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RESUMEN

La gran competitividad e inseguridad laboral asi como las exigencias del medio, los cambios
trascendentales en los enfoques de la vida y las costumbres, condicionan un ritmo vertiginoso,
que genera, trastornos en los ritmos de alimentacion, actividad fisica y descanso, presentando
dolencias fisicas, psiquicas y factores de riesgo en la salud de los individuos del nuevo milenio.
El desgaste profesional es una enfermedad que se caracteriza por el cansancio emocional, y
agotamiento, acompafado de otros sintomas psiquicos, fisicos y sociales reflejAndose asi no solo
a nivel personal sino también a la institucion en la que pertenece el individuo debido a que
proporciona gastos monetarios y malos rendimientos laborales. Este trabajo surge debido a la
gran cantidad de trabajadores dentro del &mbito educativo como en profesionales de la salud que
hoy en dia sufren este trastorno, ya sea por carga laboral, problemas del contexto familiar o
problemas estresantes en los cuales no se encuentran preparados para afrontar de manera
correcta. El objetivo de este trabajo se centra en la descripcion de estrategias a nivel individual,
grupal y organizacional para evitar el desgaste emocional en los profesionales de la salud
indagando a través de lecturas comprensivas, recogiendo las mejores estrategias con el fin de
cuidar la salud psicol6gica y mental del profesional. La metodologia empleada en este trabajo se
centra una revision bibliografica cientifica donde se describe los conceptos y caracteristicas del
estrés laboral como un iniciador hacia un trastorno mas grave como es el desgaste emocional y
sindrome de burnout.

Palabra Claves: Burnout, empatia, estrategias,

ABSTRACT

The great competitiveness and job insecurity as well as the demands of the environment, the
transcendental changes in the approaches of life and customs, condition a vertiginous rhythm,
which generates anguish, disturbances in the rhythms of feeding, physical activity and rest, with
physical ailments, psychic and risk factors in the health of the individuals of the new millennium.
Professional burnout is a disease characterized by emotional fatigue, exhaustion, accompanied
by other psychic, physical and social symptoms reflecting not only on a personal level but also the
institution in which the individual belongs because it provides monetary expenses and poor job
performance. This work arises due to the large number of workers within the educational
environment as health professionals who today suffer from this disorder, either by workload,
problems of family context or stressful problems in which they are not prepared to face in the
correct way The objective of this work focuses on the description of strategies at individual, group
and organizational level to avoid emotional wasting in health professionals by investigating
through comprehensive readings, collecting the best strategies in order to take care of
psychological health and mental of the professional. The methodology used in this work is
centered on a scientific bibliographical review where the concepts and characteristics of work
stress are described as an initiator towards a more serious disorder such as emotional burnout
and burnout syndrome.
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INTRODUCCION

El desgaste emocional es una respuesta superior al estrés laboral que aparece cuando un
individuo esta sobrecargado y que lo padecen los profesionales ya un tiempo prologado que no
ha sido tratado, su aparicién es por consecuencia principalmente por las situaciones que deben
enfrentar en su trabajo afectando su calidad de vida y desempefio laboral.

Asi mismo, el Sindrome de Burnout afecta a todas las profesiones pero con mas relevancia a los
profesionales que estan mas vulnerables a factores estresantes como prestar ayuda médica,
psicolégica y educacional. Es importante saber que supone padecer el Sindrome de Burnout para
los profesionales de la salud en el desarrollo de su trabajo. Los profesionales dedicados a la salud
en intervenciones de emergencia, deben conocer diferentes estrategias de afrontamiento que les
ayuden a no padecer estas cargas emocionales.

