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Es un trabajo en el cual se define el Sindrome de Burnout el cual se
define como stress laboral, su traduccién es “"quemado”. Definido como un
estado caracterizado por el agotamiento, decepcién y pérdida de interés
como consecuencia del trabajo cotidiano desarrollado por profesionales
dedicados al servicio y ayuda, que no logran alcanzar las expectativas
depositadas en su trabajo. A veces, aparecen sintomas fisicos, tales como
cansancio crénico, dolores continuos de espalda o cabeza, problemas
gdstricos o alteraciones del suefio. Buscar alternativas para cuidarnos, sin
abandonar la utopia de construir un mundo diferente y manteniendo nuestra
empatia con el dolor de quienes sufren actos de violencia en sus vidas, es
una tarea necesariay posible.

Hay factores de riesgo para el estado de extenuacién emocional, los cuales
son: Factores externos y factores internos.
El estado de extenuacién emocional no aparece sibitamente, sino que se va
desarrollando con el tiempo. Con apoyo y autocuidado es posible detenerse
en las primeras etapas o bien, a mitad de camino; pero si la persona continua
desgastando su energia fisica y emocional, puede avanzar hasta la dltima
fase y dejar de funcionar eficazmente o abandonar el trabajo.
Usted necesita de su propio respeto y cuidado.
¢Por dénde empezamos?

e Por el autocuidado.

e Ejercicios de relajacion



Ejercicio fisico

Adecuada alimentacion

Suefio y descanso

La oracion

Biblioterapia

Masajes

"CABLE A TIERRA": deporte, pintura, hobbies.

Supervision interna, externa

Psicoterapia

Entrevistas de a dos, ho solos.

Trabajo en equipo.

Pensamiento positivo son:

> La flexibilidad

> El optimismo

> La comprensién o empatia

> El relativismo para evaluar los problemas. Ellos también pueden
ser una oportunidad para el aprendizaje, para encontrar un sentido a
la vida o cambiar patrones desgastantes de conducta

> Pensar en el presente

Ser empdtico

Sentido del humor



