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REQUISITOS DEL CURSO:

Cada participante del curso debe completar los siguientes requisitos para recibir los créditos de Educacién
Continuada para este curso:

* Completarla Hoja de Pedido y Adquisicion del Curso

* Leery estudiar el curso

* Completar el Post-Test con un indice minimo del 70% de respuestas correctas

e Completar la Evaluacidn del Curso y la Critica del Curso.

VISION DE CONJUNTO Y DESCRIPCION DEL CURSO:

Este curso esta dirigido a profesionales de todos los niveles de salud mental. Tener un papel cuidador
implica una exposicién continuada a la negatividad y al sufrimiento de otros. Es mds, se espera de gran
parte del personal clinico que se adapte a las crecientes exigencias de su lugar de trabajo disponiendo de
pOCOS recursos.

En este curso aprenderds a:

* Identificar y trabajar con factores cognitivos y conductuales que aumentan el sentimiento de estrés y el
abandono de uno mismo.

* Reconocery contrarrestar el estrés secundario y burnout en la consulta clinica.

* Poner en marcha herramientas internas para ser efectivos y cuidadores sin llegar a sentirse
desbordados y debilitados.

El curso incluye una herramienta de autoevaluacién. El foco educacional es clinico y esta relacionado con
teorias y conceptos de la conducta humana.

METAS Y OBJETIVOS DE APRENDIZAJE:

Una vez finalizado el curso el aprendiz podra:

* Identificar roles de ayuda apropiados con los que aumentar su efectividad con los clientes.

* Entender y contrarrestar obstdculos que hace que los profesionales sean susceptibles al Burnout, a la
Fatiga por compasidn, y las consecuencias del “sobre-cuidado”.

iNDICE DE MATERIAS DEL CURSO

e (Capitulo 1: Introduccidn y Alto Coste del Cuidado

* (Capitulo 2: Cuidarte a Ti Mismo.

* (apitulo 3: Sobre-identificdndose con el Rol del Cuidador.

* (Capitulo 4: Identificando y Enfrentando las Suposiciones Fundamentales.
* Capitulo 5: Repitiendo Antiguos Roles Familiares en el Trabajo.

* (Capitulo 6: Tolerando la Discordia

* Conclusién

* Bibliografia
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Capitulo 1: Introduccion y Alto Coste del Cuidado

“Burnout” se define como un estado de agotamiento fisico, mental y emocional, causado por involucrarse
en situaciones que son emocionalmente demandantes, acompafado de desilusién y sentimientos
negativos. Las sefiales de “Burnout” incluyen fatiga, irritabilidad, quejas somaticas, sentimiento de que la
vida es menos divertida, disminucién de la empatia y una reduccién del sentimiento de éxito.

El “Burnout” empieza, por lo general, gradualmente y, pasado un tiempo, afecta a la psique y la salud.

La literatura sobre el estrés en los terapeutas y el “Burnout” se ha concentrado en el campo de los
servicios humanos (Cherniss,1980; Freudenberger y Richelson, 1980; Pines and Aranson, 1980) y las
dificultades concretas encontradas por los psicoterapeutas principiantes (Adam, 1974; Book, 1973; Chessik,
1971; Hallek y Woods, 1962; Merkin y Little, 1967; Roback, Webersinn y Guion, 1971).

Los terapeutas también experimentan el “Brownout”. “Brownout” se produce cuando sufren sintomas
mds sutiles que lentamente van mermando sus reservas. Su sistema inmunoldgico es menos fuerte, su
productividad se reduce y disminuye su capacidad para desenvolverse en la vida diaria.

La “Fatiga por Compasién” es un tipo de Burnout que se produce por la exposicién al sufrimiento de las
personas, particularmente en aquellos expuestos a acontecimientos traumdticos. A diferencia del estrés
primario, donde esta realmente presente el acontecimiento estresante, la Fatiga por Compasion es debida
al estrés secundario. Con la Fatiga por Compasidn se pueden experimentar reacciones tipicas del Burnout.
Sin embargo, la Fatiga por Compasién se diferencia del Burnout ordinario en que es un estado de tensién
que implica la preocupacién por el trauma del otro. Se experimentan sintomas asociados con el estrés
post-traumdtico que incluyen la re-experimentacién de los acontecimientos traumaticos por medio de
pensamientos intrusos y recuerdos visuales, un nivel de arousal persistente, hipersensibilidad,
embotamiento excesivo, sentimientos de incapacidad, apatia y ansiedad.

La literatura sobre la Fatiga por Compasién estd dirigida a cuidadores que trabajan con trauma, lo cual
incluye trabajar con personas de las que han abusado sexual o fisicamente. Charles Figley (1999), experto
en la investigacion sobre la Fatiga por Compasidn, sefiala que la exposicién al material traumdtico de otra
persona puede causar el Trastorno de Estrés Post-Traumatico (TEPT). Figley define el TEPT como los
sintomas caracteristicos que siguen a la exposicidn a una situacién estresante extremadamente traumatica
como tener la experiencia personal directa de un acontecimiento que incluye muerte, amenaza de dafios
serios reales, amenaza a la integridad fisica de uno mismo; ser testigo de un acontecimiento que supone
muerte, daflos o amenazas a la integridad fisica de otra persona, o tener conocimiento de una muerte
inesperada o violenta, un dafio serio o una amenaza de muerte experimentado por otra persona.
Simplemente el tener conocimiento de acontecimientos traumaticos conlleva potencial traumatico. Un
estudio de la década de los 90 de Figley (1995) encontré que el 30% de los consejeros (counselors) tenian
TEPT activo. Figley sefala que el concepto TEPT supuso poner orden a la investigacién en traumatologia,
pero la mayor parte de la literatura excluyd a aquellos que fueron traumatizados indirectamente.

