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1. Introduccion.

“Cuidar de quienes cuidan es una condicion indispensable
para ofrecer una atencion sanitaria excelente’.

El ejercicio de las profesiones sanitarias implica mucho mas

/\ A que la aplicacion de conocimientos clinicos o el dominio de
procedimientos técnicos. Cada jornada de trabajo supone

afrontar situaciones de elevada exigencia asistencial, tomar

decisiones complejas, responder a las necesidades emocionales de los
pacientes y sus familias, coordinarse con otros profesionales y mantener
un alto nivel de concentracion durante largos periodos de tiempo. Esta
realidad convierte al entorno sanitario en uno de los dmbitos laborales

con mayor exposicion al estrés y al desgaste emocional.

En las clinicas oftalmoldgicas, estas circunstancias adquieren
caracteristicas propias. La creciente demanda asistencial, la
incorporacion continua de nuevas tecnologias, la necesidad de
garantizar una atencion altamente personalizada y la busqueda
constante de la excelencia clinica hacen que los profesionales deban
gestionar simultdneamente exigencias técnicas, organizativas y
emocionales. A ello se suman factores como la presion por optimizar los
tiempos de atencidn, la responsabilidad inherente a cada procedimiento
y la importancia de ofrecer una experiencia positiva al paciente durante

todo su recorrido asistencial.

Tradicionalmente, el bienestar emocional de los profesionales ha
ocupado un segundo plano frente a otros indicadores relacionados con
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la productividad, la calidad asistencial o los resultados clinicos. Sin
embargo, la evidencia cientifica y la experiencia acumulada durante los
ultimos afios han puesto de manifiesto que la salud emocional de los
equipos constituye un elemento estratégico para el funcionamiento de
cualquier organizacion sanitaria. Un profesional emocionalmente
equilibrado no solo trabaja con mayor eficacia y seguridad, sino que
también establece mejores relaciones con los pacientes, colabora de
forma mas efectiva con sus compafieros y contribuye a generar un clima

laboral positivo.

En este contexto, conceptos como el estrés laboral, la fatiga []
emocional, la resiliencia o el sindrome de burnout han

adquirido una relevancia creciente dentro de la gestion

sanitaria. Comprender como se originan estos fenomenos,

cudles son sus factores desencadenantes y qué estrategias permiten
prevenirlos resulta fundamental para proteger tanto el bienestar de los
profesionales como la sostenibilidad de las organizaciones sanitarias. No
se trata unicamente de aprender a soportar mejor la presion, sino de
desarrollar competencias personales y organizativas que permitan
afrontar las dificultades de una forma saludable y sostenible.

Este primer modulo tiene como objetivo proporcionar una base sdlida
para comprender el desgaste profesional en el ambito sanitario. A 1o
largo de sus diferentes apartados analizaremos qué es el estrés y
cuando deja de ser una respuesta adaptativa para convertirse en un
problema, codmo evoluciona el sindrome de burnout, cudles son los
principales factores de riesgo presentes en los entornos asistenciales y
qué impacto tiene sobre las personas, los equipos y la calidad de la

atencion prestada.
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Comprender esta realidad constituye el primer paso para prevenirla. Del
mismo modo que una organizacion sanitaria invierte en tecnologia,
protocolos y formacion para mejorar la atencion clinica, también debe
promover el desarrollo de entornos de trabajo que favorezcan el
bienestar psicoldgico de sus profesionales. Porque cuidar la salud
emocional de quienes cuidan no solo beneficia a cada persona, sino que
fortalece a toda la organizacidon y repercute directamente en la calidad

del servicio ofrecido a los pacientes.

Antes de comenzar este mdédulo, te invitamos a visualizar el siguiente
video, que servira como punto de partida para comprender por qué
cuidar la salud emocional de quienes cuidan es una prioridad en

cualquier organizacion sanitaria.

Yo

écomo meditar en un minuto

También puedes verlo en este enlace: https://www.youtube.com/watch?
v=YIBB8ambuUdI
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2. El bienestar emocional como pilar de la
calidad asistencial.

“No podemos ofrecer el mejor cuidado a los demas
si antes no cuidamos de nosotros mismos”.

Cuando hablamos de calidad asistencial, es habitual pensar en
tecnologia avanzada, protocolos clinicos, formacion especializada o
seguridad del paciente. Sin embargo, existe un factor igual de
determinante que, durante mucho tiempo, ha permanecido en un
segundo plano: el bienestar emocional de los profesionales sanitarios.
La capacidad de ofrecer una atencion excelente no depende unicamente
de los conocimientos técnicos, sino también del estado fisico y

psicoldgico de quienes la prestan.

El trabajo en el ambito sanitario exige mantener un elevado
nivel de concentraciéon, tomar decisiones complejas,
gestionar situaciones de incertidumbre y responder con

empatia a las necesidades de los pacientes. Estas exigencias
forman parte de la practica diaria y, aunque pueden resultar
estimulantes cuando se gestionan adecuadamente, también pueden
convertirse en una fuente de desgaste si se mantienen de forma

continuada y no existen recursos suficientes para afrontarlas.

El bienestar emocional no implica la ausencia de dificultades, estrés o
emociones negativas. Significa disponer de las herramientas personales
y organizativas necesarias para afrontar los retos cotidianos de manera

saludable, mantener el equilibrio emocional y recuperarse tras
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situaciones especialmente exigentes. En otras palabras, supone
desarrollar la capacidad de adaptarse a las circunstancias sin
comprometer la propia salud ni la calidad del trabajo realizado.
C? En el contexto sanitario, este bienestar repercute directamente
> en la atencidn prestada. Numerosos estudios han demostrado
que los profesionales que trabajan en un entorno saludable presentan
una mayor capacidad de concentracidon, se comunican mejor con los
pacientes, colaboran de forma mas eficaz con sus compaferos y
cometen menos errores asociados al cansancio o a la sobrecarga
emocional. Del mismo modo, equipos emocionalmente equilibrados
favorecen un mejor clima laboral, una mayor motivacion y un mayor
compromiso con la organizacion.

@) Por el contrario, cuando el estrés se prolonga en el tiempo y
é(. .\3 el bienestar emocional comienza a deteriorarse, las
i) () consecuencias no afectan tnicamente a la persona que lo

— experimenta. También repercuten en el funcionamiento del
equipo, en la organizacion del trabajo, en la experiencia del paciente v,
en Ultima instancia, en la calidad asistencial. La irritabilidad, la
desmotivacion, la dificultad para concentrarse o la pérdida de empatia
pueden aparecer de forma progresiva y pasar desapercibidas hasta

convertirse en un problema de mayor alcance.

Por ello, cada vez mas organizaciones sanitarias consideran el bienestar
emocional como un elemento estratégico y no como una cuestion
exclusivamente individual. Promover una cultura que favorezca el

autocuidado, la comunicacién, el apoyo entre compafieros y la
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prevencion del desgaste profesional constituye una inversion en la salud

de las personas y en la sostenibilidad de la propia organizacion.

En este contexto, comprender la importancia del bienestar emocional
representa el primer paso para prevenir el estrés crénico y el sindrome
de burnout. Cuidar de quienes cuidan no solo mejora la calidad de vida
de los profesionales, sino que también fortalece la confianza de los
pacientes y contribuye a ofrecer una atencidén sanitaria mds segura,

humana y excelente.

1. ¢, Qué entendemos por bienestar emocional?

El concepto de bienestar emocional ha adquirido una importancia
creciente en los ultimos afos, especialmente en profesiones
caracterizadas por un elevado nivel de responsabilidad y una intensa
interaccidn con otras personas, como ocurre en el dmbito sanitario. Sin
embargo, a pesar de su relevancia, todavia es frecuente asociarlo
erroneamente con la ausencia de problemas, con sentirse feliz de forma

permanente o con experimentar Unicamente emociones positivas.

“La salud no es la ausencia de
enfermedad, sino un estado de
completo bienestar fisico,
mental y social”. OMS
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En realidad, el bienestar emocional hace referencia a la capacidad de
una persona para comprender, gestionar y expresar sus emociones de
forma saludable, adaptandose a las situaciones que afronta en su vida
personal y profesional. No implica vivir sin estrés, preocupaciones o
dificultades, sino disponer de los recursos necesarios para afrontarlas
sin que lleguen a comprometer el equilibrio psicoldégico o el
funcionamiento cotidiano.

Todas las personas experimentan emociones agradables vy
desagradables a lo largo del dia. La alegria, la satisfaccion o el
entusiasmo conviven con otras emociones como la preocupacion, el
miedo, la frustracion o la tristeza. Todas ellas cumplen una funcion
adaptativa y proporcionan informacion sobre lo que estd ocurriendo a
nuestro alrededor. El bienestar emocional no consiste en eliminar las
emociones consideradas negativas, sino en reconocerlas, comprender

qué las provoca y responder de forma adecuada.

En el ambito sanitario, esta capacidad resulta especialmente importante.
Los profesionales deben gestionar situaciones de incertidumbre, tomar
decisiones bajo presidn, atender a pacientes preocupados o vulnerables
y responder con empatia incluso en momentos complicados. Estas
circunstancias generan una intensa actividad emocional que, cuando no
se gestiona adecuadamente, puede dar lugar a un desgaste progresivo.
C? Por este motivo, conviene diferenciar el bienestar emocional de
otros conceptos con los que suele confundirse. Por ejemplo, no
es sinonimo de salud mental, aunque ambos estén estrechamente
relacionados. La salud mental hace referencia a un estado global de

funcionamiento psicoldgico, mientras que el bienestar emocional
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constituye uno de los factores que contribuyen a mantenerla. Tampoco
debe identificarse con la felicidad permanente, ya que ninguna persona

permanece en un estado emocional positivo de forma constante.

