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Introducción

El objetivo de este Manual sobre Autoprotección 

Psicológica en el Sector Sanitario es ayudarte 

a conocer conceptos clave relacionados con este 

tema y ampliar conocimientos sobre las diversas 

áreas de autocuidado, así como facilitarte 

herramientas para su gestión.

Concretamente, ahondaremos en el concepto 

de autoprotección psicológica, los factores 

que la determinan, su abordaje y las diversas 

áreas que la componen. Además, aprenderemos 

a utilizar las herramientas prácticas de 

afrontamiento psicológico en el caso de que el 

malestar aparezca, tanto en el ámbito laboral 

como personal con la ayuda de los ejercicios de 

autoconocimiento que te vamos a proponer. 

¡Feliz Aprendizaje!



En ocasiones la propia tarea a desempeñar puede 
suponer un elevado desgaste debido a las elevadas 
exigencias cognitivas y emocionales.

Las exigencias cognitivas se defi nen según el grado 
de movilización y de esfuerzo intelectual al que debe 
hacer frente el trabajador en el desempeño de sus 
tareas (procesamiento de información del entorno 
o del sistema de trabajo a partir de conocimientos 
previos, actividades de memorización y recuperación 
de información de la memoria, de razonamiento y 
búsqueda de soluciones, etc.).

Se producen exigencias emocionales en aquellas 
situaciones en las que el desempeño de la tarea 
conlleva un esfuerzo que afecta a las emociones 
que el trabajador puede sentir. Con carácter general, 
tal esfuerzo va dirigido a reprimir los sentimientos 
o emociones y a mantener la compostura para dar 
respuesta a las demandas del trabajo, por ejemplo, 
en el caso de trato con usuarios, clientes, pacientes, 
alumnos, familiares, etc. En otros casos, las elevadas 
exigencias emocionales pueden provenir de la 
exposición a situaciones de alto impacto emocional. 
Las consecuencias de estar expuesto como 
profesional a situaciones con carga emocional 
pueden ser nocivas si no se gestionan de forma 
adecuada, tanto por éste como por la empresa a la que 
pertenece. 

Esta inundación emocional genera mucha ansiedad en 
el profesional, y es muy importante el manejo que haga 
de la misma. Tanto trabajar inundado por la ansiedad, 
como intentar constantemente mantenerla a raya 

La fi gura del profesional según la Real Academia de 
la Lengua española (RAE), se defi ne como la persona 
que ejerce su profesión con relevante capacidad y 
aplicación. Por tanto, hablar de un profesional es hablar 
de una persona competente y cuidadosa en su ofi cio.

Sin embargo, no todas las profesiones presentan 
las mismas características ni todos somos iguales. 
Como profesionales que trabajamos en el contexto 
psicosocial de sectores sociosanitario, asistencial, 
educación, etc., es necesario hacer un ejercicio de 
autorrefl exión y comprender cómo nos afectan las 
diferentes situaciones que se abordan en el mismo, qué 
nos provoca, cómo las recibimos, qué nos hacen sentir, 
con qué nos conecta, qué nos moviliza.

En la actualidad, la sociedad, y dentro de ella el mundo 
laboral, está experimentando cambios frenéticos sin 
precedentes en la historia. La llegada de Internet, las 
crisis económicas y circunstancias extraordinarias 
como la crisis sanitaria por Covid-19 hacen que la 
renovación y readaptación se hayan convertido en una 
necesidad casi constante.

En este complejo contexto y especialmente en el caso 
de profesionales del sector asistencial, que deben 
además lidiar con una elevada carga emocional en su 
trabajo, se hace necesario el Autocuidado Psicológico.

Se entiende como Autocuidados (o Autoprotección) 
al conjunto de acciones que van encaminadas a 
la protección, realizadas por uno mismo y para sí 
mismo. Según las características que presentan las 
situaciones a las que nos enfrentamos deberemos 
protegernos a varios niveles: físico, químico, 
biológico, mecánico y/o psicológico.

El autocuidado psicológico es de vital importancia 
ya que, igual que nuestros músculos se lesionan por 
el sobreesfuerzo y por los malos hábitos físicos, el 
estrés crónico, la ansiedad y la depresión pueden 
desencadenarse por la falta de técnicas de autocuidado 
y recursos de afrontamiento.

El estrés laboral y cómo prevenirlo, se ha convertido 
en uno de los principales focos de interés tanto 
para las empresas, como para las personas que 
lo padecen. Esto es debido a las consecuencias 
físicas, psicológicas y sociales que el estrés puede 
acarrear en nuestras vidas.

1 | Autocuidados psicológicos en el ámbito laboral
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terminan por afectar tanto a la salud como a la efi cacia 
de los profesionales.

Se suelen utilizar diferentes términos para describir la 
sintomatología que desarrollan aquellos profesionales 
que trabajan en la atención a otras personas 
(aunque, como veremos, se puede encontrar en 
muchos ámbitos laborales). Algunos de ellos son la 
Traumatización vicaria, el Desgaste por empatía, o el 
Burnout.

 La Traumatización vicaria es un proceso por 
el cual, a través del contacto con personas que 
han estado en situaciones de intenso sufrimiento 
(refugiados, catástrofes, enfermedad, etc.), la 
persona que los atiende experimenta los síntomas 
de haber sufrido ese contexto ella misma, como 
focalización atencional y otras alteraciones 
cognitivas, desregulación anímica, etc.

 Desgaste por empatía es un término que hace 
mención al sentimiento de profunda empatía y pena 
por otro que está sufriendo, acompañado por un 
fuerte deseo de aliviar el dolor o resolver sus causas.

 El Síndrome de Burnout o “estar quemado” 
hace referencia a un estado de agotamiento físico, 
emocional y mental, despersonalización y falta de 
logros personales, causado por el involucramiento en 
situaciones emocionalmente demandantes durante 
un tiempo prolongado. El Burnout es un proceso (más 
que un estado) y es progresivo.

Es necesario involucrarse personalmente, trabajar 
desde la empatía y desde el compromiso personal, 
pero con cierta protección psíquica. Para ello nos 
será de gran utilidad aprender y aplicar una serie de 
habilidades, que serán desarrolladas a lo largo del 
Manual.
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Los colectivos profesionales en los que se produce 
una mayor incidencia son los que pertenecen al 
sector educativo, sanitario y social. Según los 
resultados de estudios recientes entre el 20% y el 
30% de los profesores y médicos sufren muchos de 
los síntomas relacionados.

Diversos estudios apuntan hacia la existencia de 
cinco etapas en el desarrollo de este síndrome:

 Fase inicial (fase de entusiasmo)
El nuevo puesto de trabajo se vive con gran 
entusiasmo y energía. Mantenemos unas 
expectativas positivas. No parece que nos importe 
trabajar más horas de las pactadas.

 Fase de estancamiento
Comenzamos a percibir que nuestras expectativas 
profesionales no se cumplen, aparece un 
desequilibrio entre el esfuerzo que supone y la 
recompensa. Aparece el estrés (desajuste entre las 
demandas y los recursos de los que dispongo para 

En la actualidad, el Burnout se describe como “una 
respuesta al estrés laboral crónico, integrado 
por actitudes y sentimientos negativos hacia 
las personas con las que se trabaja (actitudes de 
despersonalización), al propio rol profesional (falta 
de realización personal en el trabajo) y también por la 
vivencia de encontrarse emocionalmente agotado 
(Gil- Monte y Peiró, 1997).

La discrepancia que aparece entre mis expectativas 
laborales y los recursos de los que dispongo para 
afrontar la demanda, es lo que origina mi nivel de 
malestar y de tensión emocional. Si esta situación 
se mantiene a lo largo del tiempo puede aparecer el 
llamado Síndrome de Burnout.

