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Introduccién

El coronavirus ha llegado a nuestro pais y en SURA estamos preparados para afrontarlo, por eso pensando en el bienestar de nuestros
afiliados, queremos compartirte recomendaciones y aspectos importantes que se deben "tener en cuenta para evitar la propagacion del
virus y garantlzar la salud y proteccion de todos

De acuerdo a lo definido por la Circular 0017 deI 24 de Febrero de 2020, desde SURA, te entregaremos informacién sobre lo que necesitas
saber , para prevenir, controlar y mitigar las consecuencias de lo que hoy estamos viviendo con el coronavirus COVID-19, en bisqueda de
un bien social, esto nos permite crear aprendizajes para la accion, prepararnos y tomar decisiones mas conscientes

Es |mportante brindarles pautas basicas para disminuir el |mpacto psicoldgico ante la ocupacion laboral dedicada a la atencidn a los casos
sospechosos o confirmados del COVID-19 en territorio colombiano.

Yo soy mi responsabilidad, desde mi Ser me cuido en Todo Tiempo

OBIJETIVOS

Reconocimiento real de las caracteristicas a las cuales se ve enfrentado el personal de salud desde el punto de vista profesional,emocional,
social y familiar.

Valoracion y reconocimiento por el trabajo misional del personal de salud frente a un

fendémeno de impacto social, entendiendo que muy seguramente algunas personas sentiran miedo y no estaran lo suficientemente listas
para afrontar el desafio o la incertidumbre actual.

Metodologia

Se realiza contacto con la empresa, de forma virtual Herramienta teams

El proceso se desarrolla mediante conversacion con la empresa, en primera instancia reconociendo como se siente la organizacién con la
situacion por la que esta pasando el mundo por el COVID -19 y como la empresa esta atendiendo la emergencia.

Posteriormente se entrega a la empresa informacion sobre la prevencion en COVID-19 basadas en las guias conversacionales
desarrolladas por Sura y la informacion de la Organizacién Mundial de la Salud, Instituto Nacional de Salud, Ministerio de Salud y de
Trabajo de Colombia.
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DATOS GENERALES:

Hora de inicio del acompaiamiento

13:00

GESTION realizada

Asesorada

EMPRESA recibe ASESORIA
Si

Nombre de la PERSONA que atiende la ASESORIA
ALELANDRA CARMONA
COPASST

Numero de cédula de la PERSONA que atiende la ASESORIA

1047474563

Cargo de la PERSONA que atiende la ASESORIA

ANALISTA SST

Actividad ESPECIFICA relacionada con COVID

Salud Mental

Hora final del acompafiamiento

16:00

Oficina
Cartagena

HALLAZGOS:

PRINCIPALES HALLAZGOS de la ASESORIA
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Salud mental :Yo soy mi responsabilidad, desde mi Ser me cuido en Todo Tiempo

CARACTERISTICAS LABORALES QUE IDENTIFICAN A LOS TRABAJADORES

La percepcion del peligro personal esté exacerbada por la incertidumbre. La modificacion a cada momento de los protocolos para control
de la infeccidn y las recomendaciones de salud publica incrementa esta incertidumbre.

Ademas, esta percepcién de peligro personal aumenta por la letalidad de la enfermedad en algunos casos.

El cubrimiento intenso por parte de los medios sobre el COVID-19 y sus efectos aumenta en el personal de salud niveles de estrés y
ansiedad.

CARACTERISTICAS EMOCIONALES, SOCIALES Y FAMILIARES

El personal de salud esta afectado severamente por el miedo de contagio y de contagiar a la familia, amigos y colegas.

Recibir un trato de pacientes por parte de sus colegas es emocionalmente dificil para ellos. La incertidumbre y la estigmatizacién son
temas

de gran impacto emocional y profesional para el personal de salud.

Las instrucciones sobre evitar reuniones entre trabajadores del hospital y sobre no laborar en instituciones de atencién general de salud,
deja

al personal con algun grado de incertidumbre.

Algunos profesionales y personal asistencial de salud pueden sentirse estigmatizados en sus comunidades por el trabajo realizado y es
conveniente tomar medidas de no identificarse como trabajadores de salud en su comunidad.

Las respuestas individuales mas predominantes que pueden evidenciar los miembros del area de la salud pueden estar asociadas o
relacionadas con el miedo, la ansiedad, la ira y la frustracion.

AFRONTAMIENTO DE LA REALIDAD Y PREVENCION DEL IMPACTO EMOCIONAL EN PERSONAL DE SALUD

Apoyo psicosocial basico

Favorecer la escucha activa, sin presionar a la persona para que hable.

Facilitar la obtencion de elementos para la satisfaccion de sus necesidades basicas.

Desarrollo de estrategias de afrontamiento.

Entrenamiento en el manejo de la ansiedad y el estrés.

Identificar y tratar las causas fisicas del insomnio o falta de descanso.

Orientar en técnicas de higiene del suefio.

Técnicas para la desensibilizacion sistematica ante situaciones de ansiedad.

Atencidn en crisis y primeros auxilios psicolégicos.

