FACTORES PROTECTORES EN BURNOUT Y FATIGA
POR COMPASION

En el nivel individual podremos encontrar: Biofeedback,
relajacion, control de la respiracion, entrenamiento en habilidades
sociales, técnicas de autocontrol, manejo eficaz del tiempo,
actividades positivas como refuerzo, detencion de pensamiento,
control de pensamientos irracionales, etc.

Podemos establecer algo llamado “El modelo ideal” con
caracteristicas Utiles para un buen afrontamiento del burnout y de la

fatiga por compasion.

CARACTERISTICAS DEL PERFIL DE “BUEN AFRONTADOR”

e Facilita la comunicacion con los companeros y tiene
habilidades para empatizar con el acompanado y la familia

e Tiene claro cuales son los limites de su rol y los ajusta con
otros companeros/as

e Utiliza el humory fomenta el buen estado de animo

e Dedica tiempo a pensar, a planificar y a priorizar para ser
resolutivo. Pide ayuda cuando la necesita

e Sabe rectificar y tiene capacidad de adaptacion a
diferentes circunstancias

e Muestra interés por los acompanados y asume sus
responsabilidades

e Se cuida personal y profesionalmente y diferencia lo
personal de lo vinculado con |la tarea

e No malinterpreta y no se deja llevar por la suspicacia.

e Prioriza la asistencia sobre el resto de actividades,
implicandose en los acompafamientos y asumiendo
responsabilidades

e Capacidad para expresar emociones



Estrategias Utiles de los cuidadores para la prevencion del burnout

y la fatiga por compasion.

Mantener actividades de apoyo social extralaborales.
Actividades con la familia, los amigos, algunos
compafneros, actividades de ocio. La variedad de
actividades es muy grande y variada. Como ejemplo:
Compartir tiempo, actividades y salidas con la familia,
pareja, hijos

Tomar algo con los amigos

Caminar, leer,

Utilizar rituales habituales de despedida de los
acompanados. Despedirse. Al finalizar la tarea diaria como
cierre y también despedirme de él antes del fallecimiento
Buscar espacios tranquilos para trabajar y paliar el
hacinamiento que hay en algunos equipos

Fomentar la satisfaccion por compasion, pensar que estoy
ayudando y sentirme recompensado por ello

En determinados momentos, reflexionar ; Qué me pasa?
Compartir y organizar determinados acompanhamientos
con los companeros cuando es posible

El sentido del humor

Utilizar la empatia y la escucha atenta no solo con los
acompanados, sino también con los companeros o con la
familia

Cooperar en que haya un buen clima de trabajo, que al fin
y al cabo lo hacemos entre todos

Autocuidado fisico. Dormir, alimentarse bien
especialmente en momentos de cansancio.

Reconocer mis limitaciones. Definir cuales son las
posibilidades en funcidon de lo que depende de mi.

Establecer tareas-objetivos realistas y alcanzables



Desconectar del trabajo. Centrarme en actividades de mi
vida cuando estoy fuera del trabajo.

Tener una actitud de reconocimiento hacia los demas
(buscar qué es lo que tiene cada uno de positivo)
Habilidades de comunicacion. Entrenarlas y utilizarlas
Parada de pensamiento. Meditacion o Ejercicios de
distraccion

Poner pequenos descansos, y disfrutarlos, a lo largo de la

jornada laboral

Sugerencias de Gonzalo Brito (Psicologo. Uno de los creadores

de Humanidad Compartida. Basado en una cosmovision mas

espiritual, desde la Practica de Mindfulness y Compasion) para que el

gue cuida, se pueda cuidar:

Hacerle caso a nuestros estados emocionales, validarlos.
(Qué siento? ;Qué me dice esta emocion?

Hacerle caso a los mensajes que nos trae el cuerpo y
actuar en consecuencia. Disciplina de conexiéon con uno
mismo.

Hacer practicas de meditacion cotidiana y preguntarme
como estoy. Es un gran ejercicio de higiene mental.

Ver como andamos de descanso (chequear tiempo de
trabajo y tiempos de pantallas)

Cuidar la alimentacion. El vinculo intestino-cerebro.
Limitar azucares y carnes. Aumentar verduras y frutas.
Realizar ejercicio fisico. Caminar, bailar, mover el cuerpo.
Estar tanto sentados afecta el cerebro.

Tener espacios de no sufrimiento en el dia. Conectar con la
vida, el juego, lo que florece, belleza, espiritualidad.
Conectar con los lados sanos de |a vida.

Ser ‘intencionales” en nuestra comunicacion con la

informacion. Dosificar, no saturarnos pues nos perjudica.



e Alimentar la conciencia con cosas que nos nutran..
peliculas, libros, encuentros, musica, manualidades.

e Aplicar un poco de mi compasion CONMIGO.