Este “síndrome del quemado” se conoce en la 
actualidad también como “estrés asistencial” ya que 
su aparición es mayor en aquellas profesiones en las 
que los trabajadores tratan con otros seres humanos 
que además, presentan problemas.

2 | El síndrome de Burnout: 
Definición, fases, dimensiones y síntomas
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afrontarlas). Nos sentimos incapaces de proporcionar 
una respuesta adecuada y efi caz.

 Fase de frustración
Parece que tanto la frustración como la 
desmoralización se apoderan de nosotros. Nos 
volvemos irritables y más confl ictivos. Aparecen 
problemas a nivel emocional, fi siológico y 
conductuales.

 Fase de apatía
En esta etapa aparecen unos cambios a 
nivel conductual y actitudinal. Tomamos un 
comportamiento de carácter defensivo por el que 
tratamos de forma distanciada y mecánica al usuario. 
Además, tendemos a evitar las tareas que resulten 
estresantes.

 Fase de quemado
Aparece un colapso emocional y cognitivo que 
conllevan signifi cativas consecuencias para 
nuestra salud. Esta situación puede hacer que 
nos planteemos si continuar en nuestro puesto de 
trabajo o arrastrarnos a la frustración e insatisfacción 
profesional.

Podemos asimismo observar en el síndrome de 
Burnout tres características muy concretas que le 
diferencian de otros síndromes:

 Despersonalización: distanciamiento afectivo, 
irritabilidad, atención selectiva, ironía, etc. 

 Agotamiento emocional: cansancio y fatiga 
física, psíquica o como una combinación de ambos. 
Es la sensación de no poder dar más de sí mismo a 
los demás (el trabajador siente que no dispone de 
recursos emocionales para enfrentar su tarea).

 Baja realización personal: sentimiento de pérdida 
de prestigio o reconocimiento social. La pérdida de 
prestigio de un profesional disminuye su efectividad 
laboral. Surge cuando se verifi ca que las demandas 
que se le hacen exceden su capacidad para atenderlas 
de forma competente

La persona que lo desarrolla puede presentar la 
siguiente sintomatología, diferenciándola en 5 planos 
o tipos de síntomas:

 Sintomatología Psicosomática: Cansancio y 
agotamiento, malestar general que conlleva a una 
disminución de la calidad de vida. Fatiga crónica y 
alteraciones funcionales del organismo.

 Conductuales: Absentismo laboral, abuso de 
fármacos, estimulantes y otros tipos de sustancias 
(café, tabaco, alcohol, etc.). Constantes cambios 
de humor, tensión mantenida, comportamientos 
agresivos y relaciones interpersonales superfi ciales.

 Emocionales: Agotamiento emocional, estado de 
ánimo disfórico, distanciamiento afectivo y ansiedad. 
Impaciencia e irritabilidad, baja tolerancia a la 
frustración sentimientos de culpabilidad, de soledad y 
de impotencia.  La persona se encuentra desorientada, 
aburrida y siente una escasa realización personal 
como comentábamos anteriormente.

 Actitudinales: Comportamiento apático, de 
desconfi anza e ironía hacia los usuarios de la empresa.

 Sociales y de relaciones interpersonales: 
Disminución de la calidad de vida. Aumento de los 
confl ictos en pareja, familiares y en las relaciones 
sociales.
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2. El diseño del puesto de trabajo. Determinadas 
características del puesto de trabajo que ocupamos 
pueden facilitar el desarrollo de nuestras funciones o 
difi cultarlo. Entre los factores que resultan factores 
estresantes se encuentran:

 La sobrecarga de trabajo
 La implicación emocional que requiere la 

interacción con la otra persona
 La escasez de tiempo para atender las necesidades 

del usuario al que atendemos
 Confusiones relacionadas con el rol profesional
 Sobrecarga emocional
 Escaso apoyo social
 Difi cultades económicas
 Puesto de trabajo insatisfactorio

3. Factores sociodemográfi cos. Los estudios que se 
han llevado a cabo sobre estos aspectos no parecen 
ser concluyentes, sin embargo, existen datos que 
apuntan hacia las siguientes hipótesis:

 Los primeros años de nuestra carrera profesional 
podría ser la época en la que somos más vulnerables 
de padecer el “síndrome del quemado”. En nuestros 
comienzos laborales presentamos un idealismo más 
agudizado y, por tanto, unas expectativas elevadas 
en cuanto al trabajo. Por el contrario, el paso de 
los días nos va dejando ver que no todo es como 
esperábamos.

Se pueden señalar los siguientes desencadenantes 
principales en el síndrome de Burnout:

1. Profesiones en las que el profesional tiene 
que estar continuamente en contacto directo y 
estrecho con otras personas, principalmente si 
existe una relación basada en la ayuda o servicio. 
Más concretamente, se ha observado que situaciones 
como las que se plantean a continuación facilitan el 
desarrollo de este síndrome:

 La organización de la empresa presenta una 
estructura muy jerarquizada y excesivamente rígida.

 El apoyo instrumental es escaso por parte de la 
Organización.

 Aparece la “burocracia profesionalizada”, es decir 
un exceso de burocracia.

 Inexistencia de participación por parte de los 
trabajadores.

 Aparecen difi cultades en la coordinación entre las 
unidades.

 Los trabajadores presentan una falta de formación 
práctica en nuevas tecnologías.

 Existe una falta de desarrollo profesional.
 Existen relaciones confl ictivas en la Organización.
 El estilo directivo es inadecuado
 Desigualdad percibida en la gestión de los RRHH.

Desencadenantes, consecuencias y caso práctico



 Los resultados que otros estudios aportan señalan 
que, entre los 30 y 50 años, se observa una mayor 
tendencia al cansancio y a la falta de realización 
personal, además, disminuye la motivación y la 
producción. 

 En cuanto al sexo, se entiende que la mayor 
incidencia de estrés laboral se presenta en las 
mujeres. Esto se debe a la doble carga de trabajo que 
conlleva la tarea familiar y profesional.

4. Variables individuales. Las variables individuales 
hacen referencia a las características personales 
del profesional. Algunas de las siguientes variables 
favorecerán la aparición de los síntomas relacionados 
con el Síndrome de Burnout.

 Alta motivación para la ayuda.
 Alto grado de empatía.
 Alto grado de altruismo.
 Baja autoestima.

 Constancia en la acción.
 Tendencia a la sobre implicación emocional.
 Baja autoefi cacia.
 Difi cultades en las habilidades sociales

Por otra parte, los motivos que la OMS presenta como 
las causas más frecuentes del Burnout son:

1. Falta de éxitos terapéuticos y de progreso 
observable en los usuarios/as.
2. Descuido institucional de las necesidades del 
usuario/a, a favor de las necesidades administrativas, 
fi nancieras, burocráticas y legales.
3. Inadecuados sistemas de promoción.
4. El “falso liderazgo”, o la presencia de líderes y 
mandos que llevan a cabo su actividad de forma 
inefi caz para su equipo.
5. Falta de interacción social. (El profesional se aísla 
de sus vínculos personales y de sus colegas)
6. Falta de apoyo entre los miembros de un equipo.
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 Reestructuración Cognitiva. Consiste en un análisis 
cuidadoso de los pensamientos automáticos que 
estamos teniendo y relacionados con nuestro malestar. 
Se intenta concretar el signifi cado subjetivo del 
pensamiento y las evidencias en las que se basa. Más 
que intentar refutar las valoraciones problemáticas, 
realizaremos preguntas dirigidas hacia el 
pensamiento, las evidencias en que se basa y aquellas 
que podrían cuestionarlo. La meta es ayudarnos a 
considerar interpretaciones o valoraciones más 
realistas y adaptativas. El desafío de pensamientos 
automáticos negativos trata de generalizar los cambios 
de estos patrones cognitivos problemáticos a nuestra 
vida diaria para que se consoliden los cambios.