EVIDENCIAS:

Anexo 1 Anexo 2

COMPROMISOS y OBSERVACIONES:

OBSERVACIONES GENERALES del acompafiamiento
Desarrollar y fortalecer estrategias de promocion y prevencion de la salud mental acompafiado a los colaboradores en los momento de

angustia , tristes en la realizacion de las tareas .
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CoMPROMISOS de la EMPRESA
Desde gestion humana , seguridad y salud en trabajo y con el acompafiamiento de copasst , comited de convivencia intervenciones de

promocién y prevencion de la salud mental con alcance a todos los colaboradores y familia.

Informacién entregada durante el acompafiamiento
Instituto Nacional de Salud; Riesgos de contagio al COVID 19; www.arlsura.com.co; Organizacién Mundial de la Salud; Recomendaciones

en Salud Mental y COVID 19

COMPROMISOS de Sura
Asesor y brindar acompariamiento a través de los canales dispuestos para orientar las capacidades emocionales de los colaboradores ,
herramientas dispuestas en la plataforma digital

Linea de Atencion:Celular: #888 ¢ Opcién 0
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CONCLUSIONES GENERALES

El mundo esta pasando por una situacion que no nos habia tocado vivir; esto conlleva a diferentes desafios, cambios y, sobre todo,

adaptaciones. Dependiendo de la manera como los veas, ellos son también posibilidades de crecimiento.
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ANEXOS
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"Yo soy mi responsabilidad, desde mi Ser me
cuido en Todo Tiempo"




"Yo soy mi responsabilidad, desde mi Ser me cuido en Todo Tiempo"

sura =

D
AVISO LEGAL

INFORMACION DE DOMINIO PUBLICO

La informacion aqui contenida es de Grupo de Inversiones Suramericana S.A., Suramericana
S.A., sus filiales y subsidiarias, Fondo mutuo de inversion de empleados Suramericana S.A. y
Fundacion Suramericana. Al momento de realizar la divulgacion, distribucién, reenvio, copia,
impresion, reproduccion o uso de esta informacidon debera citarse la fuente.

INFORMACION DE USO INTERNO

La informacion aqui contenida es de Grupo de Inversiones Suramericana S.A., Suramericana
S.A., sus filiales y subsidiarias, Fondo mutuo de inversion de empleados Suramericana S.A. y
Fundacién Suramericana. Su distribucion, divulgacion, reenvio, copia, impresion, reproduccion y
uso por parte de terceros ajenos o externos a las Compaiiias, requiere la autorizacion expresa.



"Yo soy mi responsabilidad, desde mi Ser me cuido en Todo Tiempo"
suras
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“De todos los conocimientos posibles, el mas sabio y Util es conocerse a si
mismo”

-William Shakespeare-

AUTOCONOCIMIENTO
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AUTOCONCEPTO
¢Qué pienso de mi mismo?

-~ -

AUTOEFICACIA

. AUTOESTIMA . AUTOIMAGEN
¢Qué tanta confianza ¢Qué tanto ¢Qué tanto
me tengo? 'I/ me quiero? \r me gusto?

Si Pudieras Cambiar una parte de ti, que cambiarias?



Momento de Calidad

\\,1 F."}f/

Me reconozco sura 7

]

Objetivo

Reconocerse a si mismo como un ser valioso y Unico, permitiendo la
aceptacion de si, fanto con las fortalezas como debilidades, procurando
que cada participante se reconozca y se perciba importante.

1. Dibuja en una hoja de gran tamano tu figura, de cabeza a pies, con
todas tus caracteristicas fisicas y dibUjale un corazon.

2. Andliza y escribe frente a las partes de tu figura los siguientes aspectos.
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CABEIZA: ;qué pienso de mi?, ;cudl es el concepto que darias de mi mismo? Y ;qué es lo mds importante para
mi en la vida?

0JOS: ;Con qué partes de mi fisico me siento a gusto? ;Reconozco las cualidades fisicas que te gustan de mi?

BOCA: ;Qué frases positivas me digo a mi mismo frecuentemente?, ;Qué fortalezas tengo en mi comunicacién
con los demads?

CORAZON: ;Qué reacciones negativas tengo frente a mis sentimientos?, ; Cudles sentimientos son los que me
cuesta mayor dificultad controlar? (las emociones son: irq, tristeza, alegria, frustracion, etc.)

MANOS: Coloco frente a cada dedo de las manos una cualidad, habilidad o fortaleza que poseo, teniendo en
cuenta aspectos en cuanto a mi forma de ser, las actividades que realizo, la manera de pensar o en cuanto a
mis conocimientos.

PIERNAS: Analizo el camino que he recorrido durante mi vida y escribo como minimo los dos (2) logros mas
importantes que he realizado y una (1) dificultad importante que he superado.



