ATENCION PSICOLOGICA TELEFONICA
COVID-19

—

rupo de Intervencion Psicolégica en situaciones de Eme
-GIPEC- NAVARRA




Esta pequefia guia forma parte del protocolo de actuacidon para la realizacion de
Atencion Psicoldgica Telefdnica llevada a cabo por el GIPEC del Colegio Oficial de

Psicologia de Navarra.
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¢ Identifica tus miedos. Es normal sentir miedo, sabemos que es una reaccion emocional que nos ayuda a ponernos a salvo y
adaptarnos a la situacion.

* No anticipes lo peor. Valora el riesgo en su justa medida.

e Ante un pensamiento negativo intentar generar uno positivo. Evita los pensamientos catastrofistas.

* Practica relajacion.

e Establece, planifica una salida gradual, organiza un recorrido, establece unas tareas para la salida.

* Prepara tu salida: Cémo te vas a proteger (mascarilla, guantes, gel hidroalcohdlico..) y qué vas a llevar.
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MANTEN EL CONTACTO SOCIAL
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AUTOPRO

e Lava tus manos con frecuencia, con agua y jabdn y/o e Distancia social a 2 metros
desinfectante hidroalcoholico.

¢ La mascarilla esta recomendada como

e Siempre después de toser o estornudar o tocarte la nariz medida complementaria siempre que se
e Al salir y entrar a casa use de manera adecuada. Recuerda e
e Al entrar y salir del trabajo inférmate sobre el uso correcto de la

3 m rrilla.
e Antes y después de atender a una persona enferma. seiceliille

e Cubrete la boca con el antebrazo o un pafiuelo al toser o
estornudar.

e Utiliza panuelos desechables.
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