Cuando nos vemos expuestos ante una situación 
estresante, nuestro cuerpo reacciona dando una 
respuesta para que podamos afrontar esa demanda 
extra del ambiente. Es decir, sufrimos cambios 
fi siológicos. Esos cambios, suelen producir un gran 
malestar y alteran nuestra capacidad para dar una 
respuesta adecuada a la hora de afrontar de manera 
efectiva el impacto emocional 
al que nos vemos 
sometidos.

Cuidarse es un deber ético que requiere una tarea 
constante de atención: consiste en mantener 
un equilibrio entre lo físico y lo emocional, 
proporcionándose todo tipo de cuidados que puedan 
favorecer que esto sea así, desde el deporte, la 
meditación, el ocio… hasta el trabajo personal a través 
de la psicoterapia, los espacios de autoayuda, la 
formación y la supervisión.

Para ello, os facilitamos desde la Psicología del trabajo 
técnicas cognitivas, fi siológicas y conductuales, 
concretas y efectivas que ayudarán no solo a prevenir, 
sino también paliar las consecuencias físicas y 
psicológicas que el estrés, la intervención psicosocial o 
el trabajo asistencial o educativo puedan ocasionar.

En Psicología hablamos de técnicas cognitivas para 
referirnos a las formas en que usamos nuestra 
manera de pensar y las creencias o esquemas de 
pensamiento que las personas construimos. Y uno 
de los principales activadores del estrés son nuestras 
creencias. 
Nuestras creencias infl uyen, regulan o modulan cómo 
percibimos la realidad, y en determinados momentos o 
circunstancias nuestras creencias pueden paralizarnos 
y hacernos creer que carecemos de herramientas 
o habilidades para afrontar de manera exitosa una 
situación nueva, compleja o amenazante.

A continuación, os mostramos dos ejemplos de 
técnicas cognitivas muy extendidas, que nos pueden 
ayudar en nuestro día a día:

 Entrenamiento en Solución de Problemas. Esta 
estrategia se entiende como un recurso que facilita 
el afrontamiento de situaciones de confl icto o 
estrés. Consiste en varias fases, que se emplearán 
en situaciones problemáticas a las que la persona 
se ve confrontada. En concreto, las fases del 
entrenamiento en solución de problemas son las 
siguientes:
1. Orientación hacia el problema.
2. Defi nición concreta del problema.
3. Generación de posibles soluciones.
4. Examen de las ventajas y desventajas de cada una 
de las soluciones generadas.
5. Elección de la solución preferida.
6. Puesta en práctica de la solución.
7. Evaluación de los resultados.

3 | Introducción a las técnicas 
de Autocuidado Psicológico
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Por ello, os proponemos dos técnicas fi siológicas que 
pueden ayudar a afrontar y manejar las respuestas 
fi siológicas que nuestro cuerpo presenta antes 
situaciones estresantes:

 Respiración Diafragmática. Muy útil para disminuir y 
manejar la activación fi siológica de nuestro cuerpo. Una 
respiración correcta durante un alto impacto emocional 
puede ayudarnos a dirigir y modular las consecuencias 
y el afrontamiento del estrés en su momento más 
inicial. A continuación, presentamos la técnica de la 
respiración profunda: 

1. Vamos a empezar el ejercicio inspirando. Coge aire por 
la nariz, llenando tus pulmones durante 5-10 segundos. 
El objetivo es que el aire llegue hasta el abdomen.
2. Cuando lo hayas hecho, suelta despacio el aire por 
la boca (como si soplaras por una pajita) durante 15 
segundos.
3. Después de soltarlo todo, vuelve a coger aire durante 
otros 5-10 segundos.
4. Repite este proceso cuatro o cinco veces.

 Visualización. Te ayudará a controlar y organizar tus 
pensamientos, así como a relajarte y conciliar el sueño.

1. En primer lugar, seleccionar una música relajante 
agradable.
2. Una vez que tengas localizada la música, busca un 

lugar tranquilo y cómodo.
3. Pon la música, túmbate, cierra los ojos y visualiza 

un lugar relajante al que te gustaría ir, al que te 
gustaría transportarte. 
Disfruta del bienestar que te produce y deja que 
tu cuerpo se relaje poco a poco.

Técnicas conductuales
La asertividad es un estilo comunicativo que 
consiste en conocer los propios derechos 
y defenderlos. Ser capaz de transmitir los 
sentimientos y necesidades que uno presenta, 
respetando igualmente los de los demás.
Para poder enfrentarnos a nuestros miedos e 
inseguridades laborales y poder hacer frente 
a las situaciones complejas y estresantes 
de manera positiva, presentamos algunas 
herramientas comunicativas que pueden 

ayudarnos.

 Aprende a decir “no”. Piensa que, cuando rehúsas 
hacer una tarea, no estás diciendo que no quieras 
hacerla, estás diciendo que no puedes.

 Pide ayuda. Normalmente, tendemos a pedir ayuda 
cuando no podemos más. Cuando estamos a punto de 
desbordarnos (o desbordados del todo). Intenta hacerlo 
antes. Pedir ayuda no es un signo de debilidad, sino de 
implicación, de autocuidado y de trabajo en equipo.

 Sé directo en tu mensaje. Pide lo que lo necesites de 
manera agradable y educada, pero directa. La persona 
que está frente a ti no puede leerte la mente. Si no 
hablas de manera clara, probablemente, te quedarás sin 
lo que necesitas.

 Utiliza siempre el “yo”. Si no puedes realizar una 
tarea no focalices tu rabia o frustración en la otra 
persona. Prueba a decir: “Estoy agotado, hoy me resulta 
imposible ayudarte a lo que me pides, tengo mucho 
trabajo y no creo que sea capaz de sacarlo”.

Hábitos saludables
La mejor prevención contra el estrés es el cuidado 
físico y personal. Por ello, es importante cuidar nuestra 
alimentación, hacer ejercicio y descansar.

 Alimentación. Las personas con estrés pueden 
comer más o menos de lo habitual. Tanto por exceso 
como por defecto, una mala alimentación puede 
provocar problemas graves a nivel cognitivo y físico. 
Además, las personas sometidas a un alto nivel de 
estrés suelen aumentar su consumo de alcohol, drogas 
y medicamentos, lo que tiene una consecuencia directa 
en su estado de salud.

 Ejercicio. Realizar ejercicio te ayudará a aumentar 
tus niveles de endorfi nas, más conocidas como las 
hormonas de la felicidad. Además, el ejercicio físico hará 
que puedas soltar toda la tensión que acumulas con 
el estrés y te tomes un tiempo para ti mismo o misma. 
No es necesario que hagas un ejercicio físico intenso si 
no estás acostumbrado a ello, quizá sea sufi ciente con 
dar un buen paseo, movilizar tu cuerpo y dejar que las 
endorfi nas te ayuden a sentirte más feliz.

 Descanso. Una de las principales consecuencias 
del estrés son los problemas de sueño. Gracias a 
las técnicas fi siológicas, como las que hemos visto 
antes (la respiración diafragmática y la visualización), 
podrás aprender a desconectar y a relajar el cuerpo y 
la mente para poder descansar mejor y lograr un sueño 
reparador.
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6. Escape-evitación: empleo de un pensamiento 
irreal improductivo (p. ej., «Ojalá hubiese 
desaparecido esta situación») o de estrategias como 
comer, beber, usar drogas o tomar medicamentos.