El profesional debe aprender las habilidades necesarias y utilizar algunas técnicas expuestas
para poder mejorar su situacion. A nivel organizativo se puede apreciar un avance positivo a lo
largo del tiempo. Las organizaciones en ameérica latina como la organizacion mundial de la salud,
estan implantando diferentes estrategias para mejorar temas como: la conciliacion familiar y
presion laboral. Debido a que estos son unos de los factores que enriquecen la apariciéon del
desgaste emocional e incluso el Sindrome de Burnout

Segun el tipo de intervenciones, se pueden distinguir: estrategias centradas en el individuo y
estrategias centradas a nivel grupal y organizacional, las cuales se detalla mas adelante. Por este
motivo es fundamental conocer buenas estrategias de afrontamiento para disminuir y prevenir los
efectos del sindrome. A lo largo de este ensayo se realiza una revision bibliografica exhaustiva,
gue nos ayuda a conocer mejor sobre el tema y diferentes estrategias de prevencion y

afrontamiento a este trastorno.



ESTRATEGIAS PARA EVITAR EL DESGASTE EMOCIONAL EN LOS PROFESIONALES DE
LA SALUD

La intervencién psicoldgica en casos de emergencia es una de las actividades mas comunes y
cotidianas, que ha ido adaptandose y evolucionando de acuerdo a diferentes necesidades que
surgen en la sociedad, tomando en cuenta el principio de humanidad aliviar el sufrimiento de las
personas que estan atravesando un momento critico (Gémez y Peldez, 2015).

Los profesionales de la salud mental seguidamente se ven expuestos a expresiones de dolor,
sufrimientos, sentimientos de impotencia, es decir a situaciones estresantes que poco a poco
puede repercutir en su estabilidad emocional y bienestar personal, posteriormente trascender en
su relacion social y familiar a causa de reprimir sus emociones y sentimientos por mostrar una
empatia agradable a los pacientes.

La terminologia “empatia” proviene de la palabra empatheja, que significa “apreciaciéon de los
sentimientos de otra persona” tomando un enfoque discutido respecto a que si es un atributo
cognitivo o afectivo que radica en cada persona. Desde el ambito cientifico no existe una
definicion univoca de empatia, sin embargo se trata de una habilidad indispensable de
comprender los sentimientos y emociones de otra persona, y comunicar dichos entendimientos
(Triana, 2017).

El termino empatia surge en el campo de la estética alemana a finales del siglo XIX,
posteriormente, fue traducido al inglés como “empathy” siendo asi utilizado en el campo de la
psicologia experimental de los Estados Unidos a comienzos del siglo XX. De acuerdo con esta
concepcion la empatia en relacion psicoldgica, es la tendencia natural a sentirse dentro de lo que
se percibe o imagina, tendencia que permite, en primer lugar, reconocer la existencia de otro
(Filippetti, Lopez, y Richaud, 2014).

La neurociencia afirma que la empatia se compone de dos elementos esenciales de la
personalidad, la cognicién que esta vinculada a la capacitacion de comprender y entender a otra
persona y el caracter emocional que centrado al paciente es la capacidad de captar el estado
emocional en el cual se encuentra otra personay las reacciones que lo provocan (Filippetti, Lopez,
y Richaud, 2014).

Progresivamente el estudio al trastorno denominado “sindrome de burnout” y desgaste emocional

por empatia ha incrementado por su prevalencia en algunas empresas, por consecuente al



personal quienes lo sufren. Este sindrome se despliega del estrés cronico laboral al que
diariamente se ven expuestos los profesionales de la salud teniendo que realizar un trabajo
empético dejando de lado sus sentimientos y consecuencias de un arduo trabajo con el fin de
expresar una buena atencion a los pacientes que requieren una atencion psicologica.

El estrés laboral, Definido como la dificultad de adaptacién a demandas externas del trabajo que
perciben los trabajadores como amenazantes y sobrecargas que sobre pasan las capacidades
mentales y fisicas de los individuos. Son reacciones emocionales a la presién del trabajo que no
iguala las capacidades del empleado, generando afectaciones en la salud, bajo rendimiento
laboral, y bajo bienestar del empleado o profesional (Charria y Prowesk, 2017).

Este trastorno es mas denotado en el contexto sanitario, debido a que los profesionales de la
salud experimentan intervenciones de dolor, muerte, situaciones emergentes y de urgencia,
demandas y presiones laborales, enfermedades terminales, conflictos personales y de roles. Por
lo que el estrés acumulado de forma crénica tiene consecuencias para la salud del profesional si
no es guiado con un control de emociones a tiempo; es asi que existen estresores laborales
explicitamente propias a la profesion del profesional ya sea sobrecarga laboral o el contacto con
los pacientes (Carrillo, Rios, Fernandez, y Martinez, 2018).