Podemos entender el bienestar emocional como un equilibrio
dinamico. A lo largo de la vida, las circunstancias personales y
profesionales cambian continuamente y exigen adaptaciones
constantes. Habra momentos de mayor estabilidad y otros de mayor
presion, pero una persona con un adecuado bienestar emocional sera
capaz de recuperarse de las dificultades, mantener la perspectiva, pedir
ayuda cuando sea necesario y continuar desempefiando sus

responsabilidades sin comprometer su salud.

Este equilibrio no depende unicamente de las caracteristicas
individuales. También estd influido por factores como el entorno de
trabajo, la carga asistencial, el apoyo recibido por parte del equipo, la
calidad del liderazgo o la cultura organizacional. Por ello, el bienestar
emocional debe entenderse como una responsabilidad compartida

entre el profesional y la organizacion.

En definitiva, hablar de bienestar emocional no significa aspirar a una
realidad libre de estrés o de emociones dificiles. Significa desarrollar la
capacidad de convivir con ellas de manera saludable, evitando que se
conviertan en una fuente de desgaste continuado y favoreciendo un

ejercicio profesional mas seguro, satisfactorio y sostenible.
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2. La relacidén entre el bienestar del profesional y la
calidad asistencial.

El bienestar emocional de los profesionales sanitarios no es unicamente
una cuestion personal. La forma en que una persona se siente influye en
como trabaja, cdOmo se relaciona con su equipo y como atiende a sus
pacientes. Por ello, cuidar la salud emocional de los profesionales
constituye también una forma de cuidar la calidad asistencial.

Cuando el estrés y la sobrecarga se mantienen durante demasiado
tiempo, pueden aparecer cansancio, irritabilidad, dificultades de
concentracion, menor motivacion o pérdida progresiva de empatia.
Estas sefales no se quedan en el plano individual: terminan influyendo
en las relaciones, en la coordinacién del equipo y en la experiencia del
paciente.

@® El impacto en la atencion al paciente.

Atender a un paciente requiere mucho mds que conocimientos técnicos.
Escuchar, explicar con claridad, transmitir seguridad, tomar decisiones y
responder con empatia son acciones que también consumen recursos

emocionales.

Cuando un profesional se encuentra emocionalmente equilibrado resulta
mas facil:

- Mantener la atencidn y la concentracion.

- Escuchar de forma activa al paciente.

- Comunicar informacion con claridad y tranquilidad.
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- Gestionar situaciones de incertidumbre o tension.
- Mantener la empatia incluso durante jornadas exigentes.

- Tomar decisiones con mayor perspectiva.

Por el contrario, la acumulacion de estrés y cansancio puede reducir
progresivamente estos recursos. No significa que el profesional deje de
saber hacer su trabajo, sino que puede resultarle mds dificil realizarlo

con el mismo nivel de atencion, paciencia y energia.

@ El impacto en el equipo y el clima laboral.

Las emociones también tienen una dimension colectiva. En una clinica,
el trabajo depende de la coordinacion constante entre profesionales

clinicos, personal de atencion al paciente, administracion y otros perfiles.

Un entorno en el que las personas se sienten apoyadas facilita la
comunicacion, la cooperaciéon y la resolucion de dificultades. Cuando
predomina la sobrecarga, en cambio, pueden aumentar las respuestas
impulsivas, los malentendidos, los conflictos y la sensacion de trabajar de

manera aislada.

El bienestar individual y el bienestar del equipo se retroalimentan: un
buen clima laboral protege a las personas frente al estrés y, al mismo
tiempo, profesionales con mayores recursos emocionales contribuyen a

construir relaciones de trabajo mas saludables.
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@ El impacto en la organizacion.

Finalmente, el bienestar profesional también tiene consecuencias para la
propia organizacion. El desgaste mantenido puede relacionarse con
absentismo, desmotivacion, intencion de abandonar el puesto,
dificultades para retener talento y una menor implicacion con el proyecto
comun. Por el contrario, promover entornos de trabajo saludables
contribuye a fortalecer el compromiso, la estabilidad de los equipos y la

calidad del servicio.

Podemos resumir esta relacion mediante una cadena sencilla:

El bienestar se convierte en calidad

a

EQUIPOS MAS MEJOR MEJOR EXPERIENCIA
SALUDABLES ATENCION DEL PACIENTE

Profesionales que se Mejor comunicacién, més Profesionales mas Pacientes mas satisfechos, Menos rotacién y absentismo,
sienten bien, con energia, confianza, colaboracién presentes, empaticos que se sienten escuchados, mas compromiso, mejor
motivacion y equilibrio y apoyo entre y eficaces en cada cuidados y en buenas reputacion y resultados
emocional. compaiieros. interaccion. manos. a largo plazo.

Por este motivo, la prevencion del desgaste profesional no debe
entenderse exclusivamente como la responsabilidad de cada persona de
“gestionar mejor” sus emociones. El bienestar es una responsabilidad
compartida: el profesional puede desarrollar herramientas para cuidarse
y gestionar las situaciones dificiles, mientras que la organizacion debe

favorecer unas condiciones de trabajo que hagan posible ese bienestar.
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3. Estrés, fatiga emocional y sindrome de
burnout: conceptos fundamentales.

“Cuidar tu cuerpo no es egoista, es generoso’.

Estrés, fatiga emocional y burnout son términos que utilizamos con
frecuencia y, en ocasiones, de manera indistinta. Sin embargo, no
significan lo mismo, aunque estan estrechamente relacionados vy

pueden formar parte de un mismo proceso de desgaste.

En el ambito sanitario es especialmente importante diferenciarlos. Una
jornada exigente puede generar estrés sin que exista burnout; varias
semanas emocionalmente intensas pueden provocar cansancio sin que
necesariamente estemos ante un problema crénico. Comprender qué
esta ocurriendo permite interpretar mejor las seflales y actuar antes de

que el desgaste avance.

1. El estrés: una respuesta necesaria que puede
convertirse en un problema.

El es una respuesta natural de nuestro organismo ante una
situacion que percibimos como exigente, amenazante o que requiere
una adaptacion. Su funcidn inicial no es perjudicarnos, sino prepararnos

para responder.

Cuando aparece una situacion demandante, nuestro organismo
incrementa su nivel de activacion: aumenta la atencion, moviliza

energia y prioriza aquellos recursos que pueden ayudarnos a afrontar lo
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que estd sucediendo. Esta respuesta puede producir cambios a nivel

fisioldgico, cognitivo, emocional y conductual.

En una clinica podemos encontrar ejemplos cotidianos: una agenda
especialmente intensa, un retraso que comienza a acumularse, una
incidencia durante una consulta, un paciente preocupado que necesita
mads atencidn de la prevista o varias demandas que requieren respuesta
simultdneamente. Ante estas situaciones, cierta activacion puede resultar

util:

El problema aparece cuando la ultima fase, la recuperacion, no se
produce adecuadamente. Si las demandas se suceden y el organismo
permanece continuamente activado, aquello que inicialmente era una

respuesta adaptativa puede transformarse en una fuente de desgaste.

Por tanto, no debemos preguntarnos unicamente “;tengo estrés?”, sino
también:

- ¢Con qué frecuencia aparece?

- ¢Qué intensidad tiene?

- ¢Dispongo de recursos para afrontarlo?

- ¢Consigo recuperarme después?

- ¢Se estd convirtiendo en mi estado habitual?

La diferencia entre una situacion exigente y una situacion
potencialmente perjudicial se encuentra, en gran medida, en la

intensidad, la duracion y nuestra capacidad de recuperacion.
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%k No todo el estrés es negativo: eustres y distres.

El término estrés procede originalmente del ambito de la fisica y la
ingenieria, donde se utilizaba para hablar de las fuerzas o tensiones que
actuan sobre los materiales. Esta idea puede ayudarnos a comprender
de una forma sencilla qué sucede también con las personas cuando

estamos sometidas a diferentes niveles de presion.

Robert Hooke, polimata, fisico y cientifico inglés, estudié en el siglo XVII
el comportamiento de los materiales ante la aplicacion de una fuerza. De
forma simplificada, un material puede deformarse cuando recibe presidn
y recuperar posteriormente su estado inicial mientras permanezca dentro
de determinados limites. Sin embargo, si la tensiéon supera su capacidad
de resistencia, la deformacion puede dejar de ser reversible y
producirse dafo.

Podemos utilizar este principio como una analogia, no como una

equivalencia exacta, para comprender nuestra respuesta ante el estrés.

“Imaginemos un muelle. Si aplicamos una fuerza moderada, se estira y,
cuando dejamos de ejercerla, vuelve a su posicion inicial. Si
mantenemos una tension excesiva o superamos determinados limites,

puede perder su capacidad para recuperar completamente la forma”.

Con las personas sucede algo comparable: una determinada presion
puede activar nuestros recursos y ayudarnos a responder ante un reto.
Cuando finaliza la situacion y podemos recuperarnos, regresamos

progresivamente a nuestro nivel habitual de equilibrio.
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El problema aparece cuando la presion es demasiado intensa,
demasiado prolongada o se repite sin permitir una recuperacion
suficiente. En ese caso, comenzamos a consumir recursos mas

rapidamente de lo que somos capaces de reponerlos.

f Es prdacticamente imposible eliminar por completo el estrés de

— nuestra vida. Tampoco seria necesariamente deseable.
Determinado nivel de activacion nos ayuda a reaccionar, concentrarnos,
movilizar energia y afrontar situaciones que requieren un esfuerzo
adicional. Para comprender esta idea resulta util diferenciar entre eustrés

y distrés.

El eustrés hace referencia a una activacion que podemos afrontar con
nuestros recursos y que puede ayudarnos a actuar con energia,
dinamismo y motivacion. Es, por ejemplo, la activacion que podemos
sentir antes de afrontar una tarea importante que sabemos que somos

capaces de realizar. La activacidon nos impulsa.