Sin embargo, ha habido algunos estudios que se han centrado en cémo la exposicién indirecta al
sufrimiento de otras personas crea problemas a los cuidadores. El “Estrés Secundario” es un término que
se usa para describir el estrés que resulta de ayudar a una persona traumatizada que estd sufriendo.
McCann y Pearlman (1990) acufaron otro término que denominaron “Traumatizacién Vicaria” y con el que
describen cédmo la acumulacién de testimonios relacionados con el material traumatico de los clientes
afecta a la perspectiva que los terapeutas tienen del mundo, en especial lo relacionado con la seguridad, la
confianza, el poder y el control. El sello del “Trauma Vicario” es una interpretacién distorsionada sobre la
identidad y la propia visidn del mundo.

A diferencia del Burnout, que emerge gradualmente y es el resultado del agotamiento emocional, el Estrés
Traumatico Secundario puede aparecer repentinamente y sin aviso.

Pearlman y Salving (1995), describen los efectos a largo plazo asociados con la Fatiga por Compasién o el
Trauma Vicario que incluye adoptar una vision del mundo mas negativa, una disminucién de la sensacién de
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seguridad personal, impotencia, una reduccién de la sensacidén de control, sobreingesta crénica de
alimentos, aumento del uso de alcohol/drogas, participacién en actividades de escape y alteracién de las
relaciones personales.

Judith Herman (1992), que escribe sobre el trabajo con trauma, sefala cdmo la exposiciéon repetida al
sufrimiento de la gente y a historias conflictivas impacta en la confianza en la humanidad que tienen los

cuidadores y produce una intensa sensacién de vulnerabilidad.

La Fatiga por Compasidn puede ser identificada por los siguientes sintomas:

EMOCIONALES

COGNITIVOS

Impotencia Baja concentracion
Ansiedad y miedo Apatia
Culpay culpa del superviviente Rigidez

Ira

Minimizacion

Tristeza y depresion

Preocupacidn por el acontecimiento

traumatico

Aumento de la Sensibilidad/susceptibilidad

INTERPERSONALES CONDUCTUALES
Aislamiento Humor variable
Desconfianza Irritabilidad
Retraimiento Evitacion

Aumento de conflictos con otros

Hipervigilancia

Disminucion del interés por el sexo o la Negatividad
intimidad
Fatiga
SOMATICOS RENDIMIENTO LABORAL

Tasa cardiaca elevada

Baja moral

Sudoracidn

Baja motivacion

Dolores y molestias estomacales Aislamiento

Dolores de cabeza Obsesidn por los detalles

Dafio del sistema immune Absentismo

Distanciamiento de los colegas

Como profesional de la ayuda puedes estar experimentando signos de Burnout, Brownout o Fatiga por
Compasidn. Si, actualmente, estds experimentando esta sintomatologia, la informacién de este curso es
extremadamente valiosa para ti, ya que te servirda para proporcionarte las habilidades necesarias para
establecer limites sanos entre las responsabilidades personales y profesionales. En el proceso, las
herramientas y las habilidades que adquieras, indudablemente, incrementardn tu profesionalidad y tu
capacidad para tratar mas efectivamente a tus clientes.

Si, actualmente, no estds experimentando sintomas de Burnout este curso te servird para prevenir la
aparicidn de estos sintomas a los que los profesionales de la ayuda estan muy expuestos.
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Causas Internas y Externas de Estrés

Hay factores internos y externos que le hacen a uno susceptible al Burnout y a la Fatiga por Compasién. Ser
un profesional de la ayuda a menudo supone escuchar historias dolorosas y estresantes. Los clientes te
traen sus esperanzas, desencantos, ansiedades, historias de traicién y de abuso. Puede que tengan
expectativas magicas o dudas acerca de tu capacidad para ayudarles. Es agotador entablar una relacién
empatica con un cliente tras otro, particularmente con los que estdn deprimidos o que muestran
resistencias. Estas son sélo algunas de las presiones externas a las que puedes ser vulnerable,
particularmente si trabajas en el marco de una empresa.

* Medios decrecientes, tales como la congelacién de contratos debido a recortes presupuestarios.
Menos orientadores con cargas de trabajo mas pesadas.

* Trabajar en un ambiente que ofrece poco apoyo o reconocimiento.

* Tener responsabilidades de trabajo poco definidas o tener demasiadas responsabilidades y poco
tiempo.

* Ver pocos cambios 0 no poder ver dénde estds originando un cambio o teniendo un impacto sobre Ia
vida de la gente.

* Tener una distribucién de clientes desigual, donde algunos orientadores llevan el peso de los casos mas
problematicos.

* Supervisores perfeccionistas y/o autoritarios.

* Ambigliedad del rol: las titulaciones y el perfil del trabajo pueden no reflejar la diversidad de tareas de
las que eres responsable.

* Ya trabajes independientemente (por tu cuenta) o para una empresa, existe el estrés asociado con el
papeleo excesivo y las directrices de trabajo dirigido. Los profesionales clinicos en la practica privada
frecuentemente tienen el estrés afiadido del aislamiento.

Farber y Heifetz dirigieron un estudio, en 1982, investigando la naturaleza del Burnout en un grupo
heterogéneo de terapeutas. Sus entrevistas se centraban en las experiencias de trabajo y las percepciones
relacionadas con los efectos de estar en el rol del terapeuta. Los entrevistados atribuyeron el origen de su
Burnout a las siguientes causas:

* El57% atribuyeron el Burnout a la entrega no reciproca y la desatencidn por parte de los clientes.

