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Querido equipo de Clinica Nuestra Sefora de
Guadalupe

Con orgullo, formamos parte de una institucion con 58 anos de experiencia er
servicios de salud en las areas de Salud Mental y Cuidados Paliativos, guiada por
la Congregacion de Hermanas Hospitalarias del Sagrado Corazon de Jesus.

Nuestro valor principal es la HOSPITALIDAD, que se refleja en la atencion integral
a cacla paciente y su familia, siguiendo el legado de San Benito Menni: “En la
atencion de los pacientes, caridad y ciencia se complementan.”

Sabemos que el trabajo en salud puede estar acompanacdo de grandes retos:
carga laboral, cansancio, duelo por las pérdidas de los pacientes y la exigencia
constante de mantener la seguridad en cada procedimiento,

Por eso, este material ha sido pensado para ustedes, reconociendo el papel
fundamental que cumplen dia a dia en el bienestar de las personas que confian
en Nosotros.

Aqui encontraran una guia practica sobre:.

Prevencion del agotamiento laboral: estrategias para reconocer senales de
cansancio y cuidar también de su propio bienestar.

Este material no pretende dar todas las respuestas, sino abrir un espacio de
reflexion y recordarnos que la seguridad y el cuidado comienzan por nosotros
mismos. Cuidarnos entre companferos y apoyarnos mutuamente fortalece no solo
a cada trabajador, sino también la atencion que ofrecemos a quienes mas lo
necesitan,

Con gratitud y compromiso,
El equipo de Clinica Nuestra Sefora de Guadalupe

el | A




TABLA DE CONTENIDO

O1.

02.

:Qué es el burnout?
(agotamiento laboral)

Aqui descubrirés sefales tempranas del cansancio
emocional y fisico, junto con estrategias practicas para
prevenirlo y cuidar tu bienestar.

Posibles causas del burnout

Aqui entenderds como el contexto influye en
nuestras emociones, o pensamientos y acciones

03. ¢Como combatir el burnout?

04.

Aqui aprenderas herramientas y ejercicios practicos
para prevenir un agotamiento laboral extremo y
cuidarte al mismo tiempo

Impacto del burnout

Aqui comprenderas como el cansancio y el dolor
emocional pueden afectar la comunicacion, la toma
de decisiones y la calidad del cuidado, asi como, qué
hacer para reducir esos efectos en tu trabajo diario.
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07. BURNOUT

¢QUEESELBURNOUT?

Burnout es un estado de agotamiento emocional,

fisico y mental, causado por estrés cronico,

prolongado y acumulado.

écs‘i’.#éﬁﬂ%”;,‘,}?s ¢POR QUE OCURRE
BURNOUT? ELBURNOUT?

* Agotamiento/Cansancio = by
El burnout ocurre por algun tipo

» Trabajo'automatico de sobrecarga laboral, sea esta
e Disminucion de fisica, mental o emacional. Esto
rendimiento/eficacia puede significar simplemente

e Dolores de cabeza/estomago trabajo excesivo, horas largas,
et compensacion que no
* Irritabilidad F g !
; corresponde al trabajo hecho, etc.
* Ansiedad
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POSIBLES CAUSAS
DEL BURNOUT

Nuestro pais tiene sus propios desafios que
colaboran con el burnout del personal.

DENTRO DEL AMBITO CLINICO, TANTO EN CUIDADOS
PALIATIVOS COMOEN SALUD MENTAL,LAS
CAUSASMAS COMUNES SON:

¢ Presion de parte de las familias
de los pacientes

* Presion de parte de
autoridades externas

Presion de parte de |os
pacientes

Falta de comunicacién o
errores de comunicacion entre
y dentro de cada area
Exposicion constante a la
muerte de |los pacientes y, tal
vez, al sufrimiento de los
mismaos




(3. ¢COMOCOMBATIREL
BURNOUT?

LO ESENCIAL:

Alimentacion nutntiva

Buenos habitos de sueno

Ejercicio fisico

Técnicas de relajacion

Esto no siempre es posible en nuestro contexto, pero si
existen herramientas que nos pueden ayudar:

* Limites claros entre trabajo y vida
personal
* Ejercicios de relajacion dentro del

[ "

k.

trabajo como pausas laborales Sy

* Enfocarse en lo que mas disfrutan \}/
del trabajo

EJERCICIO DE RELAJACION:

]
i
!

La préxima vez gue sientas. mucho estrés, respira'y
piensa:

“Al inhalar siente la presencia de Dios y al exhalar le
entrego mis preocupaciones.”