El Desgaste por empatia se ha desarrollado en el &mbito del trauma y se lo define como el
aumento de preocuparse por otros individuos, por su dolor o sufrimiento, la terminologia desgaste
por empatia hace referencia a presentar una intensa empatia o pena hacia el individuo que esta
atravesando algun trauma o sufrimiento, el cual refleja un intenso sentimiento de calmar su dolor
0 a su vez resolver el problema del individuo con rapidez. La empatia si bien es cierta ayuda a
mejorar la intervenciéon del profesional y fortalecer la relacién de ayuda, un mal manejo de la
misma puede dar como resultado un profesional dafiado o quemado

(Alecsiuk, 2015).

De acuerdo a esta teoria, el desgaste por empatia tiene un grado de riesgo social especialmente
en los profesionales como doctores, psiquiatras y psic6logos, ya sea de la salud o pertenecientes
alguna empresa empleadora, que debido a las demandas de las empresas tratan con personas

traumatizadas.

La empatia profesional tiene el objetivo de ayudar y asistir a individuos que necesiten de una
intervencion profesional sin embargo este desgaste se da de forma espontanea, puede aparecer



con una sola sesién lo cual se manifiesta como cansancio momentaneo por motivo de una
excesiva empatia en busca de querer calmar el dolor al paciente.

Por consiguiente el Sindrome de burnout fue introducida por Freudenberger en 1974 a la
psicologia para referir al estado de agotamiento mental y fisico, Posteriormente Maslach
desarrollo un concepto que lo definié en tres dimensiones que caracterizan hoy en dia al sindrome
de burnout: la despersonalizacién desarrollando actitudes negativas y cinismo hacia las demas
personas; el cansancio emocional como la pérdida o falta de recursos emocionales para afrontar
el trabajo y la disminucion de la realizacién personal dando como resultado baja autoestima
profesional hacia el trabajo realizado (Acinas, 2012).

El sindrome de burnout o sindrome del quemado hace referencia al hecho de estar exhausto,
fatigado, apagado, gastado, consumido, como una respuesta a largo plazo del estrés laboral y
desgaste por empatia, el cual con lleva no solo implicaciones negativas a nivel organizacional,
sino también repercusiones a nivel social de cada individuo que lo (Montoya y Moreno, 2012).

Debido a esto, un elemento clave que define al burnout es la afectacion de los ideales del
profesional, lo que conlleva a un quiebre de las metas y aspiraciones que tenia el individuo,
produciendo asi frustracién y desilusiébn de su mismo cuestionando las razones por las cuales
Eligio su carrera, afectando seguidamente el sentimiento de realizacion personal y por ende el
cambio de trabajo (Alecsiuk, 2015).

Este trastorno se manifiesta en diferentes aspectos: conductuales: presentando ausencia laboral,
superficialidad en el contacto con las demas personas, conductas violentas y altaneras, abuso de
sustancias ilicitas (alcohol, tabaco, café). Emocionales: Actitud cinica y aburrimiento,
distanciamiento afectivo, irritabilidad o impaciente, desconcentracion, depresion, desorientacion.
Psicosomaticos: dolores de cabeza y musculares, problemas relacionados con el suefio, ulceras
gastricas, o problemas gastricos y la perdida notoria de peso (Gonzalez y Rojas, 2017).

El sindrome de burnout asi como también el desgaste por empatia y estrés laboral se pueden
medir a través de la aplicacion de diferentes test, entre estos tenemos el test de MASLACH, que
consta de 22 items sobre las actitudes y sentimientos del profesional en su puesto de trabajo,
este test mide el cansancio emocional, realizacion personal, y despersonalizacion.