* El22%al exceso de trabajo.

* El20% citaron dificultades al tratar con los problemas de los clientes.

* El18% dijeron que se debia al ritmo lento del trabajo terapéutico.

* El13% sentia que el trabajo terapéutico evocaba sus propios problemas personales.

* El 73% citan la “falta de éxito terapéutico” como el aspecto mas estresante del trabajo terapéutico. La
incapacidad de promover un cambio positivo en los clientes llevaba al estrés, mientras que Ia
desatencidény la entrega fomentaba el Burnout.

Ademads de causas externas de estrés hay factores internos tales como creencias y caracteristicas de
personalidad que, a menudo, proceden de tempranas influencias familiares. Estos factores internos seran
el foco primario de este curso, concretamente, cémo pueden minar vuestros intentos de auto-cuidado,
resultando en una implicacion excesiva en el trabajo y en vuestros clientes.

Mientras, el capitulo 4, explorard cémo las “creencias” pueden causar problemas a los cuidadores, asi son
ejemplos de caracteristicas de personalidad de aquellos que mas probablemente padezcan Burnout:

* Sertan servicial, atento y complaciente que continuamente se ignoran los limites y deseos propios.

* Depender tu autoestima del hecho de que otros te necesiten y definirse a uno mismo en funcién del
bien que se hace a otros.

* Sentirse atraido por arreglar los problemas de la gente (Es mas facil dar que pedir o recibir ayuda).

* Estar demasiado centrado en otros. Muchas de tus preocupaciones estan dirigidas hacia las reacciones
de otras personas. Estar concentrado en agradar a otros o conseguir su aprobacion.

* Sentirte responsable del humor o del bienestar de otra persona.
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* Enfatizar la autoconfianza hasta el punto de no permitirse necesitar a otros.
* Intentar adaptarse y agradar a otros para asegurar la armonia.

Trabajar con los factores internos te permite cuidarte mejor y aumentar tu capacidad para enfrentarte con
condiciones externas estresantes que no puedes cambiar. La investigacidon confirma que la gente que se
cuida mejor es menos probable que padezcan Burnout y Fatiga por Compasién. La mayoria de la gente ya
sabe, cognitivamente, de la importancia del autocuidado y de la necesidad de cuidar mejor a otros, sin
embargo, hay una significativa diferencia entre saber cognitivamente esto y abordar directamente las
cuestiones subyacentes que llevan al auto-abandono.

Tomando por ejemplo una persona que tiene dificultad cediendo el control. Tratar las creencias y temores
relacionados con la renuncia del control serd una manera mds efectiva de combatir el estrés que las
técnicas de reduccidon de estrés. Otro ejemplo es alguien que se siente responsable cuando otros a su
alrededor estdn decepcionados. Para estas personas serd mas dificil fijar limites cuando otros necesitan su
ayuda a no ser que estos profesionales traten las creencias y miedos basicos que les impidan fijar limites
sanos y necesarios.

Capitulo 2: Cuidarte a Ti Mismo

Cuidarte a ti mismo es un acto inteligente en tu propio interés mds que egoismo. Puede que consideres que
centrarte en ti mismo es ser egoista o indulgente. El egoismo es cuando estds preocupado por ti mismo
hasta el punto de ser insensible con las necesidades y deseos de los demas.

Se trata de un inteligente propio interés cuando atiendes a tus propias necesidades y actias de acuerdo
con tu mejor interés, mientras sigues preocupado por los demds. Un inteligente propio interés te permite
afirmar tus limites, perseguir tus objetivos y tomarte en serio tu bienestar.

El poeta y filésofo Sam Keen (1997) escribe “Para entender el amor a uno mismo tenemos que dejar de lado
algunas ideas confusas y superficiales. En denominaciones religiosas autoritarias y moralistas, el amor a uno
mismo tiene mala fama por estar asociado con la vanidad, la falta de moderacién, la arrogancia y con un
orgullo inadecuado. En las populares escuelas de psicoterapia New Age, el término es trivializado al ser
reducido a una auto-aceptacién y un auto-aplauso falto de sentido critico.

Esos alegres psico-animadores cuya mercancia se anuncia en revistas airlines disefiadas para atraer a esos cuyo
dios es el éxito, nos aconsejan “Crea una auto-imagen ganadora, progrdmate para el éxito con una
retroalimentacién incondicional positiva; afirmate; practica el pensamiento positivo”. Este tipo de pseudo-
amor a uno mismo sustituye un amor propio superficial por una auto-aceptacién profunda y paraddjica, y
convierte el amor a uno mismo en un auto-romance sin sentido critico, una especie de susurros de nimiedades
dulces en nuestro propio oido. Si todo lo que ves cuando te miras en el espejo es a una persona que es
poderosa, capaz, encantadora, bella y auténtica puedes estar seguro de que estds viendo una imagen retocada
de ti mismo. El amor propio auténtico es mucho mds complejo que la autoestima. Exige que sigamos el dificil
consejo de Sécrates “Conécete a ti mismo”. Es mds, amarse a uno mismo requiere el mismo tipo de
compromiso y promesas que el matrimonio.”

Keen (1997) describe elocuentemente las ideas culturales distorsionadas sobre el amor a uno mismo.
También capta la actitud interior de lo que significa amarse a uno mismo. En este curso intento aclarar
algunos de los principales obstaculos que interfieren con el cultivo de una actitud de amor a uno mismo.
Las personas en situacion de cuidadores deberian estar mas comprometidas consigo mismas tal y como
describe Keen. Demasiado a menudo, a los cuidadores profesionales, se les da mejor cuidar de los demas
que de si mismos.