El distrés, por el contrario, aparece cuando las demandas son demasiado
intensas, se mantienen durante demasiado tiempo o sentimos que
nuestros recursos son insuficientes para responder adecuadamente. Si
ademas no existen oportunidades suficientes de recuperacion, el

desgaste comienza a acumularse. La activacion comienza a superarnos.

Podemos visualizarlo de una forma sencilla:
Activaciéon adecuada = energia y adaptaciéon = EUSTRES.

Activacion excesiva » falta de recuperacion =+ sobrecarga y desgaste »
DISTRES.
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Esta diferenciacion ayuda a desmontar uno de los mitos mas frecuentes:
el estrés no es siempre negativo ni necesariamente perjudicial. Lo
importante es observar qué intensidad alcanza, cuanto dura y qué

consecuencias esta teniendo sobre la persona.

Eustrés y Distrés

El estrés es una respuesta natural. Lo importante es su intensidad,
su duracion y nuestra capacidad de recuperacion.

EUSTR ES Activacién adecuada que podemos i DISTR E’S Activacién excesiva o prolongada
- afrontar con nuestros recursos. LA CLAVE ESTA EN que supera nuestros recursos.
EL EQUILIBRIO

Estrés positivo Nos ayuda a crecer y a rendir mejor. Estrés negativo Nos desgasta y nos perjudica.
¢COMO SE VIVE? :COMO SE VIVE?
‘ / ) Motiva y energiza. , ‘ \ . Agota y sobrecarga.
. 7 Mejoralaconcentraciény Dificulta la concentracién y
q;‘ W/ el rendimiento. Ni muy poco, toma de decisiones.
ni demasiado,
Ger siedad, irritabilidad |
Desafia y estimula el crecimiento. sino lo necesario para = ar.‘ e /
y frustracion.
afrontar y adaptarnos.

@ Permite recuperarnos D Impide recuperarnos y puede

después del esfuerzo. provocar agotamiento. A

{‘} RECUPERACION
EJEMPLOS Descansar, desconectar y EJEMPLOS
Preparar una presentacion importante, afrontar un reto cuidamos nos permite volver Sobrecarga de trabajo, presién constante,
profesional, situaciones nuevas que nos ilusionan. a nuestro equilibrio. falta de control, conflictos, incertidumbre prolongada.
> (3 o
/ EN RESUMEN
El estrés en sino es Lo importante es cémo La duracién y la intensidad Cuidar nuestros recursos
el problema. lo gestionamos. marcan la diferencia. nos mantiene en equilibrio.

% Una misma situacion no genera el mismo estres en todas

las personas.

¢Por qué una misma jornada puede resultar especialmente estresante

para una persona y perfectamente manejable para otra?

Porque el estrés no depende unicamente de aquello que ocurre.
También depende de como interpretamos la situacion y de los recursos

que creemos tener para afrontarla.
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Ante una demanda, realizamos de forma practicamente automatica una

valoracion:

;Puedo manejar esto?

Si percibimos que contamos con conocimientos, tiempo, experiencia,
apoyo o capacidad suficiente, probablemente afrontaremos la situacion
con mayor seguridad. Si consideramos que la demanda supera nuestros

recursos, aumentara la probabilidad de experimentar estrés.

Podemos expresarlo mediante tres elementos:

- Demandas de la situacion: ;qué esta ocurriendo y qué se espera

de mi?

- Interpretacion personal: ;como valoro lo que esta ocurriendo?

¢Creo que puedo afrontarlo?

- Recursos de afrontamiento: ;con qué conocimientos, habilidades,

tiempo, apoyo y herramientas cuento?

Nuestras experiencias anteriores, creencias, expectativas y habitos de
pensamiento también participan en esta valoracion. Por ello, dos
profesionales pueden experimentar de manera diferente una situacidon
objetivamente similar.

Esto no significa que “todo esté en nuestra cabeza” ni que las
condiciones de trabajo sean irrelevantes. Significa que el estrés surge de
la interaccion entre las demandas existentes y los recursos personales y
organizativos disponibles para responder a ellas.
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3k El proceso del estrés: alarma, resistencia y agotamiento.

El estrés tampoco aparece como un fendmeno estatico. Podemos
comprender su evolucion mediante el Sindrome General de Adaptacion,
propuesto por Hans Selye, que es el conjunto de reacciones fisicas y
fisiologicas que el cuerpo emite de manera automdtica ante cualquier

demanda, amenaza o agente estresor y que describe tres fases:

1. Fase de alarma.

El organismo detecta una demanda y se prepara para responder.
Aumenta la activacion, prestamos mayor atencion a lo que sucede y

movilizamos los recursos necesarios para actuar.

2. Fase de resistencia.

Si la situacion continua, tratamos de adaptarnos y mantener el esfuerzo.
Podemos seguir funcionando correctamente durante un tiempo, pero
estamos consumiendo recursos. Si la demanda desaparece, el
organismo puede regresar progresivamente a su estado habitual.

3. Fase de agotamiento.

Cuando la situacion se prolonga y no existe una recuperacion suficiente,
los recursos comienzan a agotarse. Es entonces cuando aumenta la
probabilidad de que aparezcan consecuencias fisicas, cognitivas y

emocionales asociadas al estrés mantenido.

Una respuesta adaptativa seria: Alarma = resistencia = recuperacion.
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Mientras que la siguiente opcidon puede convertirse en una via hacia el

desgaste: Alarma = resistencia prolongada » agotamiento.

Esta perspectiva nos ayuda a comprender por qué la recuperacion no es
un lujo ni una recompensa después del trabajo: forma parte del propio
proceso de adaptacion del organismo.

En el siguiente video profundizaremos en las diferencias entre eustrés
y distrés y en como el estrés puede pasar de ser una respuesta
adaptativa a convertirse en una fuente de desgaste.

. Qué es el
estrés?

- Sensaciones negativas que
desembocan en ansiedad o
miedo.

- Reaccioén del cuerpo frente a
desafios o demandas que
supera nuestros recursos.

- Sentimiento de tension fisica o
emocional.

Estrés laboral: eustrés y distrés

También puedes verlo en este enlace: https://www.youtube.com/watch?v=mEN--
SEXVko&t=1s
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%k ;Que situaciones suelen activar nuestro estres?

Aunque cada persona interpreta las situaciones de manera diferente,
existen determinados factores que aparecen con frecuencia como

fuentes de estrés laboral.

1. Factores relacionados con el tiempo: La sensacidon permanente de ir
con prisa, los retrasos acumulados, los plazos ajustados o la necesidad

de atender numerosas demandas simultdneamente.

<~ Ejemplo en oftalmologia: la consulta lleva 30 minutos de retraso y

todavia quedan varios pacientes esperando, mientras continuan
llegando personas con cita y surgen tareas que requieren atencion

inmediata.

2.Factores relacionados con las interacciones: Conflictos entre
compaferos, conversaciones dificiles, pacientes preocupados, quejas,

problemas de coordinacion o relaciones profesionales complejas.

<~ Ejemplo en oftalmologia: un paciente se muestra molesto por el
tiempo de espera y expresa su queja de forma insistente, mientras el
profesional debe mantener la calma, escucharle y tratar de ofrecer

una respuesta adecuada.

3. Factores relacionados con la situacion: El propio entorno en el que
desarrollamos nuestro trabajo: cambios organizativos, falta de
recursos, interrupciones frecuentes, incertidumbre, sobrecarga o

escaso margen de autonomia.

<~ Ejemplo en oftalmologia: se produce una incidencia con un equipo

diagnostico en mitad de una jornada con la agenda completa,
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obligando al equipo a reorganizar pruebas, consultas y tiempos de

atencion.

4.Factores anticipatorios: No siempre nos estresa algo que ya estd
ocurriendo. También podemos experimentar estrés al anticipar
situaciones futuras: una jornada especialmente complicada, una
conversacion dificil, un procedimiento complejo o un problema que

creemos que puede aparecer.

<~ Ejemplo en oftalmologia: antes de comenzar la jornada, el

profesional sabe que la agenda estd especialmente cargada y
empieza a preocuparse pensando: “Hoy vamos a ir con retraso

seguro y no s€ como vamos a llegar a todo”.

En una clinica oftalmoldgica pueden coexistir varias de estas fuentes
durante una misma jornada. Por ello, aprender a identificar qué nos estd
generando estres constituye un primer paso para poder gestionarlo.

%k La personalidad y nuestra forma de afrontar las demandas.

Las personas también presentan diferentes patrones a la hora de

enfrentarse a las exigencias.

Tradicionalmente se ha utilizado la distincion entre determinados rasgos
asociados al denominado patréon de conducta tipo A, competitividad,
elevada autoexigencia, orientacion constante al logro, urgencia temporal;
y otros mas proximos al tipo B, caracterizados por una forma de afrontar

las situaciones mas tranquila, paciente y cooperativa.
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No existen personas puramente de un tipo u otro, ni estos patrones
determinan por si solos que alguien vaya a sufrir estrés. Sin embargo,
sirven para introducir una reflexion importante: nuestras creencias,
valores, hdbitos y formas de interpretar las demandas pueden
aumentar o disminuir nuestra vulnerabilidad ante determinadas

situaciones.

Por ejemplo, pensamientos como “tengo que llegar a todo”, “no puedo
cometer ningun error” o “pedir ayuda significa que no soy
suficientemente competente” pueden afadir presidn interna a una

situacion que ya resulta exigente por si misma.

Reconocer nuestros propios patrones no busca etiquetarnos, sino
comprender mejor qué parte de nuestra respuesta podemos aprender a

gestionar.

%k Cuando el estres se mantiene: sehales que debemos

aprender a observar.

Cuando el estrés aumenta o se mantiene durante demasiado tiempo,
nuestro organismo comienza a enviar sefiales. Estas pueden

manifestarse en distintos niveles:

- Sefales fisioldgicas: tensidon muscular, palpitaciones, sudoracion,
molestias digestivas, alteraciones del suefo, dolores de cabeza o

sensacion persistente de cansancio.
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- Senhales cognitivas: dificultad para concentrarse, olvidos,
pensamientos negativos recurrentes, sensacion de falta de control o
problemas para mantener el foco.