Por lo cual la inteligencia emocional es un conjunto de rasgos, que hacen que la persona sea
estable en su personalidad; entre estos tenemos el ser competente, tener aspectos



motivacionales y habilidades cognitivas que permitan resolver los problemas de una manera mas
sencilla y con una mejor adaptacion a su entorno (Alecsiuk, 2015).

Los recursos cognitivos y conductuales que utiliza una persona de manera individual frente a
situaciones estresantes es lo que se conoce como afrontamiento que se definen como los
esfuerzos cognitivos, emocionales y conductuales dirigidos a manejar las demandas internas y
ambientales y que pueden extralimitar o poner a prueba los recursos de las personas.

Los profesionales que trabajan en una entidad de salud que atraviesan el “Sindrome de Burnout”
perciben que sus capacidades son mermadas; tanto para formar relaciones con los pacientes
como para desempafar un buen trabajo, provocando un desgaste emocional y sobrecarga que
causa incomodidad en su puesto laboral y falta de realizacion ya sea personal como social y
familiar; las personas o profesionales que estan atravesando este trastorno buscan acciones para
afrontar y disminuir estos estados negativos, a lo que se le llama o conoce como estrategias de
afrontamiento.

La propuesta de Lazarus y Folkman en 1886 (como se cita en Macias, Madariaga, Valle, y
Zambrano, 2013) mencionan que el afrontamiento son los esfuerzos cognitivos y conductuales
realizados por el individuo constantemente cambiantes, que se utilizan para afrontar las
demandas internas o externas de manera desbordantes e incontrolables que tiene el individuo,
planteada desde un ambito cognitivo conductual y con mayor reconocimiento.

Las estrategias de afrontamiento han atravesado diferentes estudios con diferentes
clasificaciones, sin embargo la teoria de Lazarus en 2000. Clasifico las estrategias en dos bases
puntuales: las estrategias centradas en la emocion, usadas para solucionar un problema o
adversidad, dando prioridad al control de emociones que provoca el sufrimiento y las estrategias
centradas en la accién que son aquellas centradas directamente el problema modificando el
entorno y realizando actividades que lo alejen y prevengas dicho sufrimiento. Sin duda, la
utilizacion de estas estrategias es la mejor forma de enfrentar situaciones estresantes dentro de
una institucion laboral (Dominguez, 2015).

Pérez y Rodriguez, (2011) Afirman que existen tres tipos de afrontamiento, el afrontamiento
afectivo; el cual permite regular las emociones con el fin de mantener un equilibrio estable ante
los sucesos, el afrontamiento cognitivo; que permite dar un significa al problema suscitado y
percibirlo de una forma menos desagradable, el afrontamiento conductual; que est4 basado en
las conductas confrontativas de la vida real para poder manjar de mejor forma las consecuencias.



La carga emocional en los profesionales de la salud afecta en diversos aspectos de la vida
cotidiana por consecuente debe establecerse un tratamiento integral y social de la situacion,
utilizando las técnicas mas utiles y necesarias para poder tratar este problema desde todos los
angulos que lo constituyen. Las estrategias dentro de la intervencion de recuperacion psicolégica
varian de acuerdo al tipo de empresa o labor que realizan los trabajadores dejando asi estrategias
tanto individuales como grupales con significados preventivos hacia un futuro desgaste
emocional.

Las estrategias individuales estdn relacionadas con la personalidad y las capacidades
psicolégicas presentadas por el individuo, que este atravesando un desgaste emocional o
sindrome de burnout. Cabe destacar que la intervencion individual disminuye el malestar
psicologico que provoca este sindrome pero existen algunos componentes como el lugar de
trabajo el cual escapa del control de la persona para controlar ese malestar.

Tudela (2013) Clasifica las estrategias de afrontamiento en dos niveles, fisicos y cognitivo
conductual; las estrategias fisiol6gicas, que se relacionadas directamente a disminuir el malestar
fisico y emocional que provoca las reacciones psicosomaticas desplegadas por los profesionales
gque estan siendo afectados, cabe destacar algunas estrategias.