7. Reevaluación positiva: percibir los posibles 
aspectos positivos que tenga o haya tenido la 
situación estresante.

8. Búsqueda de apoyo social: acudir a otras 
personas (amigos, familiares, etc.) para buscar 
ayuda, información o también comprensión y apoyo 
emocional.

La utilización de cada estrategia de afrontamiento 
dependerá de la naturaleza del estresor y las 
circunstancias en las que se produce. Por ejemplo, 
las situaciones en las que se puede hacer algo 
constructivo favorecen estrategias focalizadas en 
la solución del problema (como las dos primeras), 
mientras que las situaciones en las que lo único 
que cabe es la aceptación, favorecen el uso de 
estrategias focalizadas en las emociones (las 
estrategias que les siguen, exceptuando la última, 
que sería una estrategia mixta).

El afrontamiento se defi ne como “aquellos procesos 
cognitivos y conductuales constantemente 
cambiantes que se desarrollan para manejar las 
demandas específi cas externas y/o internas que 
son evaluadas como excedentes o desbordantes de 
los recursos del individuo”.

Según Lázarus y Folkman (1985), podemos hablar de 
ocho tipos de estrategias de afrontamiento diferentes:

1. Confrontación: Son intentos de solucionar 
directamente la situación mediante acciones directas, 
agresivas, o potencialmente arriesgadas.

2. Planifi cación: pensar y desarrollar estrategias para 
solucionar el problema.

3. Distanciamiento: intentos de apartarse del 
problema, no pensar en él, o evitar que le afecte a uno.

4. Autocontrol: esfuerzos para controlar los propios 
sentimientos y respuestas emocionales.

5. Aceptación de responsabilidad: reconocer el papel 
que uno haya tenido en el origen o mantenimiento del 
problema.

4 | Estrategias de afrontamiento
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Confrontación, 
planifi cación, 
autocontrol, 
aceptación de 
responsabilidad, 
escape-evitación, 
reevaluación 
positiva, búsqueda 
de apoyo social



Resulta importante 
conocer qué roles 
jugamos en las 
distintas áreas 
de nuestra vida y 
determinar cuánto 
de satisfechos nos 
sentimos con ellos



y la baja autoestima también juegan un papel 
importante. Estos aspectos suponen una excesiva 
carga emocional que conlleva al agotamiento.

Existen otros rasgos de personalidad que, lejos de 
favorecer la aparición del síndrome, actúan como 
protectores frente al estrés crónico. Algunos de 
estos son la afabilidad, la estabilidad, el optimismo, el 
atrevimiento y la extraversión, entre otros.

En el año 1957, Friedman y Rosenman observaron 
que un cierto número de personas manifestaban 
determinadas características comportamentales, 
a este estilo de comportamiento le denominaron 
Patrón de Conducta Tipo A.

Según estos autores, este patrón de conducta se 
caracteriza por:

 Un intenso y constante afán por conseguir metas 
establecidas por el propio individuo.

 Una marcada tendencia a la competitividad.
 Una alta motivación de logro.
 Implicación en varias tareas y trabajos al mismo 

tiempo: tendencia a la realización apresurada de todo 
tipo de funciones.

 Estado de alerta permanente.

Las personas que presentan un Patrón de 
conducta tipo A tienen una mayor predisposición 
de padecer patologías cardiovasculares. Algunos 
autores han encontrado relación entre este estilo 
comportamental y el padecimiento del Síndrome de 
Burnout.

En contraposición al tipo A se encuentran las 
personas que en general se muestran tranquilas y 
confi adas, abiertos a las emociones. Estos rasgos 
constituyen el Patrón de conducta Tipo B.

Existe un tercer estilo, el patrón de conducta Tipo 
C. Estas personas suelen ser introvertidas, pasivos, 
conformistas, sumisos y resignados. Tienden a 
contener las emociones de hostilidad porque 
mantienen unos elevados deseos de aprobación 
social.

Después de haber leído las diferencias entre estos 
tres estilos podemos dedicar un breve tiempo a 
pensar: ¿Con cuál de estos patrones de conducta te 
identifi cas más?

Empecemos por preguntarnos: ¿Quién soy yo? 
Cuando planteamos esta pregunta es difícil darle 
una respuesta única. Podemos diferenciar el “yo 
profesional”, el “yo como amigo”, el “yo familiar”, 
el “yo actual” y el “yo pasado”, o el “yo” que se 
manifi esta según nuestro estado de ánimo. Y es que 
nuestro “yo” está compuesto, entre otras cosas, por 
diferentes roles que vamos elaborando a lo largo de 
nuestra vida y en diferentes contextos.

Los roles que mantengo en mi vida tienen que 
ver con las relaciones que establezco con otras 
personas y con los roles que estos han tomado 
como suyos.

Resulta importante conocer qué roles jugamos en 
las distintas áreas de nuestra vida y determinar 
cuánto de satisfechos nos sentimos con ellos, 
teniendo en cuenta las consecuencias positivas y 
negativas que nos generan. Ser conscientes de ello 
nos puede ayudar a que los cambios que llevemos 
a cabo para mejorar nuestro bienestar sean más 
efi caces y a poder decidir si el rol que estamos 
llevando a cabo es algo que hemos elegido y con 
lo que estamos de acuerdo, o si es algo que “nos 
ha tocado” y podemos transformarlo en un rol más 
acorde con nuestros valores y nuestras necesidades.

Cada persona posee ciertas características que 
le hace único. Manifi esta una serie de actitudes, 
sentimientos y comportamientos que le caracteriza y 
que tiende a persistir a lo largo de su vida. 

Los Rasgos de Personalidad
En ocasiones, somos capaces de predecir de qué 
manera va a actuar una persona ante un determinado 
acontecimiento y parece que no nos equivocamos.  
Esto es posible gracias a la estabilidad de los rasgos 
de personalidad.

Entre los rasgos de personalidad que hacen a la 
persona más vulnerable para desarrollar Burnout se 
encuentran: 

 altos niveles de auto exigencia
 perfeccionismo
 necesidad de control 
 y una baja tolerancia a la frustración

Por otro lado, la vigilancia, la competitividad, la 
impaciencia, la ira, la necesidad de reconocimientos 

5 | Las variables individuales
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 A, el acontecimiento o situación: Es el elemento 
externo y objetivo, que procesamos posteriormente.

 B, la creencia o interpretación: Es la forma que 
tenemos que dar sentido a los acontecimientos, 
y casi siempre tienen contenido verbal en forma 
de pensamientos, ideas e imágenes. Cabe notar 
que pueden contener errores, como los sesgos o 
tendencias de pensamiento y se ven alterados por 
muchos factores, como las experiencias previas o las 
expectativas.

 C, las emociones: Son reacciones corporales 
complejas, que ilustran nuestras ideas y dependen 
de nuestra interpretación del mundo. Su regulación 
es un proceso natural que hacemos regularmente 
pero puede verse alterado, como ocurría con los 
pensamientos.

Un ejemplo de esto puede ser el siguiente: 
 A: Saludamos a un compañero y este no nos 

devuelve el saludo.
 B: Pensamos que nos está ignorando por algo que 

hemos hecho y le ha molestado.
 C: Nos sentimos culpables o enfadados.

