Burnout en el ambito del cuidado

Surgio en 1974, extendido en servicios humanos

Impacta especialmente en quienes acompaiian sufrimiento o
muerte

Puede generar fatiga por compasidn



Cuidar sin quemarse

La importancia de prevenir el burnout en cuidadores



¢Qué entendemos por burnout?

Burnout = "estar quemado por dentro’
Estado de agotamiento fisico y mental crénico
No es solo un mal dia o semana

Tres dimensiones: cansancio emocional,
despersonalizacion,

falta de realizacion personal




¢Como empieza el burnout?
Sefales tempranas:

Quejas fisicas vagas
Irritabilidad o cinismo
Aislamiento emocional
Falta de entusiasmo

La deteccion temprana evita el colapso



Niveles clinicos del burnout

Leve: Cansancio, molestias difusas
Moderado: Cinismo, desconexion, aislamiento
Grave: Ausentismo, automedicacion
Extremo: Colapso emocional o fisico




Factores que facilitan

Falta de claridad en las tareas
Sobrecarga emocional o laboral
Mala comunicacion en el equipo
Exceso de autoexigencia y rigide:
Dificultad para poner limites




Impacto del burnout
en la salud

Salud mental: Salud fisica:
Depresion, ansiedad, Dolores de cabeza,
irritabilidad y problemas tension muscular y
de memoria. problemas
digestivos.

Relaciones:
Aislamiento,
conflictos
familiares y
laborales.
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FATIGA POR
COMPASION

altruismo disfuncional
despersonalizacion, desconexion
falta de distancia éptima



¢Y ahora qué? Estrategias para la prevencion
Cuidarse no es un lujo, es una responsabilidad

Espacios de autocuidado y supervision
Trabajo en equipo y comunicacién clara
Limites sanos: saber cudndo parar
Reconocer logros y emociones



e "No puedes servir agua desde una jarra vacia.”

e Cuidar implica fambién cuidarse a uno mismo

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



e (Qué senales reconocés en vos o en tu equipo?
e (Qué practicas de autocuidado podrias fortalecer?