IMPACTO DEL
04. BURNOUT

Los trabajadores de la salud, al enfrentar una carga laboral intensa,
pueden experimentar estrés acumulado y burnout. Estas condiciones
no solo afectan en la vida personal del colaborador, sino que también

pueden tener consecuencias en la atencion al paciente

MONOTONIAENLA ERRORESENLA MEDICACION
ATENCION Y ENPROCEDIMIENTOS

El agotamiento emacional puede El cansancio fisico'y mental
llevar a que el trabajo se sienta aumenta la probabilidad de
recanico; sin espacio para la equivocaciones, como administrar
empatfani la calidez en el trato, dosis incorrectas, olvidar pasos
generando relaciones frias o criticos en protocolos o confundir
impersonales con los pacientes. indicaciones.

DISMINUCIONENLA PERDIDA DEMOTIVACION Y
CAPACIDAD DEDECISION SENTIDO DEPROPOSITO

La rutina hospitalaria, unida al

La fatiga cranica afecta |a i
dolor por las perdidas, puede

concentracién v la memoria de el _ 5
: disminuir la satisfaccion labaral,

generando desinteres en brindar
un acompanamiento humano de
calidad,

trabajo, reduciendo la claridad

para resolver prablemas clinicos

de manera efectiva.




l Cuidar de atros también significa cuidarse a uno mismo.

Pequefos cambios en la rutina pueden marcar la diferencia, ayudando a que
el trabajo diario sea mas llevadero y a brindar a los pacientes una atencion
segura y humana.

TECNICASPARA CUIDAREL BIENESTAR

PAUSAS CONSCIENTES

Tomarse unos minutos para respirar profundo o estirarse

entre tareas ayuda a reduclr la fatiga y recuperar claridad
mental.

DESCANSO ADECUADO

suefio es esencial para
e decisiones
clinicas.

COMUNICACIONCLARA Y ENEQUIPO

Reforzar la practica de "doble chequeo” con colegas antes
de administrar medicacion o realizar un procedimiento

AUTOCUIDADOFUERA DELTRABAJO

Mantener rutinas de gjercicio, alimentacion saludable y
actividades que generen disfrute personal.




ACTIVIDAD DE REFLEXION 1: A TRAVES DEL ESPEJO
Ciarre los ojos un mementay piense en la lltima vez que sintid un

gansancio extremo despues deatender aun paciente; Luego, responda las
sigulentes preguntas:

:0Ué sefal me dia mi cuerpo a mi mente en ese momenta?

JComo Impactd en mi ferma de tratar al paciente?

JQué pequeno cambio puedo hacer hoy para cuidar mienergia?

ACTIVIDAD DE ACCION 1: CONVERSACION LIBRE

Encuentre un companero de trabajo gisponible vy acerguese con
sinceridad buscandoe conversar sobre algo cotidiano que no esté
relacionado al trabajo. Conversen por por lo'menos tres minutos.
Durante ese tiempo preste atencion a sl mismao;

2Cudl es sutono al hablar?

COmo es su respiracion? O

;0uese siente hablar con esta persona?




ACTIVIDAD DE REFLEXION 2: ESCRIBIR PARA SOLTAR

Instrucclones
Busca un lugar tranqullo donde noteinterrumpan al menoes 10
minutos
Tomaunahoja de papely escribe todo o' que sientas’en esa
mamento;, ng pienses en el orden u ortografia, solo esoribele
gue plensas
Farmite que tus ermoclones salgan sln juzgarlas
Cuandeo termines, respira profunde 3 veces y decide shquiergs
Buardar o gue escrioiste remperio v desercharle cema
llGeracion o releerlo y subrayar tus emoclones mas fuertes

Reflexlon final
o JComoirne siento luego de escribir?
o JQUE eMOciones agarecieron con mas intensidad?
o JQUS neces|tc ahora para culdar de mi?

ACTIVIDAD DE ACCION 2: ESPACIOS VERDES

salga del espacio an el guese-encuentra y vayaa cualguier lugar donde
haya naturaleza verde: Puedeser tan s5o0lo una planta en una maceta.
Observe el verde y si es-posible tégquelotambien. Slenta la textura y
respine lento. Permita gue sus ojos sa/reldjen,
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CUIDARNOSESLA MEJORFORMA
DE CUIDAR. GRACIASPORSER
PARTEDEESTA RED DE SEGURIDAD.

iGracias por tomarte un momento para leer estas {}E|EDFES!

Nuestro trabajo va mas alla de los protocolos: es acompafiar, cuidar y
sostener, incluso en medio del cansancio, el estrés o el duelo. Cada
gesto de atencion importa: preguntar el nombre del paciente, lavarse
las manos, cambiar una postura, registrar la informacion... todo cuenta.
Al hacerlo, no solo protegemos al paciente, también nos cuidamos a
nosotros mismos y a quienes trabajan a nuestro lado.

Recuerda que no estas solo. El apoyo entre compafieros y la atencion
consciente nos ayudan a seguir adelante, a reducir el desgaste y a
mantener el sentido humano de nuestra labor.

Sigamos construyendo juntos un espacio donde cuidar sea un acto
lleno de significado, seguridad y humanidad. Donde cada dia podamos
sentir orgullo de lo que hacemos.






