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« Busca actualizacions de informacion veraces, en
momentos puntuais do dia, unha ou ddas veces. O fluxo
repentino, e case constante de noticias, pode facer que
calquera se senta preocupado.

¢ Sentir ansiedade é unha experiencia que ti, e
moitos dos teus compaiieiro/as, probablemente
esteades a ter. F normal sentirse asi na situacion actual.
A tension, e os sentimentos asociados con el, de
ningunha maneira son un reflexo de que non podes facer
o teu traballo, ou de que és débil.

s Prestar atencion ao teu nivel de tensién e
benestar durante este tempo, é tan importante como
controlar a tia salde fisica.

» Coida das tuas necesidades basicas, e garante o
s0fio e 0 descanso durante o traballo ou entre quendas,
come alimentos suficientes e saudables, realiza activida-
des fisicas, na medida do posible, e mantén contacto con
familiares e amigos.

e Este é un escenario sen precedentes, non tentes
aprender novas estratexias, utiliza as que usaches no
pasado, para controlar os momentos de tensions.

« E probable que a situacion se alongue no tempo;
como un "maraton”: mantén o ritmo.

CONSELLOS XERAIS

“0 MAIS
IMPORTANTE E
QUE ISTO NON TEN

PRECEDENTES:
ESTA BEN NON
ESTAR BEN”

« Ten en conta os teus niveis de enerxia: debes
“encher" despois de "baleirar o tanque”.

* En momentos nos que un se sente tenso ou
excedido, podes necesitar madis tempo para
pensar e entender as cousas.

« Evita a linguaxe catastrofista que poderia asustar
aos teus compaieiros/as.

» Estratexias de afrontamiento como o tabaco, o
alcol ou outras drogas, non axudan.

» Non illarse emocionalmente. Se ¢ posible,
mantente conectado cos teus seres queridos, mesmo
a través de métodos dixitais. Dirixeche aos teus com-
pafieiros/as ou a/ao responsable do teu equipo para
obter apoio: os teus companeiros/as poden estar a ter
experiencias similares as tlas.

* |Lema: PARA, RESPIRA, despois PENSA - prestar
atencion 4 tha respiracion rompe o ciclo de tension e
reactiva o teu lébulo frontal: despois poderas pensar
mellor.

= Solicita axuda profesional se non te atopas ben,
no plan de atencion do SERVIZO DE PSIQUIATRIA.
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