Resiliencia del

proveedor: mantenerse [t
Sano para apoyar a e
las familias

El trabajo con nifios y familias puede ser importante y satisfactorio profesionalmente. Atender a las
familias que han experimentado traumas, dificultades de salud mental u otras necesidades sociales
podria también, en algunas ocasiones, percibirse como algo agotador, desconcertante o frustrante
para el proveedor de servicios de salud.

El desgaste, la fatiga por compasion y el estrés
secundario son motivo de preocupacioén para todos
los profesionales médicos. Esto puede ser particu-
larmente cierto durante un periodo en que la carga

de trabajo es excesiva o el estrés personal se ha
intensificado. Cuando usted esta sobrecargado, podria
disminuir el placer que encuentra en las actividades
laborales y de la vida. También podria repercutir en la
eficacia profesional, aumentar la tensidon en su equipo
o crear conflictos con las familias de los pacientes.

Si el estrés cronico no se maneja de una manera
saludable, puede afectarle a usted y a sus pacientes.
Con el tiempo, si el estrés no se controla sus subpro-
ductos bioldgicos pueden acumularse en su cuerpo y
cerebro, lo cual repercutira en su salud y su bienestar.
Es posible que esto lo deje agotado y menos capaz de
atender a sus pacientes en la forma en que le gustaria.
Los pacientes dependen de su interés solidario,
compasivo y profesional. Para poder atender sus
necesidades, primero debe concentrarse en usted.

No podra ayudar a otras personas para que llenen sus
tanques de energia emocional si el suyo esta vacio.
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Aspectos basicos del autocuidado

Conocimiento:

Verifique cual es su situacion
fisica y emocional. Este

paso exige que usted se
concentre en los niveles de
estrés de manera concreta.
Antes de entrar a la proxima
sala de examen espere 30
segundos (e intente respirar

profundamente) y preguntese:

¢Como me siento en este
preciso momento? ;Siento
estrés en alguna parte de mi
cuerpo, como cuello hom-
bros, mandibula, estdmago,
etc.? Inhale profundamente y
exhale. Repita si es necesario.

Equilibrio:

Considere como distribuye su
tiempo entre su vida personal
y de trabajo. Sera mas pro-
ductivo cuando asigne tiempo
para descansar, relajarse y
recargarse de energia. Estar
consciente del equilibrio entre
el trabajo y la vida personal

y fijar limites razonables le
ayudara a mantener cargadas
sus baterias, mientras que
también dispondra del tiempo
y el espacio necesarios para
crecer COmMo personay como
profesional. Mantener el
equilibrio también le ayudara
a manejar su propio estrés,
algo muy positivo para usted
Y SUS pacientes.

Practicar el autocuidado

Ocuparse de los demas es una parte esencial de su trabajo. Sin embargo, si
usted no se da cuenta de sus propias limitaciones ni reconoce cuando esta
exhausto, sencillamente no es posible atender a sus pacientes de manera
eficiente. Piense en las areas de intervencion que usted les menciona a

los pacientes y que influyen en el control de la respuesta al estrés: dormir,
hacer ejercicio, alimentarse, concentrarse en el presente, salud mental 'y
relaciones sanas. Trate de practicar estrategias de autoayuda y atienda cada una de estas areas.

Vinculos:

Forje relaciones de apoyo con
personas de todas las esferas
de su vida, incluso de su tra-
bajo y la comunidad de origen.
Haga que pasar tiempo con
los amigos y la familia sea

una prioridad. Identifique

las actividades que le hacen
sentirse mas feliz y realizado

e incluyalas en su calendario
para asegurarse de que no

se “pierde” en los azares de la
vida cotidiana. Mientras mas
fuertes sean sus conexiones
Y SUS apoyos sociales, mejor
se sentira.

Si marca en su calendario horas para ocuparse de usted mismo en sus dias habituales, esto podria
asegurar que el autocuidado si ocurra. Para estar atento a ese calendario, puede usar la tecnologia
(por ejemplo, aplicaciones, minutero) que le recordara, a todo lo largo del dia, que debe hacer sus
actividades de autocuidado relacionadas con las seis areas, como beber mas agua, dar una cami-
nata al aire libre, o conectarse a una aplicacion de concentracion por 5 minutos.

Respuestas al estrés que deben ponerlo sobre aviso

Cualquiera puede ser vulnerable a absorber las emociones y las experiencias intensas de las personas
que lo rodean. En las personas que atienden a poblaciones en riesgo, quienes ademas cumplen largas
horas de trabajo y tienen una carga de trabajo excesiva, el cerebro y el cuerpo pueden agobiarse muy
pronto. Por eso, usted es responsable de cuidarse, de manera que pueda seguir haciendo su trabajo
bien y con empatia. Si observa que algunas de las sefiales mencionadas a continuacién ocurren
reqularmente, podria ser momento de volver a dedicarse al autocuidado.
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Reacciones fisicas: Reacciones emocionales: Reacciones conductuales:
e Trastornos del suefo e Sensacion de e Sensacion de aislamiento,
vulnerabilidad se ha alejado de las interac-

e Cambios en el apetito ) )
. ) ciones sociales
e Cambios de humor mas
frecuentes e Cambios en el consumo de

o Irritabilidad drogas o alcohol

e Dolores de cabeza o de
estomago

e Cambios en las relaciones
con otros, personal y
profesionalmente

Estrategias de cuidado en equipo

Quiza deberia proponer estrategias dentro de su entorno profesional para manejar el estrés relacio-
nado con el trabajo. Debido a que los pacientes hoy en dia necesitan equipos de profesionales para
prestarles cuidados integrales, el bienestar del equipo de cuidados es fundamental. Sentirse que forma
parte integral de un equipo unido y sano es, por si mismo, un importante factor de proteccion contra
el estrés. Algunas de las estrategias son:

e usar la escucha activa y demostrar empatia cuando los colegas hablan del estrés personal o de
situaciones dificiles en el trabajo

e tener acceso al apoyo institucional para el bienestar de los empleados, como los programas de
asistencia a los empleados o la cobertura de salud mental

e programar sesiones de supervision para reflexionar, asignando un horario individual para cada
miembro del equipo

o fijar reuniones regulares del equipo, sesiones informativas y horas planificadas para relacionarse
socialmente fuera de la oficina

e siempre que sea posible, distribuir las cargas de trabajo de manera equilibrada para que los
miembros del equipo tengan un numero practicamente igual de familias cuyas necesidades sean
intensas, moderadas y de poca intensidad.
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