En este ejemplo, podemos ver que sobre una misma 
realidad (A) existen muchas formas distintas de 

Las emociones pueden ser agradables o 
desagradables en función del bienestar o malestar 
que generan cuando las experimentamos, teniendo en 
cuenta que todas ellas poseen un valor adaptativo. 
Sin embargo, en muchas ocasiones los seres humanos 
tendemos a reprimir esas emociones que, como la ira, 
la tristeza, la angustia, nos resultan dolorosas, nos 
causan malestar. En otras ocasiones salen sin control. 
No debemos olvidar que siempre somos responsables 
del manejo de nuestras emociones.

Un adecuado autocontrol implica el reconocimiento 
y la expresión equilibrada de nuestras emociones 
desagradables, puesto que cada una de ellas tiene un 
propósito y no existen emociones “malas”: todas ellas 
nos indican algún aspecto que nuestro organismo 
percibe como amenazante, para que nos protejamos 
física o psicológicamente y para que nos adaptemos 
adecuadamente a cada situación.

La autorregulación emocional nos va a permitir 
ser los dueños de lo que sentimos. Las estrategias 
que podemos poner en marcha cuando nos sentimos 
mal, variarán según la parte del proceso sobre la que 
queramos intervenir. Como muestra el modelo ABC de 
Albert Ellis:

6| Hacia una gestión emocional más eficaz
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reaccionar. Podemos, por ejemplo, entender que no 
nos ha oído o estaba distraído y probar a saludarle más 
adelante. Esto nos dará una interpretación (B) mucho 
más realista de la situación, generándonos además 
emociones (C) menos intensas y más breves.

Existen, por tanto, tres tipos de estrategias de 
autorregulación:

Unas irían encaminadas a intentar modifi car 
las situaciones. Las situaciones que dependen 
únicamente de nosotros, podemos intentar 
modifi carlas, pero no siempre podemos o debemos 
intentar cambiar lo que hacen, piensan, dicen… otras 
personas. Las situaciones no son las que producen 
nuestras emociones, sino la interpretación que les 
damos. Siguiendo el ejemplo anterior, podríamos volver 
a saludar a ese/a compañero/a en otro momento, de 
forma más clara, para asegurarnos de que nos ha oído.

No siempre se pueden evitar esas situaciones en 
las que experimentamos emociones desagradables. 
Cuando esto ocurre, tenemos otras herramientas 
que podemos usar cuando empezamos a interpretar 
o evaluar la situación. Como recordamos, las 
emociones que sentimos van a depender directamente 
de lo que pensamos sobre la situación que estamos 
viviendo. En este caso, podemos poner en marcha 
técnicas de análisis racional. ¿Realmente sé que 
esta persona me ha ignorado conscientemente?, 
¿existe alguna alternativa a la manera en que estoy 
entendiendo lo que ha sucedido?

Al fi nal, como se suele decir, “los pensamientos no 
duelen”. El dolor que sentimos, el malestar, está 
en nuestro cuerpo, y al igual que el bienestar, se 
compone en gran parte de emociones. Cuando 
procesamos el mundo que nos rodea, nuestro 

cerebro saca conclusiones de lo que percibe, y de 
sus consecuencias (o las que estima, muchas veces 
erróneamente), y hace que reaccionemos a ellas:

 cuando desea evitar algo, nos genera miedo
 cuando cree que se avecina un reto, estrés
 cuando el resultado de nuestra acción nos 

convenga, sentiremos satisfacción.

Como vemos, ninguna emoción es “mala” per se, pero 
sí pueden ser desagradables. Terminando con ejemplo 
anterior, el enfado que sentimos no tiene que ver con 
que el otro no nos haya saludado, sino por el sentido 
que hemos dado a ese acontecimiento.

A continuación, os dejamos algunas técnicas que 
van dirigidas a la última de las tres estrategias de 
autorregulación, esto es, trabajar con las emociones 
y los pensamientos desagradables:

 Aceptación de emociones. Existen emociones 
que no son socialmente aceptadas y se nos orienta 
a pensar que no debemos sentirlas o expresarlas, 
que hay que evitarlas a toda costa, ya que nos 
producen malestar como, por ejemplo, la tristeza o 
la inseguridad. Sin embargo, todas las emociones 
tienen una función adaptativa, y son normales en 
el ser humano. Además, la realidad es que cuando 
intentamos evitar las emociones que no nos gustan, lo 
único que conseguimos es aumentarlas y darles más 
valor del que realmente tienen.

La próxima vez que identifi ques una emoción 
desagradable, recuerda lo siguiente:

 Una estrategia básica para afrontar una emoción 
no deseada es esperar a que pase el primer impulso. 
No actuar. En caliente solemos tomar decisiones 
equivocadas.
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 Todas las emociones dan información sobre ti 
mismo y pueden resultarte útiles si las manejas 
adecuadamente.

Tú no eres tú emoción. Si “pienso en mi emoción” 
como en algo ajeno a mí puedo disminuir su 
intensidad. “Me siento así ahora, pero yo no soy así”, 
“es momentáneo, si controlo la emoción, pasará”.

 Las Autoinstrucciones o el control de diálogo 
interno. La manera en que se forman nuestras 
emociones depende de nuestros pensamientos. 
Muchas veces, aunque no nos demos cuenta, nos 
hablamos a nosotros mismos. Nos damos ánimos 
(venga, adelante, vamos, un día más, superado), nos 
decimos cómo tenemos que hacer las cosas (no 
conduzcas tan deprisa, frena, pasa de él, no corras, 
no vuelvas a llamarle, no pienses en eso), hasta nos 
reímos y nos regañamos o nos insultamos (torpe, 
¿cómo has podido hacer eso?, ¿otra vez?, eso te pasa 
por no pensar, ay, las prisas). Tenemos una especie de 
diálogo interno natural con nosotros mismos. 

Esa habilidad que tenemos la podemos utilizar cuando 
estemos sintiendo alguna emoción no deseada. 
En esos momentos podemos darnos mensajes, 
órdenes o instrucciones que nos ayuden a no 
empeorar las cosas y a controlarnos. Estos mensajes 
(que han de ser claros y muy detallados) se llaman 
autoinstrucciones (seguro que este problema lo 
acabaré solucionando, tengo que ser fuerte y no caer 
en tentaciones, etc.).

 Entrenamiento en parada de pensamiento. 
Cuando no podemos controlar el enfado u otra 
emoción desagradable, y las autoinstrucciones 
anteriores no nos sirven en ese momento, podemos 
emplear otra técnica: parar de pensar ¿cómo? 
Podemos pensar interiormente en la palabra 
“¡BASTA!”, visualizar una señal de STOP o imaginarnos 
una imagen fácil de evocar y que nos resulte 
agradable o neutra.

A menudo sentiremos que pese a que “cortamos” la 
cadena de pensamientos que estamos teniendo, el 
malestar persiste, y esto es porque las emociones en 
este caso no están siendo reguladas de la forma más 
adecuada y seguramente no se disipen al instante, 
pero nos dará la sufi ciente agilidad para poder 
ocuparnos con lo que estábamos llevando a cabo.

 El “Tiempo basura”. La técnica del tiempo basura 
incide en lo expuesto anteriormente y nos aporta una 
forma de poder “posponer” aquellos pensamientos 

que pueden ser algo de lo que queremos ocuparnos 
o que queremos gestionar, pero nos asaltan, nos 
distraen y se “cuelan” en momentos en los que no 
son propicios. Estos pueden ser tareas pendientes, 
recuerdos, impresiones sobre uno mismo o sobre los 
demás, decisiones, etc. 

