;. Te ha tocado la crisis
del empleo durante el
CcCOVID-197?

Como empezar a afrontar la busqueda de

empleo durante el aislamiento
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Resulta mnegabée o] e;.*" ;
COVID-19 esta derlvé‘»,: Oe’tﬁ A

_ , ” traduciendo en una pérdida o suspension

temporal de su empleo en unas}. ircunstancias marcadas por la incertidumbre, al ser una

situacion condlc:lQQada por algo que la mayoria de las generaciones en activo no ha tenido que
\ afrontar nunca, una pandemia.

Hemos creado las siguientes recomendaciones para ayudar a las personas que se encuentran
ante la necesidas de afron (I‘a;rdlda del empleo en el contexto de la pandemia de COVID-19.
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Dia 1. Recibiendo la
noticia: el shock.

La pérdida del empleo representa un acontecimiento vital estresante de
primera magnitud, ante el cual, la primera reaccion emocional suele ser
un estado de shock, especialmente si el despido se produce con
caracter inesperado.

El estado de shock es un estado normal con sensaciones que no son
habituales. Nuestro cerebro también tiene que adaptarse a la nueva
situacion y es posible que sientas que estas "en una nube”

Este ajuste a la nueva realidad implica gran oscilacion emocional.
Permitete desahogarte emocionalmente.

No tomes decisiones importantes de forma apresurada. Es mejor
que lo dejes estar unos dias.

Cuida tu autoestima: no repases continuamente la conversacion del
despido ni analices si ha sido culpa tuya. No se trata de buscar
culpables.

Fomenta la autoempatia: si hubieran despedido a un ser querido ¢ qué
consejos le darias?

Aprovecha estos dias para descansar y para comenzar a establecer las rutinas del dia a dia. El trabajo, incluso
aungue sea a distancia ocupa un tiempo que ahora tenemos que llenar. Procura ser activo y hacer actividades
que te eviten estar pensando en el despido todo el tiempo.
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Dia 2 y siguientes. Los
diferentes estados
emocionales. Saliendo de
la rutina.

necesitamos
buscar responsables
a las situaciones y
una primera parte es
pensar que la
‘EI miedo: salir culpa es nuestra,
de la rutina que somos los que
nos hemos propiciado
genera mucha esta situacion.
inseguridad.

responsable, lo
seran ellos.

alidad. Nos pone
tristes entender que
hemos perdido el
trabajo.

N nuestra vida

Estamos listos
empezar a
encontrar
soluciones.
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éConoces las grandes plataformas de
formacion online gratuitas?

iSeguro que encuentras cursos que se
adapten a tus necesidades!

EDX
COURSERA
MIRIADAX

Yo cambio para que todo cambie

Este viaje emocional conlleva también el crecimiento personal asociado. Piensa
que el trabajo ocupa un gran numero de horas al dia que ahora tenemos que
llenar de alguna manera.

Cada dia es una oportunidad para conocer algo mas de nosotros mismos que
luego podamos ofrecer a las empresas en una entrevista de trabajo.

Todas las emociones que comentabamos te ensefaran algo de ti mismo:
conocer tus miedos y enfrentarte a ellos, manejar tu rabia o sanar tu culpa.
Piensa en cada una de ellas como en oportunidades para el cambio.

Actualizate: ademas de crecer en el conocimiento personal, aprovecha este
tiempo para recordar conocimientos generales que tenias aparcados o formarte
en conocimientos nuevos que sean un punto a favor a la hora de destacarte en
la busqueda activa de empleo.

El autoconocimiento se traduce en seguridad en ti mismo y el conocimiento en
habilidades que ofrecer.


https://www.edx.org/es
https://es.coursera.org/
https://miriadax.net/home

@ - Inférmate acerca de las posibles ayudas o prestaciones. En general,
los Gobiernos estan disefiando ayudas para las personas que se
OISS han visto afectadas en su empleo durante la crisis del COVID-19.
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« Las ayudas, prestaciones, compensaciones dependeran de cada

. Qué puedo hacer durante estado, de la situacion de cada trabajador y previsiblemente se
: . encontraran en constante evolucion. Busca informacion a través de
el aislamiento para afrontar las paginas web de los Ministerios de Trabajo, de la Seguridad

la nueva situacion? Social, Agencias Estatales de Empleo o de las aseguradoras.