- Sefales emocionales: irritabilidad, miedo, frustracion, culpa,
sensacion de ansiedad o mayor reactividad ante situaciones que

anteriormente resultaban manejables.

- Senales conductuales: aislamiento, cambios en los hadbitos, menor
paciencia, dificultades en las relaciones o tendencia a evitar
determinadas situaciones.

No todas las personas experimentan las mismas sefiales ni con la misma
intensidad. Precisamente por ello resulta importante aprender a
reconocer nuestro propio patron de respuesta al estres. Detectar estas
sefales de forma temprana permite intervenir antes de que el desgaste

se cronifique.

%k Estres y rendimiento: mds presion no significa mejores

resultados.

Otro de los mitos habituales consiste en pensar que trabajar bajo presion

siempre mejora el rendimiento.

La relacion entre activacion y rendimiento suele representarse mediante
la conocida curva de Yerkes-Dodson. Una activacion demasiado baja
puede relacionarse con falta de energia o motivacion, mientras que un

nivel moderado puede favorecer la atencion y la disposicion para actuar.
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Sin embargo, cuando la presidon supera cierto nivel, el rendimiento

comienza a deteriorarse.

LA CURVA DE ESTRES

wWww. epddi.mx

a FA'IIQ

AGOTAMIENTO

RENDIMIENTO

gsTRES P?ﬂ‘ﬁ‘éo Pemts > | oumsour

Curva del estrés de Yerkes-Dodson.

Ademads, cuanto mas compleja es una tarea, menor suele ser el nivel de

activacion optimo para realizarla adecuadamente.

Esta idea resulta especialmente relevante en el ambito sanitario. Muchas
tareas requieren precision, concentracion, toma de decisiones,
coordinacidon y comunicacion simultdneamente. En estas situaciones,
incrementar continuamente la presion no garantiza una mayor

productividad.
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Mas presion # mas rendimiento.

A partir de determinado punto pueden aumentar los errores, disminuir la
capacidad de concentracion y deteriorarse la calidad de las decisiones.
El objetivo, por tanto, no es trabajar sin ningun nivel de activacion, sino
encontrar unas condiciones que permitan mantener energia,
concentracion y capacidad de recuperacion sin entrar en una dinamica

de sobrecarga permanente.

2. La fatiga emocional: cuando gestionar
continuamente empieza a agotarnos.

El trabajo sanitario no exige unicamente esfuerzo fisico o intelectual.
Existe también una importante carga emocional. Escuchar a una persona
preocupada, mantener la calma ante una queja, acompafar la
incertidumbre de un paciente, gestionar expectativas, resolver tensiones
o continuar mostrando cercania después de una jornada complicada

requiere energia emocional.

La fatiga emocional aparece cuando sentimos que esos recursos
comienzan a agotarse. No se trata simplemente de estar cansados
después de un dia intenso. Es una sensacion mdas profunda de
saturacion que puede manifestarse mediante menor paciencia,
irritabilidad, dificultad para desconectar, sensacidon de estar sobrepasado

0 necesidad creciente de distanciarse emocionalmente.
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Podemos imaginar nuestra energia emocional como un depdsito que se
va vaciando a medida que afrontamos diferentes demandas
emocionales y consumimos nuestros recursos. Para mantener el
equilibrio, necesitamos periodos de recuperacion que nos permitan
reponer esa energia y afrontar nuevas demandas en mejores
condiciones. Si gastamos mas recursos de los que recuperamos durante
un periodo prolongado, el depdsito comienza a vaciarse.

Una sefal especialmente relevante aparece cuando actividades que
antes se realizaban con normalidad empiezan a requerir un esfuerzo
emocional desproporcionado. Atender una consulta mas, responder a
una pregunta o afrontar una pequefia incidencia puede sentirse como
“demasiado”.

Reconocer estas sefales no significa diagnosticar un problema. Significa
desarrollar autoconocimiento para detectar cuando necesitamos

recuperar recursos antes de continuar acumulando desgaste.

3.Burnout: cuando el estrés laboral se cronifica.

El burnout o sindrome de desgaste profesional supone un paso mas. La
Organizacion Mundial de la Salud lo recoge en la CIE-11 como un
fenomeno ocupacional derivado del estrés cronico en el lugar de
trabajo que no se ha gestionado con éxito.
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Se caracteriza fundamentalmente por tres dimensiones:

1. Agotamiento. Sensacion persistente de falta de energia fisica y
emocional. La persona siente que cada jornada requiere un esfuerzo
creciente y que los periodos habituales de descanso ya no permiten

recuperarse de la misma manera.

2. Distanciamiento mental o cinismo respecto al trabajo. Puede
aparecer una mayor frialdad, irritabilidad o desconexidon respecto a
las tareas, los companeros o las personas atendidas. En profesiones
sanitarias este distanciamiento puede funcionar inicialmente como

una forma de proteccidon frente a una demanda emocional excesiva.

3.Sensacion de menor eficacia profesional. La persona puede
comenzar a percibir que rinde menos, que su trabajo ha perdido
valor o que ya no dispone de los mismos recursos para afrontar sus

responsabilidades.

Es importante comprender que el burnout no aparece de un dia para
otro. Habitualmente es el resultado de un proceso progresivo en el que
las demandas laborales se mantienen mientras disminuyen las
oportunidades de recuperacion y los recursos disponibles para
afrontarlas.

Una de las dificultades para detectar el burnout es precisamente su
cardcter gradual, al ser un proceso que suele avanzar de forma
progresiva. Al principio, las sefiales pueden confundirse con las

consecuencias normales de una época de mucho trabajo: mayor
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cansancio, menor paciencia, dificultad para desconectar o sensacion de

necesitar mds tiempo para recuperarse.

Cuando esta situacion se prolonga, la persona puede comenzar a
funcionar en una especie de “modo de resistencia”. sigue cumpliendo
con sus responsabilidades, pero necesita invertir cada vez mas energia
para conseguirlo. El problema no siempre resulta visible desde fuera vy,
en ocasiones, tampoco es facil de reconocer por quien lo estd

experimentando.

Con el tiempo pueden aparecer cambios en la relacion con el propio
trabajo. Aquello que antes generaba satisfaccion puede empezar a
vivirse como una carga; aumenta la distancia emocional y disminuye la

sensacion de logro o utilidad profesional.

Podemos representarlo de manera sencilla:

El burnout es un proceso gradual

>

~

Demandas Recuperacion | Agotamiento Distanciamiento Menor sensacion
mantenidas insuficiente progresivo de eficacia
\ y \ J
Exigencias laborales No hay tiempo ni recursos La energia se agota poco Aparece la desconexion Disminuye la confianza
altas, constantes o suficientes para descansar a poco. Aumentan el emocional, el cinismo en uno mismo y la
repetidas en el tiempo. fisica y emocionalmente. cansancio, la irritabilidad o la frialdad hacia el percepcion de que
y la sensacién de trabajo, los comparieros el trabajo que se realiza
sobrecarga. o las personas atendidas. tiene impacto o valor.
o/ Detectar a tiempo permite intervenir antes | No es una cuestion de debilidad personal,
de que el desgaste llegue al limite. sino de equilibrio entre demandas, recursos y recuperacion.
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No todas las personas siguen exactamente este recorrido ni lo hacen al
mismo ritmo. Esta secuencia sirve para comprender que el desgaste se
construye progresivamente, y precisamente por ello existen
oportunidades para detectarlo y actuar antes de que alcance niveles mas

graves.

Otro aspecto importante es diferenciar el burnout de otras experiencias
de malestar. El burnout estd especificamente relacionado con el
contexto laboral. Podemos sentirnos agotados por numerosas
circunstancias personales o profesionales, pero el concepto de burnout

se refiere especificamente al estrés cronico relacionado con el trabajo.

Esto obliga a mirar mas alld de la capacidad individual para gestionar las
emociones. Cuando una persona experimenta un desgaste continuado,
también debemos preguntarnos qué estd ocurriendo en su entorno

laboral.

Entre otros aspectos, pueden influir:

Una carga de trabajo mantenida dificil de asumir.

La falta de tiempo suficiente para recuperarse.

Una baja autonomia o sensacion de escaso control sobre el trabajo.
Conflictos o dificultades en las relaciones profesionales.

Falta de apoyo o reconocimiento.

Desajustes entre las responsabilidades y los recursos disponibles.

D N N N N S

La percepcion de que el esfuerzo realizado no produce los

resultados esperados.
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En el ambito sanitario se aflade ademas una caracteristica especialmente
relevante: trabajar continuamente con personas implica una demanda
emocional adicional. Escuchar, acompafar, tranquilizar, comunicar
informacion compleja o gestionar las expectativas de pacientes y

familiares requiere recursos emocionales que también pueden agotarse.

3k Burnout no significa falta de compromiso.

Existe ademas una idea que conviene desterrar: experimentar desgaste
profesional no significa ser débil, estar poco preparado o tener poco

compromiso con el trabgjo.

De hecho, el burnout puede aparecer en profesionales altamente
implicados que han mantenido durante demasiado tiempo un elevado
nivel de esfuerzo sin disponer de suficientes oportunidades o recursos

para recuperarse.

Por ello, la soluciéon tampoco consiste simplemente en “aguantar mds”.
La prevencion requiere encontrar un equilibrio sostenible entre las
demandas, los recursos disponibles y la recuperacion. En este sentido,
podemos recuperar la analogia de la elasticidad que vimos
anteriormente: la cuestion no es evitar cualquier tension, sino impedir
que una tension excesiva se mantenga durante tanto tiempo que

termine superando nuestra capacidad de adaptacion.

%k Detectar antes de llegar al limite.

