
Burnout en el ámbito del cuidado
● Surgió en 1974, extendido en servicios humanos

● Impacta especialmente en quienes acompañan sufrimiento o 
muerte

● Puede generar fatiga por compasión



Cuidar sin quemarse

La importancia de prevenir el burnout en cuidadores



¿Qué entendemos por burnout?
● Burnout = 'estar quemado por dentro'
● Estado de agotamiento físico y mental crónico
● No es solo un mal día o semana
● Tres dimensiones: cansancio emocional, 

despersonalización,

falta de realización personal



¿Cómo empieza el burnout?
                        Señales tempranas:

● Quejas físicas vagas
● Irritabilidad o cinismo
● Aislamiento emocional
● Falta de entusiasmo

La detección temprana evita el colapso



Niveles clínicos del burnout
● Leve: Cansancio, molestias difusas
● Moderado: Cinismo, desconexión, aislamiento
● Grave: Ausentismo, automedicación
● Extremo: Colapso emocional o físico



Factores que facilitan el burnout
● Falta de claridad en las tareas
● Sobrecarga emocional o laboral
● Mala comunicación en el equipo
● Exceso de autoexigencia y rigidez
● Dificultad para poner límites





FATIGA POR 
COMPASIÓN

altruismo disfuncional
despersonalización, desconexión

falta de distancia óptima



¿Y ahora qué? Estrategias para la prevención
Cuidarse no es un lujo, es una responsabilidad

● Espacios de autocuidado y supervisión
● Trabajo en equipo y comunicación clara
● Límites sanos: saber cuándo parar
● Reconocer logros y emociones



● “No puedes servir agua desde una jarra vacía.”

● Cuidar implica también cuidarse a uno mismo

● Prevenir el burnout es una forma de honrar el acto de cuidar



● ¿Qué señales reconocés en vos o en tu equipo?
● ¿Qué prácticas de autocuidado podrías fortalecer?


