serlo para las personas trabajadoras, vy
comunicdndolo se puede disminuir el nivel de incertidumbre.

f) En el manejo de datos clinicos y médicos del personal a cargo, se debe establecer
un control de acceso y un nivel de proteccion adecuado como lo dicta la normativa
nacional.

9) Remita a atencidn médica a personas trabajadoras que se ven deprimidos, o
extremadamente ansiosos o compulsivos.

h) Facilitar permisos o flexibilidad de horarios a personas trabajadoras que deban cuidar
de familiares y personas mayores en momentos en que estédn cerrados los servicios de
cuido.
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