En primer lugar, lo que haremos será apuntar 
brevemente esa idea concreta o tema en una lista, a 
modo de nota, para poder “descartarlo” sin sensación 
de pérdida, pero poder volver efi cazmente a lo que 
estábamos haciendo. En segundo lugar, designaremos 
uno o varios momentos concretos en la semana en los 
que nos vamos a ocuparnos de esta lista, punto por 
punto, en ese llamado “tiempo basura”. Algunas tareas 
llevarán más tiempo que otras, claro está, pero la idea 
es darles un espacio propio, para poder delegarlas a 
nuestro yo futuro, pero fuera del contexto emocional 
que estamos viviendo en ese momento.

 Distracción. Las emociones son capaces 
de gobernar nuestra atención. Las emociones 
desagradables suelen tener bastante más poder 
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“gobernando nuestra mente” que las emociones 
agradables, pero eso no quiere decir que los asuntos 
a los que nos hacen dirigir nuestra atención sean 
más importantes. Simplemente, nosotros los vivimos 
como más importantes, de manera errónea (Morgado, 
2010). 

Para poder cambiar el foco de la atención, existe una 
técnica que se llama distracción. Consiste en crear 
la costumbre de pensar en otra cosa o hacer algo 
que distraiga la mente cuando los pensamientos 
asociados a una emoción desagradable os desbordan. 
Es importante que cada persona busque su propia 
clave y que ésta sea fácil de aplicar. Puede tratarse 
de una imagen sugerente, recordar un momento 
feliz de vuestras vidas, realizar una tarea que exija 
concentración (hacer un sudoku, un crucigrama), 
practicar ejercicios respiratorios, relajación, recitar un 
poema, contar hacia atrás, etc. Debemos practicarlos 
frecuentemente, aunque no nos encontremos en una 
situación de malestar. Este entrenamiento junto con 
el de parada de pensamiento ayuda a disminuir el 
nivel de activación. 

Los cinco pasos para el dominio emocional:
Identifi ca qué estás sintiendo realmente:
Cuestiona tus emociones. Defi ne con la mayor 
exactitud cómo te estás sintiendo. Usa preguntas 
como:

 ¿Qué estoy sintiendo en este momento? (dolor, 
angustia, ira... etc.)

 ¿Es una sensación real o la estoy confundiendo con 
otras emociones?

Reconoce y aprecia tus emociones.
Recuerda que tus emociones no son ni buenas ni 
malas. Si ya están ahí, confía en las señales que te 
envían y aprovéchalas.

Descubre los mensajes y señales
La curiosidad te ayuda a manejar tus emociones; 
pregúntate cosas como:

 ¿Es posible que esté malinterpretando o 
exagerando la situación?

 ¿Cómo quiero sentirme en este momento?
 ¿Qué debo hacer para pasar de “cómo me siento” a 

“cómo quiero sentirme”?

Gana confi anza en ti mismo
Confía en que puedes manejar la emoción. Recuerda 
situaciones similares (o aún peores) y cuestiónate:

 ¿¿Qué hice en qué momento?
 ¿Lo que hice entonces, ¿Funcionó o fracasó?
 ¿¿Por qué? ¿Cómo puedo repetirlo sin caer en los 

mismos errores?
 ¿¿Ha tenido consecuencias positivas o negativas 

para mí? ¿Y para otras personas?

Aprende.
Asegúrate de que puedes manejar tus emociones 
ahora y en el futuro.

 ¿¿Qué debo aprender de mis experiencias?
 ¿¿Qué debo hacer para no caer en errores otra vez?
 ¿¿Qué puedo mejorar para obtener mayor bienestar 

para mí y para las personas que me rodean?
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nuestros objetivos. Después de estar con ellos nos 
solemos encontramos exhaustos y desgastados, de 
alguna manera parece que nos restan energía. Los 
comportamientos que llevan a cabo y la manera en la 
que se dirigen a nosotros resultan, a corto o a largo 
plazo, dañino para nuestra autoestima y seguridad 
personal. 

Es importante que abramos bien los ojos y adoptemos 
medidas frente a estas personas. A continuación, te 
proponemos algunas estrategias:

 Tomar distancia de estas personas cuando esto sea 
factible.

 Comunicarnos de forma efectiva, afrontar lo que nos 
molesta y reconocer nuestros errores (asertividad)

 Mantener el sentido del humor
 No pensar en la persona tóxica (Parada de 

pensamiento)
 Distanciarnos de las emociones relacionadas con el 

tóxico: esto no signifi ca que nos tengamos que volver 
crueles, pero sí que no nos hagamos cargo del otro 
como responsabilidad personal.

 Basarme en datos objetivos.
 Defender mis derechos con confi anza, pero sin 

agresividad. (asertividad)

En este apartado abordamos algunos conceptos 
y situaciones más concretos que habitualmente 
nos pueden generar malestar. Desde el exceso de 
empatía hacia las personas con las que trabajamos, 
hasta aprender a funcionar en equipo con personas 
con las que “no encajamos”, hay algunas áreas de 
nuestro trabajo que necesitan una atención específi ca, 
y que con unas sencillas pautas pueden mejorar 
notablemente.

Al movernos en un entorno laboral y social, 
interactuamos a diario con un grupo reducido de 
personas, pero con mucha frecuencia. Cada persona 
tiene su propia historia, y como en todo grupo, afl oran 
roces y confl ictos, pero podemos percibir que hay 
personas que nos generan un malestar especial, o con 
las que los problemas son habituales. Las llamadas 
“personas tóxicas” añaden malestar a su entorno, y 
pueden suponer una pérdida de efi cacia en el trabajo 
y crearnos sensaciones de culpa e impotencia, y 
convertir el trabajo en un calvario.

Este tipo de personas limitan nuestro desarrollo 
personal y profesional, lejos de ayudarnos a potenciar 
nuestras capacidades, resultan un obstáculo en 

7 | “Los demás” y mi autocrítica: pautas específicas
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Otro enemigo importante a la hora de realizar 
nuestras tareas es una faceta del perfeccionismo: “la 
autocrítica patológica”. Ideas automáticas negativas, 
que pensamos involuntariamente y casi siempre 
exageradas y poco realistas, que nos distraen de 
lograr nuestras metas y nos llenan de inseguridad y 
malestar. Un exceso de crítica hacia uno mismo puede 
ser paralizante, confi rmando así la falsa idea de que 
efectivamente “lo hacemos todo mal” o “no vamos a 
ser capaces” antes siquiera de intentarlo.

La autocrítica patológica es esa voz interior que te 
ataca y te juzga sin cuestionarlo, exagera nuestras 
debilidades y defectos. Inicialmente son mensajes 
que nos llegan desde fuera, mensajes que recibimos 
de nuestros familiares, compañeros, profesores, 
etc., pero que con el tiempo vamos interiorizando 
y tomando como referencia para construir nuestro 
propio autoconcepto. Aparecen en nuestra mente de 
forma automática, a veces resultan casi inapreciables, 
hemos pasado tanto tiempo repitiéndonos esas frases 
que fi nalmente las hemos aceptado como verdades 
absolutas.

Cada vez que detectes que estas comenzando a 
fustigarte por alguna cosa que no salió como “debería” 
o por aquel comentario que resultó inoportuno, puedes 
poner en marcha la siguiente herramienta, al principio 
es conveniente que lo hagas por escrito para que 
puedas observar bien a la autocrítica.

Desmontando la autocrítica
1. Detectamos la frase “mantra” (pensamiento 
automático)
2. Me pregunto:

 ¿Cuál es el propósito de esta autocrítica?
 ¿Cuál es realmente la gravedad de lo que estoy 

pensando?
 ¿En qué me ayuda?