Comprender el burnout como un proceso nos proporciona una ventaja

fundamental: podemos actuar antes de llegar al agotamiento.
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Observar cambios persistentes en nuestra energia, nuestra relaciéon con
el trabajo, nuestra forma de relacionarnos con los demds o nuestra
percepcion de eficacia puede ayudarnos a identificar que algo necesita

atencion.

El objetivo no es convertir cada jornada dificil en una sefial de alarma.
Tener dias de cansancio, frustracion o menor motivacion forma parte de
cualquier trayectoria profesional. Lo importante es observar la
intensidad, la frecuencia y, especialmente, la persistencia de estas
sefales y nuestra capacidad para recuperarnos.

La prevencion comienza, por tanto, mucho antes del burnout. Comienza
cuando aprendemos a escuchar las primeras sefiales de desgaste y
dejamos de considerar la sobrecarga permanente como una parte

inevitable del trabajo sanitario.

4. Estrés, fatiga emocional y burnout: relacionados,
pero diferentes.

Aunque el estrés, la fatiga emocional y el burnout estan estrechamente
relacionados, no son lo mismo. La principal diferencia se encuentra en la
intensidad, la duracion del desgaste y, especialmente, en nuestra

capacidad para recuperarnos.

El estrés aparece cuando percibimos que las demandas de una situacion
requieren un esfuerzo de adaptacion. Podemos sentir presion, tension o

una mayor activacion, pero seguimos disponiendo de recursos para
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responder y, una vez que disminuye la demanda, somos capaces de
recuperar nuestro equilibrio. Por tanto, experimentar estrés de manera
puntual forma parte de nuestra respuesta normal ante situaciones
exigentes y no significa necesariamente que exista un problema.

Cuando las demandas se mantienen y los periodos de recuperacion
resultan insuficientes, puede aparecer la fatiga emocional. En este punto
comenzamos a percibir que nuestros recursos se estan agotando:
tenemos menos paciencia, nos cuesta mds desconectar, determinadas
situaciones requieren un esfuerzo mayor y necesitamos mas tiempo para
recuperar la energia utilizada durante la jornada. Todavia podemos

seguir funcionando, pero hacerlo empieza a costarnos cada vez mas.

El burnout, en cambio, implica un desgaste profesional mas profundo y
persistente asociado al estrés laboral crénico. El cansancio ya no es
unicamente puntual y puede acompafiarse de agotamiento,
distanciamiento mental o cinismo respecto al trabajo y una menor
sensacion de eficacia profesional. La persona puede sentir que los
descansos habituales ya no son suficientes para recuperar la energia y

que su relacion con el trabajo estd cambiando.

|> Podriamos resumir la diferencia de una manera sencilla: en el

estrés sentimos que tenemos demasiado que afrontar; en la
fatiga emocional sentimos que cada vez tenemos menos energia para
afrontarlo; y en el burnout el desgaste se ha mantenido hasta afectar de
forma mds profunda a nuestra energia, nuestra relacion con el trabajo y

nuestra percepcion de eficacia.

Esto no significa que todas las personas recorran necesariamente estas

tres etapas. Una situacion de estrés no tiene por qué convertirse en
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fatiga emocional y esta tampoco tiene que evolucionar hacia un burnout.
Precisamente, reconocer las primeras sefales y favorecer una
recuperacion adecuada permite intervenir antes de que el desgaste se

cronifique.

5. Una responsabilidad individual y organizacional.

I . - ,
N 7 Existe un ultimo aspecto fundamental: el desgaste profesional
no debe explicarse exclusivamente desde las caracteristicas
= individuales de cada persona.

Dormir adecuadamente, establecer limites, aprender técnicas de
regulacion emocional o desarrollar estrategias de autocuidado son
recursos importantes. Pero pedir a un profesional que gestione
individualmente una situacion de sobrecarga estructural no resuelve el

origen del problema.

La carga de trabajo, la autonomia, la organizacion de las tareas, el
reconocimiento, las relaciones profesionales, el liderazgo, la
disponibilidad de recursos o las posibilidades reales de recuperacion

también condicionan nuestra experiencia laboral.

Por ello, la prevencion debe actuar en dos direcciones complementarias:

- Persona: autoconocimiento, regulacion emocional, autocuidado,

limites, recuperacion.
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- Organizacion: carga de trabajo, liderazgo, apoyo, comunicacion,

recursos y organizacion saludable.

La clave no consiste en convertirnos en personas capaces de soportar
indefinidamente niveles cada vez mayores de presion. Consiste en
aprender a reconocer nuestras senales, desarrollar recursos para
gestionarlas y construir entornos de trabajo que no conviertan el

estrés cronico en algo normal.

Comprender esta diferencia sera fundamental para avanzar en el
siguiente apartado: identificar qué factores pueden favorecer el desgaste
profesional y cuales de ellos estan especialmente presentes en el trabajo

sanitario. Lo vamos de forma sencilla y visual en la siguiente imagen:

Estrés, fatiga emocional y burnout:
relacionados, pero diferentes

Se diferencian por la intensidad, la duracién del desgaste
y nuestra capacidad de recuperacion.

BTN T
(D » B3 » 3

Las demandas se mantienen
y la recuperacién es

Desgaste profesional profundo
por estrés laboral crénico y

Aparece ante demandas
que requieren un esfuerzo

de adaptacién. insuficiente. prolongado.
Tenemos recursos Los recursos se D Agotan:\lento fisico
y emocional.
para responder. van agotando.
& Distanciamiento mental
D o cinismo respecto
Cuando disminuye Necesitamos més tiempo al trabajo.
la demanda, para recuperarmnos y
recuperamos nuestro nos cuesta mas Menor sensacién de
equilibrio. desconectar. !Ill eficacia profesional.
Cémo se siente Cdmo se siente Cémo se siente

Cansancio, menos paciencia,
mayor esfuerzo para hacer
lo mismo.

Cansancio profundo y persistente,
desconexion, pérdida de motivacion
y de confianza en uno mismo.

Presién, tensién, mayor
activacion, pero sigue
siendo manejable.

ol No siempre se pasa de una etapa a otra.
_@ 2 Reconocer las sefiales y favorecer la recuperacién permite intervenir
a tiempo y evitar que el desgaste se cronifique.

BURNOUT

¢Como se relacionan?

Estrés, fatiga emocional y burnout forman parte de un mismo
proceso. Cuando las demandas se mantienen y la recuperacién
es insuficiente, el desgaste puede ir aumentando.

TN @)
N-(2+(8)- &)

Demandas Consumo Cansancio y fatiga Burnout

de recursos emocional

Si el desgaste se
mantiene, afecta mas
profundamente.

Exigencias del
Invertimos energia

ppara responder.

CLAVES PARA ENTENDER EL PROCESO

@ El estrés puntual no es negativo; puede ayudarnos a activar y rendir mejor.

Los recursos disminuyen

trabajo y del entorno.
y cuesta mas recuperarse.

¢ :@ El problema aparece cuando las demandas se mantienen y no tenemos
\.37/ tiempo suficiente para recuperar.

-‘ Cada persona tiene una capacidad de tolerancia y unos recursos distintos.

o La prevencién se basa en equilibrar demandas, recursos y recuperacion.

¢QUE PODEMOS HACER?

o a P

Detectar Pausary Pedir y ofrecer Ajustar lo
sefales recuperar apoyo posible
Observar cambios Incorporar descansos Compartir, pedir ayuda Buscar soluciones
en nuestra energia, reales y actividades y apoyarnos en el realistas para mejorar
emociones y forma que nos ayuden equipo. el equilibrio.
de trabajar. arecargar.

* Cuidar nuestra recuperacién no es un lujo, es una necesidad para mantener la salud, la motivacién y la calidad en nuestro trabajo.
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4. Factores de riesgo y causas del desgaste
profesional en entornos sanitarios.

“No es la carga lo que te rompe,
es la forma en que la llevas’.
Lou Holtz.

El desgaste profesional no suele tener una unica causa. Habitualmente
aparece como resultado de la acumulacion y combinacion de diferentes
demandas Ilaborales, emocionales, sociales y personales que se
mantienen en el tiempo y superan los recursos disponibles para

afrontarlas.

Para comprender por qué una persona puede llegar a experimentar un
desgaste importante resulta util diferenciar entre causas externas y
causas internas. Las primeras tienen que ver con aquello que sucede a
nuestro alrededor: las condiciones de trabajo, la organizacion, las
relaciones, la cultura o las circunstancias que nos rodean. Las segundas
estan relacionadas con nuestra propia manera de afrontar esas
circunstancias: nuestros recursos personales, creencias, hdbitos, limites,
autoestima o capacidad para reconocer y gestionar nuestras

necesidades.

Esta distincion no pretende decidir si el problema estda “fuera” o
“dentro” de la persona. De hecho, ambas dimensiones son reales, se

relacionan entre si'y pueden potenciarse mutuamente.

Imaginemos, por ejemplo, una jornada con una agenda especialmente

cargada. La carga asistencial constituye una circunstancia externa. Sin
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embargo, la experiencia puede ser diferente para un profesional que
establece prioridades, pide ayuda cuando la necesita y acepta que no
siempre podra llegar a todo, que para otro que siente que debe resolver
personalmente cada incidencia, no puede cometer ningun error y tiene

dificultades para delegar.

Del mismo modo, disponer de buenas herramientas personales no
permite compensar indefinidamente unas condiciones de trabajo
inadecuadas. No podemos pedir a una persona que gestione
individualmente una sobrecarga estructural, de la misma forma que
mejorar las condiciones laborales no elimina completamente la
necesidad de aprender a gestionar nuestras propias respuestas ante la

presion.

En el dmbito sanitario esta interaccion adquiere una especial
importancia. La actividad profesional combina responsabilidad,
necesidad de concentracion, presion asistencial y contacto continuo con
personas que pueden estar preocupadas, frustradas o atravesando
momentos de incertidumbre. A ello pueden sumarse factores

organizativos, relacionales y personales.