"Yo soy mi responsabilidad, desde mi Ser me cuido en Todo Tiempo"

https://www.youtube.com/watch?v=IlIsvkaPf1zY&t=21s

Video Disciplina
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http://www.youtube.com/watch?v=llsvkaPf1zY&t=21s

"Yo soy mi responsabilidad, desde mi Ser me cuido en Todo Tiempo"

sura =

Despierta

A\
] N DESPIERTA Anthony De Mello

\Ja eS hovao

Historia
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CONVERSEMOS Suraz
No me gusta Es aburrido Se burlan...
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No me gusta

| /—— HISTORIA REALIDAD

Tener que
levantarse

Los protocolos

(IO PENES El aislamiento

Las
consecuencias

Responsabilidad




¢, Qué requerimos de ti para manejar de manera adecuada esta nueva
realidad? sura =

La ACTITUD con la que deseamos enfrentar la realidad que
estamos viviendo, es factor fundamental para vivir de manera
consciente la realidad

¢ Qué molestias y beneficios ha traido a nuestras vidas la
contingencia?

éEstabamos preparados para el COVID?

“Autocuidado”




Al Fl{!
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https://www.youtube.com/watch?v=KiVZ0AAZJOg&t=5s

Video Valoremos La Vida


https://www.youtube.com/watch?v=KiVZ0AAZJ0g&t=5s

"Yo soy mi responsabilidad, desde mi Ser me cuido en Todo Tiempo"
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Segunda razon... sura
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Es aburrida
¢, Qué sentido tiene nuestra vida hoy? ‘

¢ Cuando exponemos nuestra vida y nuestra
seguridad?

¢, Qué conductas 0 nuevos comportamientos
debemos adquirir para conservar nuestra salud P
integral?

¢, COomo me conecto con el autocuidado?
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Segunda razon... sura
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Es aburrida
¢, Qué sentido tiene nuestra vida hoy? ‘

¢ Cuando exponemos nuestra vida y nuestra
seguridad?

¢, Qué conductas 0 nuevos comportamientos
debemos adquirir para conservar nuestra salud P
integral?

¢, COomo me conecto con el autocuidado?
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Tercera razon sura =

Se burlan....

Las burlas....
iEres exagerado!
iEso no existe!

i Por una vez no va a pasar nadal!

iDe algo nos vamos a morir!




"Yo soy mi responsabilidad, desde mi Ser me cuido en Todo Tiempo"

S
“E|l Autocuidado” sura =

Te invitamos a reflexionar en que nivel de consciencia te encuentras para
elegir la opcidn correcta para estar y sobre todo SER ante esta realidad?

Y CONVICCION 2




"Yo soy mi responsabilidad, desde mi Ser me cuido en Todo Tiempo"

“E| Autocuidado” sura=

Depende de ti tomar la mejor decision.

Ahora te invitamos a identificar esos aspectos de cuidado individual y colectivo que debemos
aplicar en nuestra cotidianidad

VICTIMA RESPONSABLE

ACEPTACION



“El Autocuidado”
Las situaciones de crisis v las emociones

Reacciones normales = situaciones anormales

sura =

Reacciones Cognitiva
RECHAZO

Blologlca
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“El Autocuidado” sura=

SENTIR, ENTENDER Y ACEPTAR




"Yo soy mi responsabilidad, desde mi Ser me cuido en Todo Tiempo"

“El Autocuidado” sura =
1.Autoconocimiento 6.Pensamiento
2.Empatia Creativo
@ Pensamiento
3. Comunicacién | @,rd\ ritico
Efectiva ’ ‘Ot Relaciones
4 by Interpersonales
4. Resolucion de é . .
9. Manejo de Emociones
Problemas .
y Sentimientos
5. Tomade

10. Manejo de Estrés
Decisiones
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“El Autocuidado” sura =

Qué podemos Hacer:

Hablar con las personas que nos rodean es
una buena alternativa, porque puedes
trasmitir tus emociones, pensamientos vy
. sentimientos y validar que ellos pueden
% estar sintiéndose igual que tu.

| Se parte de su red de apoyo o busca en
ellos una red de apoyo.



"Yo soy mi responsabilidad, desde mi Ser me cuido en Todo Tiempo"

\'-”'Ir'!

“El Autocuidado” Sura

Aunque estén en aislamiento haz de tu espacio

un lugar dinamico y divertido:

- Baila.

- Juega.

- Sal al balcén o sencillamente escoge alguna de
las ventanas de tu vivienda y logra observar
todo lo que esta a tu alrededor, aprecia
colores, texturas y olores.

- Arréglate tal cual si fueses a comer fuera o a
divertirte.

vivienda.



"Yo soy mi responsabilidad, desde mi Ser me cuido en Todo Tiempo"

_ sura s
“El Autocuidado” -

Tomemos esta situacion como un nuevo proyecto:
todo lo nuevo y desconocido nos genera ansiedad
por ende establezcan rutinas diarias donde incluyan:

- Labores diarias

- Rutinas de aseo y alimentacion

- Tiempo para actividad fisica y mental
- Tiempo para el descanso y el ocio

- Tiempo para interactuar como familia.




"Yo soy mi responsabilidad, desde mi Ser me cuido en Todo Tiempo"

sura =

https://www.youtube.com/watch?v=p-aozxp6kik

Actitud Empatica y Resiliente


https://www.youtube.com/watch?v=p-aozxp6kik
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