3. Discutirla con datos objetivos
4. Redefi nirla en términos realistas

Una vez que has desmontado a la autocrítica 
patológica es importante que la redefi nas en términos 
más realistas y objetivos para fi nalmente, recordarte 
estas refl exiones mediante “post-its”, escritos, 
imágenes, etc. Estas autoinstrucciones positivas 
pueden servirte de recordatorio para otras ocasiones y 
en aquellos afrontamientos que te resulten difíciles.
Algunos ejemplos de autoinstrucciones positivas 
pueden ser los que te proponemos a continuación, 

pero pueden incluir cualquier frase, broma o incluso 
dibujo que te funcione:

 “Has podido con cosas peores”.
 “Aunque a veces te equivocas, casi siempre aciertas”.
 “No hay nada que no tenga solución”.
 “No hagas una montaña de un grano de arena”.
 “El malestar es pasajero, aguanta un poco más”.
 “Si lo de siempre no funciona, prueba cosas nuevas”.

La empatía
La empatía es una cualidad que resulta positiva 
en nuestra sociedad, nos ayuda a entender el 
comportamiento de los demás y por tanto, a 
ponernos en el lugar del otro lo que facilita nuestras 
relaciones sociales y personales. Sin embargo, existen 
situaciones en nuestros día a día en las que la línea 
entre ayudar a alguien y hacer nuestro su problema 
se vuelve demasiado fi na, casi inapreciable. Cuando 
esto sucede, ya no hablamos de empatía, hacemos 
referencia a la confl uencia y esto puede ser dañino 
tanto para nosotros como para la persona a la que 
queremos ayudar. 

“Para sacar a alguien del fango basta con tirarle una 
cuerda desde la orilla”. Difícilmente podremos hacer 
algo por esta persona si nos metemos en el barro 
con ella, perderemos la capacidad de auxiliarle y 
posiblemente acabaremos hundidos en el lodo.
Es necesario revisar todas aquellas situaciones en las 
que me siento afectado, aquellas de las que me cuesta 
desconectar, y observar:

 ¿Qué parte de esta situación me pertenece?
 ¿Cuál es mi objetivo?
 El objetivo que me planteo, ¿depende de mí?
 Si no depende de mí, tendré que reformular el 

objetivo a algo sobre lo que sí tenga control y, por 
tanto, sobre el que pueda hacer algo.

 Planifi car y decidir el camino que voy a tomar para 
alcanzarlo.

Hacernos estas preguntas nos ayuda a diferenciar en 
qué momentos estoy haciendo míos unos problemas 
que en realidad son de otros y en qué medida me estoy 
sintiendo frustrado al intentar cambiar algo que no 
puedo modifi car porque no depende de mí. Con ello, 
estaremos sentando las bases para empatizar sin 
confl uir, permitiéndonos mantener la objetividad en un 
asunto y ofrecer mejore ideas, y recursos, si es lo que 
queremos.
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Existe una relación causal y directa entre el número de actividades agradables que realizamos y la calidad de 
nuestro estado de ánimo. Esta relación es tan evidente como para notar los efectos día a día. 

Habitualmente, los días más felices de la semana, para la mayoría de las personas, son aquellos en que más 
actividades placenteras se realizan: los fi nes de semana. Se podría decir que nuestro estado de ánimo es el 
resultado de una imaginaria balanza, donde se sopesa la cantidad y la calidad de eventos positivos y negativos. 
Si queremos subir el estado de ánimo, debemos, por tanto, incrementar la entrada de lo positivo.
El primer paso para aumentar y recuperar el número de actividades agradables que hacías antes de tu problema 
actual es saber con exactitud de qué actividades estamos hablando. 

Para ello haz un listado con las siguientes actividades intentando para ello recordar tus preferencias y deseos. Es 
necesario desfocalizar de la ansiedad actual que te generan tus preocupaciones, y listar las actividades usando la 
razón, la imaginación y los recuerdos, pero también podemos consultarlo con personas cercanas. Puedes utilizar 
un cuadro como este:

8 | La importancia de disfrutar

Actividades agradables que 
hacías antes 

y que dejaste de hacer:

Actividades agradables que 
hacías y que todavía sigues 

haciendo de forma esporádica:

Actividades agradables que 
nunca hiciste anteriormente, 

pero que crees que si las 
hicieras te podrían gustar
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Una vez rellenadas las listas con cada una de las actividades que 
recordaste, pasa a realizarlas. En primer lugar, se elegirán las 
actividades presentes y las pasadas. De todas estas actividades 
tendrán prioridad las que tú creas que te van a resultar menos difíciles 
de hacer, y a la vez que recuerdes como más placenteras. Por ello el 
primer paso a establecer será la graduación de las actividades de las 
listas.

Elegiremos aquellas actividades que tengan una puntuación menor en la primera columna y una puntuación 
mayor en la segunda. Esas serán nuestras actividades a realizar en las próximas semanas. Para calcular la 
puntuación de cada actividad, restaremos la “dificultad” de la tarea al nivel de satisfacción que esta nos 
produce. 

Dos ejemplos: Quiero hacer algo de deporte, antes salía a correr, pero me cansé, y creo que montar en 
bicicleta me puede gustar más. Teniendo en cuenta mi tiempo libre, la geografía de mi ciudad, el tráfico, y 
que ya tengo una bicicleta (entre otras consideraciones) las puntuaciones serían las siguientes:

 Salir a correr: Dificultad 3/10, Satisfacción 4/10. 
 4 – 3 = 1

 Montar en bicicleta: Dificultad 4/10, Satisfacción 7/10. 
 7 – 4 = 3

En este caso me convendría priorizar montar en bicicleta, y ver si me funciona como alternativa a salir a 
correr. Este método está orientado a que periódicamente comprobemos si las actividades que estamos 
llevando a cabo para “desconectar” siguen cumpliendo con su función adecuadamente, o si es momento de 
buscar alternativas.

Es muy importante recordar que lo esencial es cumplir con nuestro plan lo mejor que podamos, pero no 
convertir estas actividades en una fuente más de estrés por sentir que las hacemos poco, o las hacemos 
mal. Su utilidad brilla cuando las disfrutamos, así que, “aunque sea breve, que sea frecuente”.

Actividades agradables que 
hacías antes 

y que dejaste de hacer:

Actividades agradables que 
hacías antes 

y que dejaste de hacer:

Actividades agradables que 
hacías antes 

y que dejaste de hacer:

Actividades agradables que 
hacías antes 

y que dejaste de hacer:

Actividades agradables que 
hacías antes 

y que dejaste de hacer:
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situación de desempleo o hay problemas para pagar 
la hipoteca.

Atendiendo a la importancia del impacto de la 
situación sobre la persona distinguimos:

 Estrés traumático para referirnos a situaciones 
violentas o dramáticas en las que puede estar 
en juego nuestra vida o la vida de las personas 
a nuestro alrededor. Algunos ejemplos son 
los accidentes, los atentados, las guerras, las 
enfermedades graves (especialmente las de los 
niños), etc.

 Sucesos vitales estresantes mayores, como las 
situaciones que cambian notablemente nuestras 
circunstancias como la muerte natural de un 
ser querido, un divorcio, un desahucio o la ruina 
económica.

 Sucesos vitales menores, como los problemas 
cotidianos que ocasionan alteraciones y emociones 
negativas en nuestra vida diaria. Un ejemplo es un 
pequeño golpe en el coche que nos deja sin vehículo 
durante unos días y nos obliga a llevarlo al taller y a 
tener que dar un parte al seguro.

Los estresores más comunes son:
1. Presiones de tiempo, especialmente cuando está 
en juego la vida de la persona.

Como profesionales expuestos a entornos con 
elevadas demandas psicológicas, es necesario que 
nos responsabilicemos de un cuidado apropiado de 
nosotros mismos en primer lugar.