El siguiente inventario de autoevaluacidn te permitira evaluar cdmo cuidas de ti mismo, y te ayudard a
identificar las dreas que requieren tu atencion para conseguir algin cambio por tu parte.
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Auto-Cuidado: Una Evaluacion

Piensa en las 40 afirmaciones siguientes. Elige el nimero que mejor te describe a tiy a las circunstancias de
tu vida actual. Por favor, tdmate unos minutos para completar este ejercicio antes de continuar con el

curso.

Respuestas
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12.

13.
14.
15.

16.
17.

18.
19.
20.

21.

22.
23.
24.
25.

26.

27.
28.

20.

30.

31.

32.
33.
34.
35.

1= Muy Cierto
2= Algo cierto
3= Raramente cierto

Cuando la gente se pone triste, intento limar asperezas

No soy capaz de escuchar los problemas de los demas sin intentar solucionarlos y alejarles de su
dolor

Mi autoestima estd determinada por cdmo me perciben los demas

Cuando estoy presenciando un conflicto pienso que es culpamia

Me siento culpable cuando otros se sienten decepcionados por mis acciones

Cuando cometo un error, tiendo a ser extremadamente critico conmigo mismo: Tengo dificultad en
perdonarme a mi mismo

A menudo no sé cdmo quiero que me traten los demds

A menudo me resulta dificil decirle a la gente cémo prefiero que me traten

Mis logros definen mi autoestima

. Siento ansiedad en la mayor parte de las situaciones en las que hay un enfrentamiento

En unarelacidén, para mi es mas facil “dar” que “recibir”

Puedo estar tan concentrado en una persona a la que estoy ayudando que pierdo de vista mis
propias percepciones, intereses y deseos

Para mi es duro expresar sentimientos de vulnerabilidad

Cometer errores significa que soy débil

Es mejor no causar problemas

Es importante tranquilizar a las personas

Es mejor no necesitar alos demas

Si no puedo solucionar mis problemas me siento fracasado

A menudo me siento “utilizado” al final del dia

Me llevo trabajo a casa con frecuencia

Puedo pedir ayuda pero sdlo si la situacion es seria

Estoy dispuesto a sacrificar mis necesidades para agradar a otros

Cuando me enfrento a la incertidumbre, siento que las cosas se descontrolaran totalmente

Me siento incémodo cuando los otros no me ven fuerte y autosuficiente

En las relaciones intimas me siento atraido por las personas que necesitan atencién o me necesitan

Tengo dificultad expresando mi opinidn diferente ante un punto de vista opuesto

Cuando digo “no” a menudo me siento culpable

Cuando las personas con las que me siento cercanas se distancian de mi, siento ansiedad
Cuando escucho los problemas de alguien soy mas consciente de sus sentimientos que de los mios
propios

Encuentro dificil defender mis derechos y expresar mis sentimientos cuando alguien me trata con
falta de sensibilidad

Siento ansiedad cuando no estoy ocupado

Creo que estd mal expresar resentimientos

Siento ansiedad cuando creo que he decepcionado a alguien

El trabajo domina gran parte de mivida

Parece que estoy trabajando mas y consiguiendo menos
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36. Me siento mas valioso si vivo en situaciones de crisis

37. Tengo dificultad para decir “no” y fijar limites

38. Mis intereses y valores estan primordialmente basados en lo que otros esperan de mi mdas que en
mis propios intereses

Si has contestado con un 1 (siempre verdadero) a mas de 15 de estos apartados, definitivamente es hora de
echar una mirada pausada y de cerca a los temas de auto-cuidado. Considera el impacto que tus creencias,
identificadas tras haber completado esta evaluacidn, tienen en tu vida personal.

Considera y después escribe las consecuencias en tu vida de aferrarte a cada una de estas creencias.
Recuerda que es importante revisar periédicamente tu auto-cuidado junto con tus necesidades y planes de
accion para resolver estas necesidades.

Copyright 1996: Dennis Portnoy, de CON DEMASIADAS OBLIGACIONES Y POCO ALIMENTADOS: UNA GUIA DE AUTO-CUIDADO PARA PERSONAS
EN ROLES DE CUUIDADORES. Todos los derechos estan reservados. Este material sélo puede ser impreso para uso personal. Se requiere permiso
por escrito para cualquier otra reproduccion.

Los siguientes consejos son los primeros pasos en el camino para mejorar el auto-cuidado. Tdmate unos
minutos para disefiar un plan de auto-cuidado respondiendo a cada una de las sugerencias de mas abajo.
Por favor completa este ejercicio antes de continuar.

CONSEJOS DE AUTO-CUIDADO

* Evalla y rebaja tus expectativas como cuidador

* Reconoce tus limitaciones y conoce tu nivel de tolerancia.

* ldentifica y reconoce la contribucidén positiva que tt realmente haces a las personas a quienes sirves.

* Toma parte en actividades que te sacan de tu pensamiento conceptual y que no tengan nada que ver con
tu trabajo, tales como actividades artisticas, actividades fisicas o estar en contacto con la naturaleza.

* Haz descansos y no trabajes fuera de tu horario.

* Busca tiempo para pasarlo con amigos o familia.

* Escribe un diario todos los dias.

* Témate las cosas con mds calma y busca tiempo para estar a solas.

* Consigue supervision para clientes dificiles.

* Estate dispuesto a limitar los clientes cuyas historias de traumas particulares encuentras mas dificiles de
procesar.

* Considera el incorporar el trabajo de asistencia social a otros campos tales como consulting, ensefianza e
investigacion que tienen lugar mas alla de los limites de tu despacho o empresa.