Por eso, ante una situacion de desgaste conviene ampliar las preguntas:

v ¢Qué estd ocurriendo en mi entorno?

v ;Qué puedo modificar y qué no?

v ¢Con qué recursos cuento?

v ¢sComo estoy respondiendo a estas demandas?
v ¢Estoy respetando mis propios limites?
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Comprender las causas constituye asi el primer paso de la prevencion:
no podemos actuar sobre aquello que no hemos identificado.

1. Causas externas: cuando el entorno incrementa la
presion.

Las causas externas incluyen todos aquellos elementos que se
encuentran fuera de la persona y que pueden contribuir al estrés y al
desgaste: la sociedad, la cultura, la organizacion, el entorno laboral y
las circunstancias concretas en las que desarrollamos nuestro trabajo.

En el contexto sanitario, uno de los factores mds evidentes es la
sobrecarga y el ritmo de trabajo. Agendas intensas, acumulacion de
tareas, interrupciones frecuentes, retrasos o necesidad de responder
simultdneamente a diferentes demandas obligan al profesional a

mantener un elevado nivel de activacion.

A En una clinica oftalmoldgica, una misma jornada puede
| (J | combinar consultas, pruebas diagnésticas, atencién a

627 pacientes, coordinacidon entre profesionales, incidencias y
tareas administrativas. El problema no es necesariamente

atravesar momentos de mucha actividad, sino que trabajar al limite
termine normalizandose y deje de existir una recuperacion suficiente

entre periodos de alta exigencia.

Otro elemento importante es la autonomia y la sensacion de control.
Una situacion exigente puede resultar mas manejable cuando sentimos
que podemos organizar nuestro trabajo, establecer prioridades o
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participar en determinadas decisiones. Por el contrario, los cambios
constantes, los imprevistos, la falta de informacion o la sensacién de no
tener capacidad de influir sobre lo que sucede, pueden incrementar

considerablemente la presion.

Cuando aparece una distancia mantenida entre “como me gustaria
hacer mi trabajo” y “como siento que puedo hacerlo realmente”, puede

generarse frustracion y pérdida progresiva de sentido.

Pero las causas externas no terminan en las paredes de la clinica.
También trabajamos dentro de una determinada sociedad y cultura,
que influye en nuestra forma de entender el esfuerzo, el éxito, la
productividad y el descanso.

Podemos interiorizar ideas como que estar siempre ocupado es
sindnimo de compromiso, que descansar significa perder el tiempo, que
pedir ayuda demuestra debilidad o que nuestro valor depende de cuanto
somos capaces de producir. Es importante reflexionar sobre cudnto de
nuestra definicion de éxito es realmente propia y cuanto procede de
aquello que hemos aprendido o heredado culturalmente. Por tanto,
algunas fuentes de presion no proceden exclusivamente de una agenda
o de una organizacion concreta. También pueden estar relacionadas con
modelos sociales de hiperproductividad, disponibilidad permanente y
dificultad para desconectar.

A ello se suma la disponibilidad de recursos suficientes. Estos recursos
no son unicamente materiales o tecnoldgicos: también incluyen el
tiempo, la informacidn, la formacidn, el personal disponible y el apoyo

necesario para desarrollar correctamente una tarea. La sensacidon
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repetida de “sé como deberia hacerlo, pero no tengo el tiempo o los
medios para hacerlo como considero adecuado” puede convertirse en

una importante fuente de frustracion.

También debemos considerar la carga emocional propia del trabajo
sanitario. Trabajar con personas significa trabajar con emociones. Los
pacientes pueden llegar preocupados, asustados, frustrados o con
incertidumbre sobre su diagndstico, tratamiento o evolucion. El
profesional necesita realizar correctamente su trabajo técnico y, al mismo

tiempo, escuchar, explicar, tranquilizar y gestionar expectativas.

En oftalmologia esta dimension puede adquirir una importancia especial
porque la vision estd estrechamente relacionada con la autonomia y la
calidad de vida. La posibilidad de perder capacidad visual, someterse a
una intervencion o recibir determinados diagndsticos puede generar

miedo y preocupacion.

Todo ello exige trabajo emocional: gestionar nuestras propias
emociones mientras respondemos profesionalmente a las emociones de
los demds. Cuando este esfuerzo se repite muchas veces durante una
jornada y coincide con presion asistencial y escasa recuperacion, puede

favorecer progresivamente la fatiga emocional.

Las relaciones profesionales y el apoyo social constituyen otra pieza
importante. Los conflictos frecuentes, los problemas de comunicacion, la
falta de coordinacion o la sensacion de afrontar las dificultades en
solitario pueden aumentar el desgaste. Por el contrario, poder compartir
un problema, pedir ayuda o buscar soluciones junto al equipo puede

actuar como un importante factor protector.
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También influyen el reconocimiento, los valores y el sentido del trabajo.
Las personas necesitamos percibir que nuestro esfuerzo tiene valor y
que aquello que hacemos guarda cierta coherencia con nuestros valores
profesionales. La propia presentacion destaca la importancia de que
exista una conexidon entre los valores de la organizacion y los de sus
profesionales, asi como una percepcion de progreso y evolucion.

“Sentirse apoyado no elimina
las demandas, pero puede
cambiar nuestra capacidad

para afrontarlas’.

2. Causas internas: coOmo nos relacionamos con las
demandas.

Las causas internas hacen referencia a aquellos factores personales que
pueden influir en nuestra forma de interpretar, afrontar y responder ante
las demandas. Entre ellos encontramos nuestros recursos personales, la
autoestima, la capacidad de organizacion y planificacion o la conexidon
con las senales del propio cuerpo. Uno de los primeros aspectos que
debemos considerar es precisamente nuestra capacidad para reconocer

lo que nos esta ocurriendo.
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Podemos acostumbrarnos progresivamente a trabajar cansados, dormir
peor, mantenernos en tensidon o sentirnos continuamente desbordados
hasta llegar a considerar que ese estado forma parte de la normalidad.
La presentacion insiste en la importancia de la conexién con las propias
sefales corporales, emociones y necesidades, porque ignorarlas dificulta

detectar que estamos llegando a nuestros limites.

A veces aparece ademads el pensamiento de que “es solo una
temporada”, que cuando pase determinado proyecto o disminuya la
carga todo volverda a la normalidad. El problema surge cuando esa
excepcionalidad se prolonga y seguimos aumentando el esfuerzo en
lugar de reconocer que necesitamos introducir cambios. El material
sefiala precisamente que el burnout no comienza de la noche a la
mafana y relaciona su progresion con la desconexion de las sefiales del

cuerpo, las emociones y las propias necesidades.

También existen determinados patrones personales que pueden
aumentar nuestra vulnerabilidad. Entre ellos destacan especialmente el
perfeccionismo, la autoexigencia y la necesidad de control. Buscar hacer
bien nuestro trabajo es positivo. El problema aparece cuando sentimos
que “un 975 no es suficiente porque deberia ser un 10”, cuando
mantener un esfuerzo elevado se convierte en la Unica forma aceptable
de trabajar o cuando la necesidad de control nos lleva a querer tenerlo
todo en la cabeza, desconfiar de los demds o evitar delegar. Son
precisamente algunos de los patrones identificados en la presentacion
como factores internos asociados al riesgo de desgaste.

Algo similar sucede con la complacencia o el denominado rol de

salvador. Ayudar a los demas es una cualidad especialmente valiosa en
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una profesion orientada al cuidado, pero puede convertirse en una
fuente de desgaste cuando implica anteponer sistematicamente las
necesidades de los demds a las propias. El temor a decepcionar, la
dificultad para decir que no, la culpa al establecer limites o la sensacién
de tener que solucionar los problemas de todo el mundo pueden
mantener a la persona en un estado de alerta permanente. La
presentacion relaciona este patron con el altruismo exagerado, la
desconexion de las propias necesidades, el miedo a expresarlas y la

dificultad para poner limites.

También la inseguridad y una baja valoracion personal pueden hacer
que necesitemos demostrar constantemente nuestra competencia,
asumamos mas responsabilidades de las que podemos manejar o
tengamos dificultades para reconocer que necesitamos ayuda. De
hecho, el material agrupa tres patrones especialmente relevantes como
un “equipo perfecto para el burnout”. perfeccionismo y control,

complacencia o rol de salvador, e inseguridad y baja autoestima.

EQUIPO PERFECTO
= PaRAEL EURNOUT =

~
1. PERFECCIONISMO § 2. COMPLACENCIA 4 ; 3. INSEGURIDAD 5
' Y CONTROL = O ROL DE SALVADOR = Y BAJA AUTOESTIMA
\ e A -
5 DE Mi
[V EXIGENCIA \

MAXIMA
PRIMERO 3/
LOS DEMAS, |

NO Soy
7 | SUFICIENTE

[ meRezco |
| CRITICAS

.~ DUDO pE

[/ T0DO BAJO
CONTROL

[V NO HAY
LUGAR PARA
EL ERROR

| Mis
, CAPACIDADES |,

Necesita que todo sea perfecto
y bajo control.
Se exige mas de lo necesario
y le cuesta delegar.

Pone las necesidades de los demas
siempre por delante.
Le cuesta decir que no y acaba
sobrecargandose.

Duda de si mismo y teme
no estar a la altura.
Busca aprobacidn y se siente
responsable de todo.

Cuando se juntan, crean la combinacion perfecta para el desgaste.
Reconocerlos es el primer paso para cuidarte. (p
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En el sector sanitario algunos de estos patrones pueden surgir
precisamente de cualidades profesionalmente muy valiosas:

- Responsabilidad = hiperresponsabilidad.

- Compromiso = dificultad para desconectar.

- Busqueda de calidad + perfeccionismo.