- Si es necesario, contacta con esas
Entidades y programa una alerta para
recibir las novedades que vayan
apareciendo.

« Sitienes derecho a recibir algun tipo de
indemnizacion, prestacion o ayuda,
agiliza los tramites necesarios para
empezar a recibirla.




. Qué puedo hacer
durante el aislamiento
para afrontar la nueva
situacion?

Preparate para afrontar una busqueda activa de
empleo.

En general, invertir el tiempo en ocuparse mas que
en preocuparse.

Fijate objetivos en el medio plazo en las proximas
semanas o meses. Marcarte objetivos poco
realistas solo te llevara a experimentar frustracion.

Puedes empezar a hacer muchas cosas para
solucionar tu situacion, pero seguramente tardaras
algun tiempo en obtener resultados. Mejor contar
con ello y ponerte manos a la obra.



Aunque las medidas de aislamiento estan provocando una interrupcion o
una disminucioén de la actividad en algunos sectores, no es totalmente

imposible encontrar un empleo, sobre todo si eres capaz de desarrollar tu actividad
OISS en la modalidad de teletrabajo.
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En cualquier caso, es perfectamente posible:

¢ Qué puedo hacer durante

el aislamiento para
afrontar la nueva Registrarte en portales para la busqueda de empleo, realizar busquedas

Empezar a preparar tu curriculum.

situaciéon? y empezar a explorar posibilidades. Aunque el aislamiento nos lo pone
mas complicado y es menos probable encontrar una solucion durante los
dias venideros, la actual situacion pasara y volvera a ser posible encontrar
\ un empleo. Cuanto antes comiences, en mejores condiciones te
~ / encontraras cuando todo esto termine.
- -~

Utiliza estos primeros momentos para descubrir qué portales de empleo son los que
mas ofertas de trabajo mueven y elabora tu perfil en todos ellos.

- Intenta obtener cartas de recomendacion de los ultimos empleos si aun no las
tienes.
éConoces la mayor plataforma a nivel
mundial para buscar empleo?
iCrearte una cuenta en linkedin es mas
sencillo de lo que piensas!

Aprovecha el tiempo del que ahora dispones para prepararte. Sigue
siendo posible realizar multitud de programas de formacién online durante
el aislamiento. Valora si realizar algun tipo de curso o formacion online,
puede colocarte en mejores condiciones para encontrar un empleo en los
proximos meses.


https://www.linkedin.com
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Durante las proximas semanas vas a tener que hacer frente a un reto, asi que es importante que lo afrontes en
las mejores condiciones posibles. Para ello es importante que no te dejes llevar por la desesperacion y que
cuides de tu estado fisico y emocional.

. Tener horarios definidos nos ayuda a mantener la mente en orden. Mantén tus habitos de
higiene y cuida tu apariencia personas. Fija las horas a las que vas a despertarte, tus comidas o el tiempo que vas a
dedicar a las tareas que te marques en casa o en relacidon con la preparacion para la busqueda de empleo.

. Elige una dieta saludable, evitando la tentacion de incrementar el consumo de alcohol o el
consumo de tabaco si eres fumador.

. El ejercicio fisico ayuda a estabilizar el estado
de animo e incrementa la autoestima y el sentido de autoeficacia.

. Comparte tu situacién con tus personas de apoyo, no ocultes el
problema, pero no dejes que se convierta en el protagonista absoluto de tus relaciones con los demas. Concede la
importancia que tiene a evadirte con otras actividades y temas de conversacion con las personas que te rodean.
Trata de ver la nueva situacion de aislamiento como una oportunidad para dedicarle tiempo a otras cosas a las que
generalmente no le encontramos el momento.

Reservarle tiempo a actividades con las que sueles disfrutar en casa, aunque te cueste, te
ayudara a tomar perspectiva y afrontar la busqueda de un nuevo empleo con un mejor estado de preparacion
psicologica.
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Si aun siguiendo todas las directrices anteriores encuentras que no eres capaz de afrontar la situacién
por ti mismo, busca la ayuda de un profesional. Incluso en la situacion actual de aislamiento existen

recursos para obtener ayuda psicoldgica por medio, por ejemplo, de consultas telefonicas o
videoconsutas.