* Si trabajas en una empresa, intenta que los clientes mas téxicos estén divididos entre el personal de una
manera equilibrada.

* Haz otro tipo de trabajo psicoldgico tal como consulting, ensefianza e investigacién que tenga lugar fuera
de los limites de tu despacho.

Willians y Summer (1999), que escribe sobre disminuir la vulnerabilidad al Trauma Secundario, sugiere que
aprender a identificar lo que desencadena en ti las Heridas Secundarias es parte importante del proceso de
auto-cuidado. Recomiendan examinar regularmente el precio que tu trabajo te impone.

¢Cudntos cientos de historias de abuso, dolor y sufrimiento se pueden oir antes de que se manifieste el Trauma
Secundario? Exactamente igual que la exposicion al trauma aumenta la vulnerabilidad de las victimas a
pensamientos repetitivos, suefios, dolencias somdticas y afectos embotados, la exposicién secundaria a esos
traumas impacta a los que atienden a las victimas.

Escuchar con atencidn relatos de atrocidades y terror es un reto al trabajo de los terapeutas y lleva al

entumecimiento gradual y la disociacién. (Cémo afecta tu trabajo a la espiritualidad, sexualidad, relaciones,
suefios y emociones?
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Williams y Summer (1999) advierten que un trauma sin resolver del terapeuta puede ser activado por el
relato de traumas similares en los clientes. Subrayan que las personas que trabajan con clientes que han
padecido un trauma son particularmente vulnerables si carecen de un fuerte fundamento en todos los
aspectos de la teoria del trauma. Los terapeutas deberian hacerse las siguientes preguntas:

* ¢Por qué me hice terapeuta?

* ¢Qué me trajo a este campo?

*:Qué principales impactos de mi vida me han llevado a este trabajo? Incluyen pérdidas tempranas,
muertes de cuidadores significativos, una historia de abuso y negligencia, crecer en un ambiente
donde los servicios a los otros eran la Unica norma aceptada.

*;Como afectaron estas experiencias a la motivacién de mi trabajo?

*;Qué problemas personales sin resolver pueden desencadenar material traumdtico pasado
cuando esté expuesto al trauma de los clientes?

Hacerte estas preguntas son pasos clave para cuidarte mejor mientras disminuyes tu vulnerabilidad al
Trauma Secundario y al Burnout.

Capitulo 3: Sobre-identificaindose con el Rol del Cuidador

Como se ha mencionado anteriormente, muchos cuidadores tienen caracteristicas personales que les
inclinan a dar demasiado e involucrarse demasiado con su trabajo. Los tres hdbitos mds frecuentes en
estos individuos son:

* Definirse por el bien que hace a los otros
* Tener un sentido de la responsabilidad exagerado
* Absorber los problemas y el estado mental de la gente.

Hay una conexidn directa entre cdmo se define uno y cuanta atencidn presta a sus propios limites y deseos.
Por ejemplo, si tu identidad esta organizada alrededor de la confianza en ti mismo y ser fuerte para los
otros, puede que te sea dificil reconocer las propias necesidades de apoyo. Hay muchas personas en las
profesiones de ayuda que estdn dirigidas exteriormente, cuya identidad y valor se basa en dar y ayudar a
otros. Es esencial cultivar un marco de referencia interno, lo cual significa autovalorarse y centrarse en uno
mismo.

El siguiente ejercicio te ayudara a evaluar los factores primarios que forman tu concepto de ti mismo. Por
favor, tdmate unos minutos para completar este ejercicio antes de leer el siguiente parrafo.

ESCRIBE UNA LISTA DE 8 CUALIDADES QUE TU CREAS TE HAGAN SER UNA PERSONA VALIOSA.

iOmite las cualidades que tengan que ver con dar a otros! Por favor tdmate unos minutos para completar
este ejercicio antes de continuar.

Completa este ejercicio ahora.
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Muchos profesionales de la ayuda estan externamente dirigidos, lo cual significa que su identidad y su valor
se basan en dar y ayudar a otros. Es esencial cultivar un marco de referencia interno. Esto significa
identificar y valorar tus cualidades intrinsecas, que no tiene nada que ver con lo que tu ofreces a otros, sino
con valorarte a ti mismo y centrarte en tus necesidades. No es raro que los cuidadores experimenten
dificultades con este ejercicio.

Este puede que haya sido un ejercicio estimulante o0 no para ti, pero sin embargo no es infrecuente que los
cuidadores experimenten dificultad en este ejercicio.

Ahora intenta una variacién de este ejercicio.

Escribe una lista de 8 cualidades que tu creas que te hagan una persona valiosa, esta vez omitiendo
cualquier cualidad relacionada con el logro. Por favor tdmate unos minutos para completar este ejercicio
antes de continuar.

Las personas a menudo se miden a si mismas por lo que han conseguido. (Cémo de facil te ha sido
identificar tus atributos “internos” que no tienen nada que ver con tu rol de cuidador ? Algunos ejemplos
de atributos internos, que puede que hayan aparecido en tu lista, incluyen: honradez, humor e inteligencia.
Capitulos siguientes tratan de maneras de llegar a estar mds centrado en uno mismo y menos identificado
con el bien que se hace a los otros.

Sentido exagerado de la responsabilidad

Tom, el director del trabajo social de un hospital, sentia que era su responsabilidad asegurarse de que la
gente no se sentia decepcionada. Cuando los deseos de su jefe chocaban con las necesidades del personal
él se sentia un fracasado porque era incapaz de agradar a los dos.