Cuidarse a sí mismo y ayudar a otros a autocuidarse 
nos ayuda a sostener una buena disposición anímica 
para ayudar y atender a los demás.

Los estresores son los estímulos, condiciones o 
situaciones que generan estrés. Se pueden encontrar 
muchas situaciones estresantes y también muchas 
clasifi caciones de las mismas.

Respecto a la intensidad, encontramos a una menor 
intensidad pero no por ello menos importantes, 
los estresores crónicos menores, como el ruido 
incontrolable durante la jornada laboral o las 
temperaturas extremas en el lugar de trabajo.

Atendiendo al rol que desempeña la persona en la 
situación podemos hablar de:

 Estrés laboral cuando por ejemplo hay que entregar 
resultados en un plazo muy ajustado.

 Estrés familiar cuando por ejemplo hay confl ictos o 
falta de apoyo.

 Estrés económico cuando por ejemplo existe una 

9| Autocuidado para profesionales de la asistencia
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2. Responsabilidad sobrecargada, demandas físicas, 
demandas mentales, demandas emocionales.
3. Áreas de trabajo de alta presión (un ejemplo, las 
áreas de triaje durante las olas de coronavirus).
4. Recursos limitados.

Otras situaciones estresantes que debemos gestionar 
son: el riesgo de infección, la exposición continuada a 
escenas de sufrimiento intenso, gran estrés en zonas 
de atención directa, proporcionar apoyo y confort 
emocional a enfermos y familiares, dilemas éticos y 
morales que obligan a tomar decisiones complejas.

Por ello, resulta imprescindible entrenarse en 
identifi car las señales de estrés que se expresan el 
ámbito físico, emocional, cognitivo y conductual:

Reacciones físicas
(son a menudo los primeros en surgir en una situación 
de estrés agudo):

 Aumento del ritmo cardiaco, respiratorio y presión 
sanguínea.

 Nauseas, trastornos digestivos, diarrea y pérdida de 
apetito.

 Sudores o escalofríos.
 Temblores musculares.
 Insomnio. 

Reacciones conductuales y 
comportamentales:

 Aislamiento de la familia o amigos porque creen que 
no les van a entender o porque quieren protegerles de 
algunos aspectos de su trabajo.

 Incremento del uso del alcohol, tabaco.
 Hiperactividad.
 Incapacidad para descansar
 Periodos de llanto. 

Reacciones cognitivas:
 Flashback.
 Sueños recurrentes sobre lo ocurrido u otros sueños 

traumáticos.
 Confusión, problemas de concentración.
 Desorientación.
 Pensamientos negativos o intrusivos respecto al 

suceso y a sí mismo (ideación suicida).
 Lentitud del pensamiento.
 Amnesia retrógrada y selectiva. 

Reacciones emocionales:
 Fuerte identifi cación con las víctimas.
 Tristeza, cambios de humor, depresión.
 Apatía, preocupación por la salud de los demás.
 Sentimientos de impotencia, vulnerabilidad, 

inadecuación.
 Anestesia afectiva.
 Miedo a perder el control.
 Irritabilidad, agresividad. 

Se llama afrontamiento a las actividades que 
podemos realizar para reducir el impacto de una 
situación estresante. En una primera clasifi cación 
hablamos entonces de afrontamiento cognitivo, 
cuando hacemos una evaluación de la situación y 
tomamos una decisión y un afrontamiento conductual 
cuando establecemos los comportamientos que 
vamos a poner en marcha para atender la demanda. 

Vamos a proponerte algunas estrategias para que 
puedas afrontar mejor tu día a día y mejorar tu 
bienestar en estos momentos tan difíciles.

 Empieza por no descuidar tus necesidades 
básicas. Come alimentos sufi cientes y saludables, 
bebe agua y programa una rutina de ejercicio. Evita 
usar tabaco, alcohol u otras drogas. A largo plazo, 
empeoran tu bienestar físico y mental. Descansa 
dentro y fuera del trabajo, sobre todo en turnos largos.
Dentro del trabajo:
- Recuerda hacer pausas. La pausa, aunque sea sólo 
un minuto en que puedes hacer una respiración, o un 
sencillo estiramiento, o un movimiento consciente, es 
muy importante. Observa cómo estás y procede.

25



- Si estás muy cansado, sal del espacio de crisis. Esto 
nos ayuda a cultivar espacios internos para recuperar 
el sosiego y la serenidad, como un refugio interno 
dentro de la tormenta.

Fuera del trabajo:
- Programa una rutina fuera del trabajo que te permita 
realizar actividades placenteras acordes a la situación 
de confi namiento.
- Permítete pasar buenos momentos y lee un libro que 
te guste, habla con tus amigos, series, o películas, etc.

 Limita y reduce tu exposición a los medios de 
comunicación y noticias. Tu mente también necesita 
un descanso para estar tranquila. Esto no signifi ca que 
no te mantengas informado, pero se tú quien decide 
cuándo y usa canales ofi ciales.

 Entrénate en identifi car tus emociones y 
sensaciones. Te ayudará a usar mecanismos de 
autorregulación emocional como:
- Ventila y expresa tus emociones, sin reprimirlas.
- Acepta lo que en ese momento estás sintiendo. Es 

comprensible sentir ansiedad, miedo o tristeza.
- Acepta las emociones que surjan, no hay nada malo, 
simplemente eres persona.
- Acepta tus limitaciones y las de los demás.
- Evita sentimientos de culpa torturantes y se 
constructivo al revisar tus decisiones.

 Mantente conectado con tus familiares y seres 
queridos. Permítete espacios de comunicación y 
gratifi cación. Son lugares de sostén mutuo fuera del 
sistema de salud. Si fuera necesario usa dispositivos 
digitales como una forma de seguir conectado.

 Acude a tus colegas, tu jefe u otras personas 
de confi anza para obtener apoyo social. Tus 
compañeros/as pueden estar teniendo experiencias 
similares a las tuyas y pueden entenderte y ayudarte.

 Reconoce y valora cada día qué cosas has hecho 
bien tanto en el trabajo como fuera de él. Y, sobre 
todo, agradécete EL SERVICIO que estás prestando.

Es posible que este escenario sea único y sin 
precedentes para ti, especialmente si no has 
estado involucrado/a en situaciones similares. 
Aun así, recuerda y emplea las estrategias que 
te resultaron útiles en el pasado para manejar 
los momentos de estrés. Las estrategias para 
aliviar el estrés son las mismas incluso si cambia el 
escenario.

Si los niveles de estrés empeoran y te sientes 
abrumado/a, no te culpes. Todos experimentamos 
estrés y lo afrontamos de distintas maneras. Además, 
comprende que las presiones actuales y pasadas de tu 
vida personal podrían estar afectando a tu bienestar 
emocional en tu desempeño diario.

Podrías observar cambios en tu forma de trabajar. Tu 
estado anímico podría sufrir variaciones como una 
mayor irritabilidad, sentirte deprimido o ansioso/a; o 
bien, exhausto crónicamente, incluso podría resultarte 
más difícil relajarte durante los periodos de descanso. 
Asimismo, también podrían aparecer molestias físicas 
inexplicables como dolor corporal o el de estómago.

 Mantente vigilante si aparece alguno de los síntomas 
arriba descritos.

 El estrés prolongado puede afectar a tu bienestar 
mental y capacidad de trabajo, incluso continuar, 
aunque las circunstancias externas hayan mejorado.

 Si observas que tus niveles de estrés se vuelven 
desbordantes, acude a tu jefe o a la persona adecuada 
para asegurarte de contar con el apoyo adecuado.
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