La relajacion es una de las estrategias psicologicas de intervencién mas utilizadas en la practica
clinica actual, dentro de ellas se encuentran las técnicas basadas en el control de la respiracion;
es decir las técnicas de control de respiracién ayudan a prevenir un estrés prolongado, reduciendo
asi la tension, respiracion agitada y superficial causada por la situacién estresante, dando
tranquilidad al cuerpo y mente. Es una de las estrategias mas sencillas para hacer frente a las
situaciones de estrés y favorecer al organismo, modulando la activacion fisioldégica excesiva.

Las técnicas de relajacion que son conocidas por su eficaz resultado en contra del estrés. Una de
ellas es la de tension y distincion de los musculos provocando que el individuo identifique el
estado de tension del momento y dar paso a su relajacion, dando como resultado la relajacion
muscular y mental, esta técnica puede darse a cabo conjuntamente con las técnicas de
respiracion abdominal (Guerrier y Lima, 2008).

Biofeedback que consiste en reconocer las sefiales que vienen de los 6érganos internos, con el fin
de que el individuo sienta la presencia del estrés y las consecuencias que puede provocar y asi
llegar a controlar ese estrés es decir aprende a controlar el cuerpo para mejorar su estado salud,



tanto fisica como mental, siendo este el objetivo del Biofeedback, una técnica que permite
aprovechar mas las capacidades individuales, relajarte, y combatir diversas afecciones.

(Carrobles, 2016).

Realizar ejercicio fisico resulta ser muy efectivo a la hora de combatir contra el estrés debido a
gue aumenta la resistencia ante los efectos estresores, y se libera sustancias de placer en el
organismo, entre los ejercicios mas conocidos y utilizados por los individuos tenemos los
ejercicios de tipo aerdbicos, correr, trotar, nadar entre otros. Por otro lado, las técnicas cognitivo
conductuales ayudan al individuo a mejorar la percepcion, interpretacion y evaluacion de los
estresores laborales aumentando recursos interpersonales que el individuo realiza para conseguir
elementos que faciliten afrontar los problemas estresores.

De la misma manera, ayuda analizar de una forma positiva los problemas causados por el estrés
o carga laboral, haciendo que el individuo haga un buen uso de los recursos que tiene a su
alcance, y tomar las mejores decisiones frente a las situaciones depresivas o estresantes; entre
estos tenemos, solucion de problemas, habilidades sociales, aumento asertivo, técnicas de
autocontrol, la terapia racional emotiva, reestructuracién cognitiva, desensibilizacién sistematica,
y la eliminacion de actitudes que no van de acuerdo a una personalidad acorde a su entorno, se
describe a continuacién algunas de ellas con el fin de prevenir el desgaste en los profesionales
(Gonzalez, Reyes, y Rangel, 2016).

La técnica referente al entrenamiento de la asertividad, persigue cambiar o modificar las
cogniciones o creencias que los profesionales creen de si mismo y por ende en su desempefio
laboral. De forma que van mejorando sus pensamientos, autoconfianza, sentimientos y percibiran
un desempefio mas efectivo en sus labores y actuaciones personales en sus tareas (Corrales y
Quijano, 2017).

La técnica de solucién de problemas, busca que la persona tome la mejor decisién ante problemas
habituales que existen en el entorno laboral primero identificando el problema, analizandolo y
viendo las mejores posibilidades en busca de alternativas y asi tomar la mejor decisién para
solucionar el problema y llevar de manera adecuado el ritmo laboral.

La terapia racional emotiva (TREC) de Albert Ellis, realizada en 1971, basado en los trastornos
emocionales y mas que todo en la percepcion que tiene el individuo ante los problemas
estresores, de modo que la carga estresora reside principalmente en la interpretacion que tenga



el sujeto ante el problema. Esta terapia se basa en buscar los pensamientos irracionales e
inadecuados o creencias desadaptadas y tomar acciones para cambiar estos pensamientos por
otros mas acordes y favorables para resolver los problemas mediante técnicas conductuales e
imaginarias, verbales y por ende intercambio de ideas (Cabezas, 2006).

