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Como reducir el burnout

Como todo profesional de la salud sabe, es facil llegar al desgaste profesional cuando se trabaja con el
alto nivel de estrés y de empatia como en el campo de la salud. También puede sentir que esta
luchando contra el burnout sin nadie que le ayude vy sin recursos.

El estoicismo puede ayudarle a reducir el estrés y a
evitar el burnout. En este documento, le

presentaremos varias estrategias:

Reduzca el estres centrandose en lo que puede
controlar

Combata la “fatiga por compasion” mostrando
empatia cognitiva (no emocional) e | ~

Maneje sus expectativas para que su vida personal
y laboral fluyan mejor




©Stoicare.com

Céntrese en lo que puede controlar

[e]

Muchos aspectos de la atencion al paciente estdn fuera de su control. Por lo tanto, lo primero es siempre enfocarse en lo que puede
controlar y no en lo que no puede controlar.

(e]

La dicotomia de control es una forma de “trigje” que funciona en cada situacion y que consiste en preguntarse:
o ;Qué puedo hacer yo para ayudar a este paciente?

o ;Qué aspectos de la atencion al paciente estan fuera de mi control?

(¢]

Después de responder esta pregunta, centre toda su atencidn en lo que puede hacer.

o Usted no es responsable de lo que estd fuera de su control. Elimine sentimientos de responsabilidad por cosas que no puede
cambiar.

o

Ejemplos de situaciones que no puede cambiar:
o Las respuestas fisicas del paciente

o |a disposicion del paciente a cooperar

o Las actitudes y acciones de sus colegas

o El sistema de salud de su pais

[e]

Lo que siempre esta en su control es su respuesta ante una situacion
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Muestre empatia cognitiva (no emocional)

o Ser sensible a las vivencias y sentimientos de los pacientes es esencial para el profesional de la salud, pero sentir esas
emociones incomodas junto con el paciente puede afectar la atencion que le dé al paciente y causarle burnouty "fatiga
por compasion".

o Queremos comprender a los demas (cognitivamente) y mostrar empatia sin sentir su dolor (emocionalmente).

o Si comienza a sentir angustia por empatia al tratar a un paciente, pruebe estos pasos:

o Reconozca que estd sintiendo una emocidn fuerte. Sin embargo, lo que le estd perturbando es su opinion de la situacidn, no la situacion
en si. Es decir, puede haber otras personas que no estén perturbadas por la misma situacion, lo cual significa que lo que le perturba esta
en su mente y no en la situacion.

o |dentifique su emocién y empiece a cuestionarla. ;Puede distanciarse de la emocion y ver de dénde vino? ;Esta emocidn sirve para un
buen propdsito en su trabajo?

o Cambie un pensamiento por otro. Elija una imagen hermosa o una cita inspiradora que tendra lista en su mente; por ejemplo, podria
pensar en la cara de los pacientes a quienes ha ayudado antes o en la razdén por la que decidié gjercer esta profesidn. Céntrese en esa
razdn positiva para ayudar y en atender al paciente lo mejor que pueda.
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Maneje sus expectativas

o Tener expectativas realistas puede ayudarnos a prepararnos para cualquier cosa que suceda. Los antiguos estoicos
utilizaban una técnica llamada “premeditacion de la adversidad”. Al anticiparnos a lo que podria suceder, eliminamos el
elemento sorpresa. Si algo negativo sucede, estaremos preparados para afrontarlo con calma.

o Pruebe estos pasos para manejar sus expectativas a diario.
o Por la mafiana, antes de comenzar el dia, piense en lo que es probable que suceda ese dia. Piense en escenarios especificos, como tratar
a un paciente con una determinada condicion de salud. ; Qué podria suceder en este escenario? Piense en los resultados positivos y
negativos.
o Haga el seguimiento mediante la planificacién del resultado negativo. Si eso ocurre, ;qué hard? Piense en los pasos especificos que
seguira. ;Coémo se sentira? ;Qué dira y hara? Piense en lo que puede controlar en esa situacion.

o Ahora que se ha preparado para el peor de los casos, ya no necesita preocuparse porque tiene un plan. El peor de los casos
probablemente no suceder3, pero si sucede, estard preparado. Asi, podrd actuar con calma y sin preocuparse.

o También puede prepararse para lo inesperado. No podemos prever todos los escenarios que podrian suceder, asi que manténgase
flexible y listo para tener un nuevo plan si surge una nueva situacion.
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Como aplicar las 4 C

/Recuerda las 4 C del estoicismo que presentamos en Stoicare.com? Vamos a aplicarlas especificamente a su
funcién como profesional de la salud.

[¢]

o

Caracter (Characten

o Cuando se enfrente a una situacién dificil con un paciente, piense en el tipo de persona y profesional que desea ser. Sus
acciones habituales crean su caracter y su caracter determina su capacidad para manejar la dificultad.

[¢]

Cosmos (Cosmos)

o Aléjese por un momento de la situacion y piense en todos los otros
profesionales de la salud que estan lidiando con situaciones dificiles. {No esta
solol!

(e]

Control (Control

o Recuerde enfocarse en lo que puede controlar; es decir, sus propios
pensamientos y acciones. Usted puede influir en la situacion, pero no
controla la situacion, la reaccion del paciente y muchos otros factores.

(@)

Opcidn (Choice)

o Usted decide como responder en cualquier situacion. jTome una decision
que refleje su verdadero caracter!!




Recursos

Stoic Medicine: A Gui Rational and Ethical Practice [Medicina
estoica: Una guia para la practica racional y ética], Vadim Korkhov

Stoicism Defeats Burnout [El estoicismo para combatir el burnoud,
Martin Huecker

icism in Medical Practice [El estoicismo en la practica médica],
Roberto Sans-Boza

Eight Stoic Quotes That Will Help You Be a Better Doctor [Ocho

citas estoicas que le ayudaran a ser un mejor médico], Bassam
Zahid

Emergency Care Through the Eyes of the Stoics [Atencidn de

emergencia segun la perspectiva estoica], Joshua Strommen

Using Stoicism in Emergency Situations [Uso del estoicismo en

situaciones de emergencia], Rose Sherman
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https://modernstoicism.com/stoic-medicine-a-guide-to-rational-and-ethical-practice-by-vadim-korkhov/
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/acem.13967
https://modernstoicism.com/the-stoic-doctor/
https://doctorhustle.com/stoicism-better-doctor/
https://epmonthly.com/article/emergency-care-eyes-stoics/
https://www.emergingrnleader.com/using-stoicism-in-challenging-situations/
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Frases que inspiran

o Cuanto mas cognitivos sean el amor altruista y la compasidn, mas amplitud
dardn al altruismo, y les afectaran menos las perturbaciones emocionales
como la angustia por empatia al ver sufrir a otros. — Matthieu Ricard

o Tenemos el privilegio de hacer uno de los trabajos mas emocionantes que
se pueda tener... Es dificil para mi imaginar una mejor manera de haber
pasado mi limitado tiempo que es, por supuesto, la Unica posesion real
gue tenemos. - Roberto Sans-Boza

o Comience hoy. Elimine las emociones dafiinas y negativas reconociéndolas
como percepciones. Esfuércese por liberarse de las pasiones pero llenarse
de amor. Observe y aprecie la conexion que tiene con otras personas,
incluso con personas dificiles, y centre su atencién en lo que puede
controlar. — Martin Huecker