Pam, una editora de un periddico, sentia que era su papel salvar al periédico cuando estaba a punto del
colapso. Aunque los problemas financieros del periddico no eran debidos a algo que ella hubiera hecho,
Pam dejaba de ver a sus amigos, trabajaba horas extra cada dia y se encargaba de tareas no relacionadas
con sus deberes como editora. Pam estaba sufriendo de agotamiento e insomnio cuando su médico le
recomendd apoyo psicoldgico.

Estas dos situaciones son ejemplos de un exagerado sentido de la responsabilidad.

Otras sefiales incluyen:

Sentirse obligado a “arreglarlo” cuando otros estan disgustados o cuando una situacién no discurre
sin incidentes.

Experimentar culpa o ser auto-critico cuando las circunstancias van mal o si eres incapaz de resolver
un problema (o incapaz de aliviarle el dolor a alguien).

Fundamentar tu auto-estima en tu fiabilidad y competencia.

Sobre-identificarse con el sufrimiento de la gente hasta que el dolor de otra persona se convierte
en tu dolor.

La gente en roles de ayuda, a menudo, se siente responsable de la felicidad y el bienestar de otros. Es muy
importante, para aquellos cuyo trabajo incluye darse a otros, aprender a mantener una sana distancia. Se
necesita permanecer compasivo sin rescatar o adoptar el dolor de los clientes.

Una orientadora de matrimonios una vez me describid cdmo ella se despertaba por las noches y sentia a
sus clientes en la habitacién. Cuando se asume demasiada responsabilidad se ignoran los limites de uno y
se llega a estar demasiado involucrado con los problemas de la gente. La responsabilidad exagerada
interfiere con tu capacidad de mantener una distancia sana. Caes en la trampa de trabajar demasiadas
horas y de agradar a la gente. Puedes sentirte mal contigo mismo cuando la gente a la que cuidas se siente
decepcionada o cuando las cosas no marchan como una seda. En tus intentos de “ayudar” o “mejorar las
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cosas” puedes proteger a otros de las realidades de la responsabilidad ofreciéndoles demasiada ayuda.

Piensa en situaciones particulares en tu vida profesional o personal donde te has sentido obligado a
resolver un problema, pero no tuviste éxito. (Te sentiste menos valioso, culpable o inGtil? Imaginate a
gente con la que trabajas sintiéndose disgustada, y ti no haces nada por arreglarlo. Ahora imaginate a ti
mismo siendo menos responsable y menos encarifiado con los resultados en el trabajo. {Qué pensamientos
y sentimientos evoca esto en ti?

Absorbiendo los problemas y estado emocional de la gente

Cuando sientes demasiada empatia puedes llegar a estar tan involucrado con otra persona que descuidas
tus propias necesidades y limites, aumentando la probabilidad de Burnout. Cuando una persona asume el
dolor o el estado emocional de la gente, sus limites se debilitan y puede perder el rumbo.

Frank, un trabajador social de un hospital de condado de 48 afios, tiene un trabajo que exige mucho. Su
trabajo incluye atender a los pacientes hospitalizados, cuidados de seguimiento del paciente después de
que sale del hospital, continua interrelacién con los miembros de las familias, recursos de la comunidad,
enfermeras y médicos. Debido a cortes de presupuesto, él y otros dos trabajadores sociales llevan a cabo la
carga de trabajo que antes requeria los servicios de cinco trabajadores sociales.

La situacion de trabajo de Frank es estresante en si misma; pero su temperamento Unico hace su trabajo
incluso mas dificil. Frank tiene dificultad estableciendo limites y es incapaz de mantener una distancia
apropiada de sus pacientes. Frank se siente personalmente responsable por el bienestar de sus pacientes.
Absorbe sus problemas y sentimientos hasta el punto que llega a estar exhausto. Por ejemplo, cuando un
paciente le confia sus sentimientos, él asume el impacto total de su molestia. Si alguien cuenta a Frank algo
sobre su tristeza, él se siente triste durante horas. El capitulo 5 describe cédmo Frank se liberd del habito
absorbente y aprendid a dar de una manera sana.

Capitulo 4: Identificando y enfrentandose a las Suposiciones Fundamentales

Reconocer y enfrentarse activamente a tus suposiciones mds profundas contrarrestard los habitos que
llevan al estrés y a identificarse en exceso con tu rol de cuidador.

Se toman decisiones en una época temprana de la vida, a menudo inconscientemente, que estan dirigidas a
asegurar atencion y amor tanto como a evitar el rechazo, el castigo o la desaprobacion. Estas decisiones
van también dirigidas a evitar incluso el abuso. Por ejemplo decides que no causar problemas (“no hacer
olas”) puede impedir que un padre volatil intensifique su conducta. Tus decisiones se convierten en tus
suposiciones basicas que guian la manera en que te relacionas contigo mismo y con los otros.

Otro ejemplo seria si fueras evaluado principalmente por tu capacidad de superacién. Puedes formarte la
suposicion de que el ser un término medio derivard en que no conseguiras ser apreciado. Las suposiciones
basicas, a diferencia de las creencias, se experimentan como una realidad absoluta y a menudo estan
unidas a una amenaza percibida. Las suposiciones bdsicas estdn implicitas en tus acciones mds que
verbalizadas como creencias.

Lo siguiente es un ejemplo de una creencia y suposicion basica de alguien con un sentido excesivo de
superacion.

La creencia puede ser “Debo ser el mejor en cualquier cosa que haga”.
La suposicidn basica puede ser “Sino rindo de acuerdo con un nivel en particular soy débil e inutil”.
Lo siguiente es un ejemplo de una creencia y suposicién basica de alguien con un sentido exagerado de la

responsabilidad:
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Una creencia: “Esta mal decepcionar a los otros”.