- Ayuda a los demas = olvido de las propias necesidades.

- Disponibilidad = dificultad para establecer limites.

El problema no estd en ser responsable, comprometido, cuidadoso o
estar dispuesto a ayudar. El riesgo aparece cuando estas fortalezas
dejan de tener limites y comienzan a exigirnos mds recursos de los que

podemos recuperar.

Por eso es importante insistir en que hablar de causas internas no
significa culpabilizar a la persona de su desgaste. Significa identificar
aquellos elementos sobre los que tenemos una mayor capacidad de
actuacion. Del mismo modo, reconocer las causas externas evita caer en
el extremo contrario: pensar que todo puede resolverse simplemente
aprendiendo a relajarnos, organizarnos mejor o ser mas resilientes. En

realidad, ambos tipos de causas interactuan.

Pensemos en un profesional que trabaja con una agenda muy cargada,
una causa externa relacionada con las demandas y la organizacion del
trabajo. Al mismo tiempo, considera que debe atender perfectamente
cada demanda (autoexigencia), tiene dificultades para delegar
(necesidad de control) y evita pedir ayuda para no cargar a sus

compaferos (complacencia). Si esta situacion se mantiene y no existe
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una recuperacion adecuada, los diferentes factores comienzan a

potenciarse entre si.

Este ejemplo muestra como el desgaste profesional suele surgir de la
interaccion entre diferentes elementos. Por un lado, encontramos
factores externos como la carga de trabajo, la organizacion, la
autonomia, los recursos disponibles, las relaciones, el reconocimiento o
la cultura; por otro, factores internos como la autoexigencia, el
perfeccionismo, la necesidad de control, la dificultad para poner limites o
la desconexion de las propias necesidades. Cuando ambos se combinan
y se mantienen en el tiempo sin una recuperacion suficiente, aumenta

el riesgo de desgaste profesional.

La presencia de uno de estos factores no significa que necesariamente
vaya a aparecer burnout. Lo relevante es su intensidad, su duraciodn, la
acumulacion de diferentes factores y los recursos disponibles para

compensarlos.

Por ello, prevenir el desgaste profesional exige trabajar en ambas
direcciones: modificar las condiciones externas sobre las que sea
posible actuar y desarrollar recursos internos que nos permitan
relacionarnos de una forma mds saludable con aquellas demandas

que no podemos eliminar.

No se trata de conseguir profesionales capaces de soportarlo todo. Se
trata de reconocer que no podemos con todo, todo el tiempo, identificar
qué estd alimentando el desgaste y actuar antes de que trabajar al limite

termine convirtiéndose en nuestra forma habitual de trabajar.
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Compartimos esta imagen, a modo de resumen, con los factores y

causas del desgaste profesional, de forma sencilla y visual:

FACTORES DE RIESGO Y CAUSAS DEL et
DESGASTE PROFESIONAL EN ENTORNOS SANITARIOS  \Uf»

El desgaste profesional no tiene una Unica causa. Surge de la acumulacién y combinacién de demandas laborales,

emocionales, relacionales y personales que se mantienen en el tiempo y superan los recursos disponibles para afrontarlas.

Para comprender por qué una persona puede llegar |
a experimentar desgaste, es (til diferenciar entre
causas externas (lo que sucede a nuestro alrededor) .
y causas internas (nuestra forma de afrontar esas .
circunstancias). Ambas son reales, se relacionan !
y pueden potenciarse... pero también compensarse. i
I

CAUSAS EXTERNAS

Factores del entorno que incrementan la presién

Sobrecarga y ritmo de trabajo

Agendas intensas, interrupciones, acumulacién
de tareas e imprevistos. Cuando trabajar al limite
se vuelve la norma y no hay recuperacion.

~

o

. Falta de autonomia y control

Poca capacidad para organizar el trabajo,
cambios constantes, falta de informacion
o sensacién de no poder influir.

Recursos insuficientes

No disponer de tiempo, informacién,
formacién, personal o medios necesarios
para hacer bien el trabajo.

Carga emocional del trabajo sanitario
Trabajar con personas implica gestionar sus

miedo, i s i6
Esfuerzo emocional repetido + presién asistencial
pueden llevar a la fatiga emocional.

o @ &

'
X

M~

El desgaste aparece

Relaciones y apoyo social
Lo cuando las demandas

Conflictos, mala comunicacién o falta de
coordinacién aumentan el desgaste. Sentirse
apoyado y poder pedir ayuda protege.

superan de forma
reiterada los recursos
disponibles, y no
existe recuperacion
suficiente.

Reconocimiento y sentido del trabajo
Cuando no percibimos que nuestro esfuerzo tiene
valor o se pierde la conexién con nuestros valores

7
o

aparece iony
Cultura y sociedad @
Modelos de hiperproductividad, disponibilidad
y dificultad para
el i y la presion.

CUANDO LOS FACTORES INTERACTUAN

3. © -

Causas externas Causas internas Recuperacién Mayor riesgo de
izacié control, insuficiente desgaste profesional
recursos, relaciones, limites, De: insuficie
cultura...) desconexion...) falta de desconexién,
sin tiempo para recargar.

Si esta situacion se mantiene en el tiempo, los factores se potencian entre si
y aumenta el riesgo de fatiga emocional, burnout y problemas de salud.

No se trata de eliminar todas las dificultades (algo irreal en cualquier organizacién y
especialmente en el ambito sanitario), sino de reducir las presiones innecesarias,

Ante una si

ded la mirada:

¢Qué esta ocurriendo en mi entorno?

¢Con qué recursos cuento?

¢Qué autonomia tengo?

¢Recibo apoyo?

¢Dispongo de oportunidades para recuperarme?

CAUSAS INTERNAS

Factores personales que aumentan la vulnerabilidad

o
©
1,
&

Autoexigencia elevada
Sentir que siempre debo hacer mas,
y que nunca es suficiente.

Perfeccionismo
Buscar hacerlo todo perfecto. Un 9,75
no es suficiente, debe ser un 10.

Necesidad de control

Dificultad para delegar, querer tenerlo todo
bajo control, asumir demasiadas
responsabilidades.

Dificultad para poner limites
Decir “si” a todo, miedo a decepcionar,
culpa al priorizar nuestras necesidades.

Complacencia / rol de salvador
Poner siempre las necesidades de los demas
por delante. Dificultad para pedir ayuda.

Desconexion de las propias necesidades
Ignorar sefales del cuerpo y las emociones.
Acostumbrarse al cansancio y al estrés
como si fueran "normales”.

Baja autoestima / inseguridad
idad de
nuestra valia. Miedo a no ser suficiente.

@

& PODEMOS HACER?

Identificar
Reconocer las demandas y los factores
que pueden estar generando presién.

Equilibrar
Adecuar demandas y recursos. Priorizar,
delegar y distribuir la carga.

Fortalecer apoyo
Fomentar relaciones de calidad, comunicacion
y trabajo en equipo.

Reconectar
Atender nuestras necesidades, poner limites
y trabajar nuestros patrones personales.

[ ] Recuperar
i2ar descanso,
que nos permitan recargar energia.

potenciar recursos y crear opor reales de
@ Prevenir el d K cuando dej de preguntarnos cuanto estrés somos capaces de soportar
% & y empezamos a preguntarnos qué i individual y colecti para poder
desarrollar nuestro trabajo de ludable y ible en el tiempo.

Y e
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5. Consecuencias del desgaste profesional
para el profesional, el equipo y el paciente.

“Cuida tu cuerpo. Es el unico lugar
que tienes para vivir”.
Jim Rohn.

{o‘ El desgaste profesional no afecta unicamente a quien lo
Q, i . . . .
O\ I(._.\l_ experimenta. Aunque sus primeras manifestaciones pueden

aparecer a nivel individual (cansancio, irritabilidad, dificultad
para concentrarse o menor motivacion), cuando se mantiene en el
tiempo sus efectos pueden extenderse al equipo de trabajo y llegar a

influir en la atencion y la experiencia del paciente.

En una clinica, el trabajo de cada profesional forma parte de un sistema
interconectado. El estado de una persona influye en su forma de
comunicarse, tomar decisiones, afrontar los imprevistos y relacionarse
con los demas. Por eso, el desgaste no debe entenderse exclusivamente
como un problema individual, sino como una realidad que puede tener
consecuencias en diferentes niveles.

Podemos entender las consecuencias del desgaste profesional como un
efecto progresivo que comienza en el propio profesional y puede
extenderse al equipo, influir en la atencidn y, finalmente, repercutir en

la experiencia del paciente.

Esto no significa que una persona cansada o estresada vaya
necesariamente a cometer errores o atender peor a sus pacientes. El

riesgo aparece especialmente cuando el agotamiento se vuelve intenso,
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frecuente y persistente, reduciendo progresivamente los recursos

disponibles para responder a las exigencias del trabajo.

%k Consecuencias para el profesional y el equipo.

El primer impacto suele producirse en la propia persona. Cuando las
demandas se mantienen y la recuperacion resulta insuficiente, pueden

aparecer consecuencias en diferentes ambitos.

A nivel fisico, el organismo puede comenzar a mostrar sefiales de una
activacion prolongada: sensacion de cansancio persistente, tension
muscular, dolores de cabeza, alteraciones del suefio o molestias
digestivas. No todas las personas reaccionan igual, pero el cuerpo puede
convertirse en uno de los primeros lugares en los que se manifiesta que

estamos manteniendo un esfuerzo excesivo.

A nivel emocional, pueden aparecer irritabilidad, frustracion, sensacion
de saturaciéon, menor paciencia o dificultad para desconectar de lo
ocurrido durante la jornada. Situaciones que antes se gestionaban con
relativa facilidad pueden empezar a requerir un esfuerzo cada vez mayor.

También pueden producirse consecuencias cognitivas. Cuando estamos
agotados resulta mas dificii mantener la atencidon durante periodos
prolongados, organizar varias demandas simultdneamente, recordar
determinada informaciéon o tomar decisiones con la misma claridad.

