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Es importante incorporar a la Autoregulacion, ademas de la seguridad y la salud,
atributos referidos al Comportamiento, limpio, eficiente y resiliente; a esto se le
conoce como Autocuidado Sostenible, la cual se refiere a mantener, mejorar y
contribuir al bienestar y salud del otro.

+ Segura + Saludable +
+ (tiempo, -recursos, uso)

+ R e S I | I e n t e (Se anticipa, aprende, se adapta)
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“La autorregulacion es la capacidad de darse orden a si mismo
para poder ser libre. La libertad no es posible sin el orden, pero el
Unico orden que produce libertad es el que yo mismo construyo
en cooperacion con ofros para hacer posible la dignidad de
todos.

La autorregulacion teniendo, como norte ético los derechos
humanos, es el fundamento de la ciudadania y de la
participacion social”.

Fernando Bdrcena, El delirio de las palabras, Herder, Barcelona,
2003, p. 123.
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“El concepto de autorregulacion se define
como la capacidad de control y gestion tanto de
los pensamientos, emociones, acciones como
motivacion mediante una serie de estrategias
personales que permiten tanto la consecucion
de objetivos como la evitacion de resultados no
deseados.
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El ciclo de intervencién inicia con la observacion que facilita el conocimiento de
la organizacion y del entorno en que se desarrolla una actividad.

ContinGa con una ,
donde basados en los hallazgos se construyen acuerdos para intervenir los riesgos
mediante acciones como la gestion de aspectos organizacionales (inhibidores o
motivadores de conductas de riesgo, procedimientos, protocolos), aspectos
personales (relacionados con la urgencia, el tiempo, la velocidad, el afan, la

fatiga y cansancio, la ira, distracciones, entre otros) y actividades criticas (codigo
azul, codigo Rojo).
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Ponérselo sin lavarse las
Utilizar Tapabocas de manos.
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#NoBajemosLaGuardia

Quitarselo para hablar
wm. Con otra personal X
\ Llevarselo a la barbilla o L OC
= el cuello. L
\ Quitarselo y ponerselo — —l

con frecuencia.
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Usar N95 en la Calle
Es solo para contacto con Aerosoles

Quitarselo para hablar por celular

en el Transporte Publico!
TAPABOCAS N-95

Unica y exclusivamente procedimientos

Al desechar el tapabocas, donde
_ generadores de Aerosoles
lo depositamos?.
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Y los Guantes?. Tocar
nuestro cara y tapabocas con
los Guantes sucios

Utilizar el traje quirurgico en
cafetin, restaurante, en areas @
diferentes a las asistenciales
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Al desechar el tapabocas
y los guates donde lo
depositamos?.
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“El otro en cuanto otfro no es aqui un objeto que se torna nuestro o que se
convierte en nosotros; al contrario, se retira en su misterio [...] El otro no es un
ser con quien nos
enfrentamos, que nos amenaza o que quiere dominarnos [...] La relacion con
otro no es una relacion idilica y armoniosa de comunion, ni una empatia
mediante la cual podemos ponernos en su lugar; lo reconocemos como f"%

semejante a nosotros y al mismo tiempo exterior: [ ,
la relacion con otro es una relacion con un misterio™

Emmanuel Lévinas, El tiempo y el otro, Paidods,
Barcelona, 1993, pp. 129-130.

2Qué acciones realizo para que mis companeros se comprometan con la busqueda del equilibrio
en el Autocuidado?
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Recuerde!!

1. Cuando use tapabocas, lavase las manos antes de
ponérselo, después de quitarselo y evite tocarlo

2. Mientras lo utilice. Hacer un mal uso de este
elemento, en vez de prevenir enfermedades puede ser
un factor de riesgo para la salud de las personas.

3. El uso de tapabocas no protege contra el
coronavirus si no se usa correctamente y se
acompana del lavado de manos frecuente y el
distanciamiento fisico.
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Recuerde!!

4. No solo es importante usar tapabocas si tienes sintomas
respiratorios, vives con alguien que los tenga o debes salir a
la calle por algo prioritario,

También lo es saber usarlo, guardarlo y desecharlo
correctamente.

5. Si va a reutilizar o a desechar un tapabocas, guardalo en
una bolsa donde no contamine objetos ni superficies y
lavase las manos.
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il dauierith e
Situacion actual Situacion ideal
Eliminacién del
Eliminacién del peligro/riesgo
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“Cuando el hacer del hombre es consecuente con lo que
piensa y siente, se encuentra en armonia y equilibrio, y el
hombre puede disfrutar de un estar saludable”.

Javier, M. (2002). Revista 173.
Medicina Tradicional China.
El Pensamiento hacedor.

50 través de mi ejemplo, puedo contribuir a un ambiente
saludable y sostenible?
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Emprosa Sox

Gracilas!!!