Una suposicién: “Si alguien que me importa se siente defraudado por mi yo he actuado mal y debo
hacer las cosas mejor”.

Otras suposiciones bdsicas asociadas con un sentido de responsabilidad exagerado son:
* Si no puedo asegurar o restaurar la armonia es mi culpa.
* Yo soy responsable (y mi valor va unido a ello) del éxito de mi organizacion.
* Si no puedo cumplir un compromiso que he hecho soy indtil.

Si te identificas totalmente con ser auto-suficiente y fuerte puedes tener las siguientes suposiciones
basicas:

* Debo confiar en mi mismo para cubrir mis necesidades porque los otros no son de fiar.

* La gente me rechazara si ve mis defectos.

* Si yo no estoy controlando se armard una buena.

* Sino estoy siendo productivo soy inutil.

Una terapeuta que asistié a uno de mis talleres era una persona que frecuentemente era servicial y trataba
de ayudar a los otros. Cuando le pedi que se imaginara portarse mucho menos de esa manera, se dio
cuenta de que ser menos complaciente y agradable significaria que nadie querria estar con ella y estaria
siempre sola. Se sorprendid con este descubrimiento porque conscientemente no lo pensaba asi.

Para muchos, las suposiciones basicas, vinieron de las necesarias estrategias para sobrevivir durante la
infancia. Una clienta mia, Barbara, explicd que tenia que ser super responsable de nifia y, si no lo era,
aumentaba la probabilidad de que su madre se emborrachase. Sus suposiciones sobre ser responsable
estaban conectadas con su supervivencia emocional. La amenaza fue muy real durante un tiempo.

El problema con las suposiciones bdsicas es que, incluso aunque no tienen sentido racionalmente, tu
cerebro emocional estd a menudo convencido de que las mismas consecuencias dafiinas que existian hace
30 6 40 afios todavia existen. Si creciste con un padre o una madre que tenia un cardcter explosivo y
decidiste que no era seguro causar problemas, de adulto podrias evitar toda confrontacion.

¢Cémo puedes identificar tus suposiciones basicas? Puedes empezar por hacerte las siguientes preguntas:

¢Hubo conductas que yo adopté que ayudaron a minimizar el rechazo, la critica, el castigo o la
desaprobacion?

¢De qué manera consegui yo la aprobacién y valoracién de mis padres?

Vuelve mentalmente a tu infancia e imaginate no portarte de esas maneras con tu familia. Si eras el nifio
“bueno” y “servicial”’, imaginate siendo menos bueno y servicial. Luego hazte la siguiente pregunta:

¢Cémo hubiera respondido/reaccionado mi familia?
También piensa en situaciones que impliquen a clientes con los que tienes dificultad estableciendo limites.
¢Puedo identificar mis pensamientos o ansiedades con estos clientes?

Aqui tienes un ejemplo de cdmo ayudé a un cliente a acceder a sus suposiciones basicas: Le pedi a Bill que
escribiera una lista de maneras en las que cree que deberia portarse. Bill escribid:

Siempre deberia hacer las cosas bien.

Deberia tener una relacién.
Deberifa cumplir los ruegos de la gente.
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Deberia hacer todo el trabajo que me den.
Nunca deberia herir los sentimientos de la gente.
Nunca deberia faltarme preparacién.

Luego le pedi que calificara cada afirmacidn utilizando una escala de 1 a 10; 1= Raramente me creo esta
afirmacién y 10= Realmente lo creo. Después de calificar cada afirmacién, nos centramos en la primera
“Siempre deberia hacer las cosas bien”. La preocupacidn principal de Bill con equivocarse era que los otros
lo advirtieran, lo cual le traia a la mente sentimientos de humillacién. Le pregunté por situaciones en su
vida cuando realmente se sintié humillado por alguien que vio que no entendid algo bien. Bill recordé cémo
sus padres le despreciaban totalmente cuando no destacaba. Nuestra discusién le llevé a recordar que se le
daba muy bien el futbol de nifio. Sentia que si no era muy bueno en ese deporte sus padres no le querrian
como hijo. Al explorar la creencia de Bill de “siempre hacer las cosas bien” nos permitié identificar la
suposicion basica de que revelar errores le llevaria al abandono.

Las consecuencias de los padres y las amenazas percibidas no siempre son devastadoras u obvias. Jill es
una ejecutiva dedicada y competente en un banco que procede de una familia maravillosa. Vino a la
consulta por el estrés que le causaba la grave enfermedad de su madre. Ademds de numerosas llamadas a
médicos, habia estado atravesando el pais en avién dos veces al mes para ayudar a sus hermanos y a su
padre a cuidar a su madre. Jill siempre habia representado el papel de la fuerte en su familia. Su creencia de
que deberia estar haciendo mas porque es mas capaz, estaba contribuyendo a que se sintiera demasiado
tensay estresada. Crecié siendo siempre animada a conseguir cualquier cosa que se propusiera; “El trabajo
duro te hard conseguir lo que quieras; eres muy capaz”. El resultado positivo fue que habia llegado a tener
una gran confianza en si misma y habia realizado sus metas. El inconveniente fue que se media por cudnto
estaba contribuyendo.

El definirse de esa manera contribuyé a que Jill llegara a estar demasiado tensa. Le pregunté cémo
hubieran respondido sus padres si ella fuera menos capaz. Jill me explicé que no la castigarian o querrian
menos. La nocién de ser menos capaz le hacia sentir que estaba decepcionando a su madre, incluso
aunque su madre no expresara decepcién. El deseo de Jill de nunca decepcionar a sus padres venia de su
sentimiento de deuda hacia sus padres porque le habian dado tanto. En esta situacidn, la consecuencia de
ser menos capaz fue que se sentia mal con ella misma. Empezd a reconocer que se estaba imponiendo
expectaciones poco realistas. Sus dos suposiciones basicas eran:

* Soy desagradecida y hago mal si decepciono a la gente que quiero.
* Mucho de mi propio valor depende de cuanto (yo) contribuya.