La inoculacion de estrés consiste en preparar a la persona anticipadamente con el fin de que
pueda soportar las situaciones estresantes, mediante ejercicio progresivos donde el individuo es
sometido a situaciones de estrés preparadas, prolongados y soportables, que se inocula a la
persona, asi la persona desarrolla defensas propias y eficaces con el fin de afrontar de mejor

forma a las situaciones estresante reales.

La desensibilizaciéon sistematica se basa en superas las reacciones de ansiedad condicionadas
principalmente a situaciones concretas, es decir exponiendo al individuo gradualmente al factor
estresor producto de la ansiedad. Esta técnica puede realizarse de forma imaginaria y a su vez
aproximaciones sucesivas al estimulo estresor. Asi se busca contraponer la relajacion contra el
estrés hasta conseguir que se elimine la ansiedad (Ifiguez, 2016).

La técnica de detencion del pensamiento consiste en la deteccion del estimulo estresor y
combatirla con un estimulo muy sencillo como la verbalizacién y la palabra alto. Por ultimo, los
programas basados en el manejo del tiempo de manera eficaz, buscar que los profesionales o
individuos que atraviesen por un desgaste emocional, estrés laboral o burnout, prioricen las
actividades importantes que deben realizar en su horario disponible, y a su vez disponer del
tiempo necesario para realizar actividades familiares que disminuya un futuro profesional
quemado o desgastado.

En las instituciones de trabajo como los empleadores deben tener en cuenta todas las posibles
fuentes de estrés, para estableces medidas de control y minimizar los efectos negativos que
disminuyen las habilidades y desempefio de los trabajadores en este caso los profesionales de
la salud y que afectan a su organizacion y su calidad de vida.

Entre las técnicas grupales orientadas a la organizacion, se encuentras la asignacion de tareas
acorde con su preparacion sin delegar a otras personas que no competan a esa area, el
enriquecimiento de la comunicacion para las habilidades de comunicacién verbal y no verbal,
tomando las opiniones de los trabajadores en las tomas de decisiones de la organizacion. Es
importante acondicionar las instalaciones de trabajo tanto fisico como ambientales para mejorar
el desempeifio laboral, esto aumentara la productividad de la empresa (Tudela, 2013).
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Intervencion grupal de Debriefing, fue inicialmente estructurada por J. Mitchell en 1993, a través
del modelo “Critical Incident Stress Debriefing”. Esta técnica ayudara a los profesionales a
elaborar los acontecimientos y experiencias vividas en la situacion de estrés el cual consiste en
un reunién grupal en la que los participante expresan sus situaciones estresantes a su vez dando
opiniones y extrayendo conclusiones positivas, tomando como objetivo aliviar el estrés o carga
emocional que estan atravesando.

CONCLUSION

El desgaste emocional en los profesionales de la salud surge de cargas laborales, problemas
familiares y falta de habilidades para afrontar los estresores que con llevan al desgaste emocional
y sindrome de burnout causando alteraciones psicofisiolégicas como el cansancio, falta de
apetito, insomnio, dolores de cuello, ulceras gastricas y actitudes irritables.

Se ha recabado informacion donde se detalla los conceptos basicos de empatia y su mala practica
profesional, también el estrés laboral que tiene repercusiones personales, asi mismo el desgaste
emocional que causa en los profesionales desinterés en sus actividades diarias y perdida de
metas lo cual se logra describir en este ensayo; por consecuente, se ha realizado una redaccion
bibliografica sobre las estrategias de afrontamiento, y planes de intervencién a nivel individual,
grupal y organizacional con su definicion y la importancia de su aplicacion en los profesionales
de la salud como prevencion.

Las estrategias psicoldgicas ayudan a prevenir y combatir el estrés laboral o sindrome de burnout
que en el siglo XXI es uno de las enfermedades psicolégicas mas consecuentes en los
profesionales de la salud como de empresas empleadoras; El estado de bienestar es por tanto
accesible a través de las estrategias preventivas y un equilibrio entre nuestra voluntad y la
posibilidad de actuar de acuerdo con el contexto en el que vivimos, fortaleciendo asi nuestros
recursos internos y los que estan disponibles en nuestro entorno.
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