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3. NO ESTAMOS SOLAS.

Cuando trabajamos desde casa, no tenemos la
sonrisa, el consejo o la broma de un
compariero tan accesible. Podemos tener la
percepcién de que nos estamos enfrentando
la tarea en solitario y esto nos genera mds
inseguridad. Pero esto no es cierto. Sabemos
que hay muchisimas personas dando el callo,
benditos empleados piblicos, benditas
cajeras, transportistas.. Dentro de nuestra
drea  tenemos informacién constante de
otros compafieros y companeras a través del
teléfono , el correo electronico y el wassap
( ¢bendito wassap?). Cuando lo necesites coge
el teléfono y busca consejo y orientacion en
otros compafieros, haz bromas, riete, apoya y
siéntete apoyada. '

4. NO TE SATURES DE INFORMACION
NI SATURES A LOS DEMAS.

Utiliza los canales de comunicacién
individuales siempre que sea posible
( teléfono , correo) , deja el wassap para
informacién de interés para todos. No lo
mires constantemente porque  esto te
desconcentra. Fijate momentos para mirarlo
y el resto del tiempo, céntrate en otra cosa.

5. AY, LA DOBLE JORNADAII

Intenta, en lo posible, no convertirla en
jornada simultdnea. Esto no es fdcil si tienes
ninos o personas mayores a tu cargo, pero si
puedes: busca ayuda de otros adultos que
convivan contigo, planifica actividades para
que los nifios estén entretenidos, flexibiliza
tu jornada .. que la fuerza te acompafie.
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6. CUIDATE.

Cuando cubras servicios presenciales,
extrema las medidas de proteccidn. Si estas
trabajando en casa:

Busca un lugar cémodo, con buena luz para
trabajar. Cuida la postura. Haz pausas y
estira las piernas. Intenta separar: No dejes
que tu casa se llene de problemas sociales.
Cuando termines, recoge el material y apaga
el teléfono. Si hay algo urgente: ya te
mandaran un wassap!!!

En el resto de la jornada, ya sabes, come
saludable, haz ejercicio, duerme suficiente.

7. TIRA DE TU MOCHILA
COMPETENCIAS ;

A grandes males, remedios rigurosos. A pesar
de que estamos enfrentdndonos a una tarea
para la que no tenemos procedimientos
disefiados, lo que si tenemos, y en grandes
cantidades, son conocimientos, ganas,
experiencia y creatividad, la nuestra y la de
los demds. TU SI QUE SABES
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8. ¥ NO OLVIDES VITAMINARTE Y SUPERMINERALIZARTE
De optimismo y esperanza, del apoyo de tus comparieros, del sentimiento de ser dtil, de
autorrefuerzo.
NENA, NENE, TU VALES MUCHO
JUNT@S VAMOS A CONSEGUIRLO

CENTRO DE SERVICIOS SOCIALES COMUNITARIOS




