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1. Objetivos: Brindar orientación a la comunidad universitaria de la Universidad Tecnológica de 

Panamá (UTP) durante la pandemia COVID-19, para ayudar a apoyar el bienestar mental y 

general, especialmente de aquellos que podrían necesitar apoyo adicional durante estos difíciles 

momentos.  

 

2. Referencias:  

2.1. Decreto Ejecutivo N°378 de 17 de marzo de 2020, por el cual se establecen medidas 

para evitar contagio de la COVID-19, en la administración pública. 

2.2. Decreto Ejecutivo N°466 de 5 de junio de 2020, que adopta el protocolo para preservar 

la higiene y salud en el ámbito laboral, para la prevención ante la COVID-19, en el sector 

público. 

 

3. Glosario:  

3.1 COVID-19: enfermedad causada por el nuevo coronavirus conocido como SARS-

CoV-2. 

 

4. Formularios 

Nº. Documento Código 

- --- --- 

 

5. Pasos:  

5.1. Es importante identificar cuando nos sentimos preocupados, confundidos, asustados, 

irritables, con dificultad para concentrarnos o ansiosos. También, observar cambios de 

comportamientos, signos de tristeza o ansiedad, entre nuestros compañeros, para poder 

ayudarlos.  

5.2. La UTP cuenta con un grupo de expertos a quienes se puede contactar; a continuación, 

listado de nombres y datos para ponerse en contacto según la sede en donde trabaje: 
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5.3. Sugerimos ponerse en contacto con algunos de estos colaboradores, pues el temor y la 

ansiedad con respecto a una enfermedad emergente puede ser agobiante y generar 

emociones fuertes que lleven al desarrollo de: enfermedades psiquiátricas o a la 

descompensación por enfermedades psiquiátricas y no psiquiátricas preexistentes. Otras 

condiciones que pueden aparecer, secundarias a la pandemia, son: el abuso de sustancias 

ilícitas o lícitas (tabaquismo y etilismo), problemas del sueño, de socialización, fobias, 

entre otras. 

5.4. A continuación, algunas recomendaciones de Salud Ocupacional, para minimizar esas 

sensaciones en el trabajo:  

5.4.1. La emoción típica en estos momentos es el miedo, y es importante compartir con sus 

compañeros o allegados cómo se siente. Compartirlo aliviará su nivel de estrés, y 

quizás descubra que no es el único en pensar en eso.  

5.4.2. Solo infórmese de fuentes oficiales, no esparza rumores.  

5.4.3. Protéjase y siga las indicaciones de prevención. 

5.4.4. Establezca rutinas diarias y programe su día.  

5.4.5. Realice pausas activas laborales (Ver anexo 1). 

5.4.6. Aliméntense bien.  

5.4.7. Hidrátese, aunque no sienta que se ha desgastado.  

5.4.8. Trabaje un día a la vez. 

5.4.9. Brinde apoyo a otras personas. 

 

6. Anexos:  

Anexo 1. Guía para la realización de pausas activas en el trabajo. 
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Anexo 1. Guía para la realización de pausas activas en el trabajo. 
 

 
 

 

 