Finalmente, pueden aparecer cambios en nuestra conducta y en la
relacion con el trabajo: menor motivacion, tendencia a aislarse, dificultad

para implicarse como antes o una actitud progresivamente mas distante.
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Como vimos al hablar del burnout, este distanciamiento puede actuar
inicialmente como una forma de protecciéon: cuando sentimos que no
disponemos de mads recursos emocionales, tratamos de reducir aquello

que nos exige seguir utilizandolos.

Estas consecuencias tampoco permanecen necesariamente en el plano
individual. Las emociones y los comportamientos se trasladan a
nuestras relaciones cotidianas. Un profesional agotado puede disponer
de menos paciencia para afrontar una diferencia de opinidn, interpretar
una peticion como una carga adicional o comunicarse de una forma mas
breve o reactiva. Si varias personas del equipo se encuentran en una
situacion similar, pueden aumentar los malentendidos, los conflictos y las
dificultades de coordinacion.

En el entorno sanitario esta cuestion es especialmente relevante porque
gran parte del trabajo requiere cooperacion y comunicacion constante.
Recepcidon, personal clinico, profesionales responsables de pruebas
diagndsticas, administracion y otros perfiles dependen unos de otros

para que el recorrido del paciente funcione correctamente.

Ademas, el desgaste puede generar un efecto de acumulacion. Si
aumenta el absentismo, la rotacion o la necesidad de cubrir a
compaferos, la carga que deja una persona puede trasladarse al resto
del equipo, incrementando a su vez la presidon sobre quienes contintdan

trabajando.

Podemos visualizar este proceso como un circulo que se retroalimenta:
el desgaste reduce progresivamente nuestra energia y disponibilidad, lo

que puede dificultar la comunicacion y la coordinacion con los demas.
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Estas dificultades pueden generar una mayor presion sobre el conjunto
del equipo vy, si la situacion se mantiene, incrementar todavia mas el
desgaste de sus profesionales. Por el contrario, un equipo en el que
existe apoyo, comunicacion y capacidad para detectar estas situaciones

puede contribuir a interrumpir este circulo antes de que se intensifique.

%k Consecuencias para la atencion y el paciente.

El tercer nivel de impacto se encuentra en la atencion sanitaria. El trabajo
con pacientes requiere conocimientos y competencias técnicas, pero
también atencion, escucha, capacidad para tomar decisiones,
comunicacion y regulacion emocional. Cuando nuestros recursos estan
muy reducidos, mantener todas estas capacidades simultdneamente

puede requerir un esfuerzo considerablemente mayor.

Una de las primeras dreas que puede verse afectada es la calidad de la
comunicacion. Un profesional agotado puede tener menos recursos para
escuchar con calma, repetir una explicacién, responder a una
preocupacion o gestionar una interaccion difici. No necesariamente
porque haya perdido interés por el paciente, sino porque su
disponibilidad cognitiva y emocional es menor. Esto resulta
especialmente importante en una clinica oftalmoldgica. Un paciente que
espera una intervencion, recibe un diagndstico o experimenta cambios
en su vision puede necesitar no solo informacion técnicamente correcta,
sino también tiempo para preguntar, comprender lo que ocurre y sentirse

acompafado durante el proceso.

También pueden verse afectadas la atencion y la concentracion. El

cansancio acumulado, las interrupciones y la sobrecarga cognitiva

M1. Comprender en qué consiste el estrés y el desgaste profesional. fﬂ

Gestion emocional y prevencion del desgaste profesional. PAY'P ERTHINK




Pdgina 52

pueden dificultar mantener el foco, especialmente cuando es necesario
gestionar varias tareas simultaneamente. En un entorno sanitario, donde
muchas actividades requieren precision y coordinacion, disponer de
suficientes recursos cognitivos constituye una parte esencial del trabajo.

OO Otra consecuencia posible es el distanciamiento
.

\ emocional. Cuando el contacto permanente con las

necesidades de los demds comienza a resultar agotador, el
profesional puede desarrollar cierta distancia como mecanismo de
proteccion. Esto puede traducirse en interacciones mas automaticas,
menor disponibilidad para conectar con las preocupaciones del paciente
0 una sensacion de estar simplemente “sacando adelante” la jornada.

La experiencia del paciente también se construye a partir de estos
pequenos momentos. La forma en que es recibido, la claridad con la que
se le informa, la coordinacion que percibe entre los profesionales o la
tranquilidad que transmite el equipo influyen en su percepcion global de
la atencidn. Por ello, cuidar el bienestar de los profesionales tambien

forma parte de cuidar al paciente.

Existe una relacion circular: el desgaste profesional reduce los recursos
fisicos, cognitivos y emocionales disponibles, dificultando la respuesta
ante las demandas del trabajo. Esto puede favorecer incidencias,
tensiones o conflictos que, a su vez, aumentan la presion y alimentan
nuevamente el desgaste. Romper este circulo requiere actuar antes de

llegar al limite.

El objetivo no es transmitir que un profesional debe encontrarse siempre

bien para realizar correctamente su trabajo. Todos atravesamos dias
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dificiles, periodos de cansancio o situaciones de mayor presion. La
cuestion estda en evitar que trabajar agotados se convierta en la

normalidad.

En definitiva, las consecuencias del desgaste pueden observarse en tres
niveles estrechamente relacionados: afectan al bienestar y la salud del
profesional, condicionan las relaciones y el funcionamiento del equipo
y pueden terminar repercutiendo en la calidad y la experiencia de la

atencion al paciente.

Por eso, prevenir el desgaste profesional no es unicamente una medida
de autocuidado. Es también una forma de proteger a los equipos,
favorecer una atencion segura y de calidad y construir organizaciones

sanitarias mas sostenibles.

A modo de resumen del mdédulo, compartimos este video del doctor

Daniel Lopez Rosetti que resume muy bien lo que es el burnout:

L L A/

i ~ SINDROME DE
"BURNOUT T

HAE 4 4.4 . E

SINDROME DE BURNOUT

——

?

También puedes verlo en este enlace:
v=>5sn nSM
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6. Conclusiones.

A lo largo de este primer mdodulo hemos construido las bases necesarias
para comprender en qué consiste el estrés y cdmo puede evolucionar
hacia formas mas intensas de desgaste profesional. El primer paso para
prevenirlo es precisamente conocer como funciona, aprender a
identificar sus sefiales y comprender qué factores pueden favorecer su

aparicion.

El estrés forma parte de nuestra capacidad natural de adaptacion. No
todo estrés es negativo: un determinado nivel de activacion puede
ayudarnos a concentrarnos, movilizar nuestros recursos y responder ante
situaciones exigentes. El problema aparece cuando las demandas son
demasiado intensas, se prolongan en el tiempo o no disponemos de
oportunidades suficientes para recuperarnos. En ese equilibrio

encontramos la diferencia entre eustrés y distrés.

También hemos diferenciado tres conceptos estrechamente
relacionados, pero que no debemos confundir: estrés, fatiga emocional
y burnout. Mientras el estrés supone una respuesta ante las demandas,
la fatiga emocional aparece cuando sentimos que nuestros recursos
empiezan a agotarse. El burnout representa un desgaste mas profundo
asociado al estrés laboral cronico y se caracteriza por agotamiento,
distanciamiento respecto al trabajo y una menor sensaciéon de eficacia
profesional.

Una de las ideas mas importantes del modulo es que el desgaste

profesional no aparece de un dia para otro. Suele desarrollarse
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progresivamente, lo que significa que existen sefales y oportunidades

para intervenir antes de llegar al limite.

Ademas, hemos comprobado que no existe una unica causa. El desgaste
surge de la interaccion entre factores externos, relacionados con la
carga de trabajo, la organizacion, los recursos, la autonomia, las
relaciones, el reconocimiento o la propia cultura, y factores internos,
como la autoexigencia, el perfeccionismo, la necesidad de control, la
dificultad para establecer limites o la desconexion de nuestras propias
necesidades. Ambos tipos de factores son reales, interactuan y pueden

potenciarse entre si.

Por ello, prevenir el burnout no consiste unicamente en pedir al
profesional que aprenda a gestionar mejor el estrés. Tampoco podemos
atribuir toda la responsabilidad a las condiciones externas. La prevencion
requiere actuar sobre aquello que podemos modificar en nuestro
entorno y, al mismo tiempo, desarrollar recursos personales que nos
permitan afrontar de manera mads saludable las demandas que forman
parte del trabajo.

Finalmente, hemos visto que las consecuencias del desgaste no se
limitan a la persona que lo experimenta. Pueden extenderse
progresivamente al equipo, a la calidad de la atencidén y a la experiencia
del paciente. En una organizacion sanitaria, cuidar el bienestar
profesional significa también proteger la comunicacion, la coordinacion,

la seguridad y la calidad asistencial.
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Como conclusion, podemos quedarnos con cinco ideas fundamentales:

v No todo estrés es perjudicial; el problema es su intensidad, duracion

y la falta de recuperacion.

v Reconocer las primeras sefales permite actuar antes de que el

desgaste se cronifique.

v El burnout es un proceso relacionado con el estrés laboral crénico,

Nno un cansancio puntual.

v Las causas externas e internas interactian y deben abordarse de

forma conjunta.

v Cuidar el bienestar del profesional es también cuidar al equipo, a la

organizacion y al paciente.

Comprender qué nos desgasta es solo el primer paso. A partir de aqui, el
reto serd aprender qué recursos podemos desarrollar para gestionar
nuestras emociones, afrontar mejor las situaciones de presiéon vy
fortalecer nuestra capacidad de recuperacion, aspectos que

abordaremos en los siguientes moédulos.

“Casi todo vuelve a funcionar si lo desconectas

durante unos minutos, incluido tu’,

Anne Lamott.
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