En un contexto clinico, tus suposiciones basicas pueden tener un efecto adverso sobre tu trabajo. Suponte
que tienes una suposicion bdsica de falta de resolucién que tiene como resultado sentimientos
abrumadores de impotencia. Estas trabajando con un cliente que reclama a la gente con autoridad que le
rescate. En la matriz transferencia-contratransferencia el cliente raramente sigue tus sugerencias,
permanece pasivo y sin embargo se queja de que las cosas no cambian. Trabajas muy duro y terminas
teniendo sentimientos de inadecuacién y dudando de ti mismo. Tu impulso de solucionar el problema del
cliente y quitarle su dolor te impide llamarle la atencién sobre su falta de auto-responsabilidad.

Llevara, claro est3d, mds de unos cuantos minutos identificar tus suposiciones basicas. Mi propdsito es
ofrecerte algunas herramientas que faciliten tu exploracién.

El capitulo siguiente tomard como base esta investigacion. Una vez que hayas identificado una suposicion

basica, es importante hacerte recordar que la amenaza percibida no esta conectada con el presente. Es
algo crucial reconocer que tienes recursos internos de los que carecias cuando eras mas joven.
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Capitulo 5: Repitiendo antiguos roles familiares en el trabajo

Markowitz (1991) escribe acerca de los terapeutas que vencen su decepcién hacia sus cuidadores
convirtiéndose en cuidadores idealizados para sus clientes. ¢Estds tu recreando en el trabajo roles de tu
temprana vida familiar?.

Anteriormente describi cdmo Pam, la editora, se sentia responsable por salvar el periddico. A los 14 afios
los padres de Pam pasaron por un amargo divorcio. En lugar de tranquilizarla, los padres intentaron que
Pam eligiera a uno de los dos. Ella se sentia impotente y responsable de la ruptura de su familia. Ella superd
estos sentimientos dejando a un lado sus propias emociones y necesidades y atendiendo las necesidades
de sus padres. En nuestras sesiones de orientacién Pam se dio cuenta de que el colapso del periddico
evocaba los mismos sentimientos y respuestas asociadas con el colapso de su familia. Utilizando el ejemplo
de la responsabilidad exagerada hay escenarios familiares previsibles que promueven esta conducta.

Veamos los tres siguientes escenarios familiares:

* Si a tu ambiente familiar le faltaba orden y predictibilidad, el ser super-responsable o siempre “en
control” puede ofrecer un sentido de estabilidad.

La desarmonia y la falta de orden pueden evocar sentimientos de impotencia asociados con tu
familia.

En familias de alta tensidon o impredecibles, tu te puedes sentir responsable de arreglar los
problemas familiares.

* Tener muchas responsabilidades de adulto a una edad temprana, como cuidar a los hermanos
mas pequefios, cocinar y limpiar, o ayudar a llevar el negocio familiar a menudo lleva a una
responsabilidad exagerada mas tarde en la vida.

Tus cuidadores pueden haber sido demasiado irresponsables o inestables para poder confiar en
ellos.

Pueden haber sido carifiosos y, sin embargo abrumados y apurados para llegar a fin de mes.

En cualquier caso tu puedes haber sentido que si ti no eras super-responsable no lograrias salir
adelante o que estabas afiadiendo un peso a la familia.

* Ser la persona en quien la familia podia confiar. (Es posible que los miembros de la familia
buscaban en ti la influencia estable para la familia? (Lo elegiste tu o te colgaron el papel de
“pacificador” . {Ambos padres te contaban sus problemas?

Aparte de ser super-responsable, las otras costumbres contraproducentes mencionadas anteriormente
pueden ser rastreadas en la dindmica familiar y en los roles familiares pasados. Mientras repasas las
siguientes preguntas preguntate si alguno de los temas refleja tu educacion:

¢Habia un miembro de la familia cuyas necesidades dominaban la atencién de la familia, ya fuera
porque la persona estaba mental, emocional o fisicamente enferma, o porque era egocéntrico y
exigente? El resultado era que habia poco sitio para tus necesidades.

¢Hasta qué grado se respetaban tus limites? (Habia un adulto o persona mayor que estaba
controlando, demasiado involucrado en tu vida, entrometido o irrespetuoso con tu privacidad?
¢Eran tus padres demasiado permisivos y no fijaban suficientes limites?

¢Hay algo en tu rol familiar que pueda haber contribuido a la eleccién de tu carrera? Por ejemplo, un
nifio del que se esperaba que se posicionara mientras sus padres se peleaban puede haber sido

atraido a un trabajo como adulto de mediacién de conflictos.

¢Qué expectativas se tenfan de ti cuando estabas creciendo? Piensa en las maneras en las que tu
conseguias reconocimiento y aprecio. ¢(Conseguias atencion portandote de acuerdo con las
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expectativas del otro respecto a cémo deberias actuar? El que se espere que “seas bueno” o que se
recompense por una conducta ddcil puede llevar a agradar a la gente. También se aprende a
sofocar las conductas que no son consideradas “buenas” tales como resentimientos vy
frustraciones, que pueden resultar en dificultades identificando y afirmando tus necesidades o
limites.

Los siguientes son ejemplos de escenarios familiares que ponen demasiado énfasis en “ser buenos”.

Las familias que tienen reglas/normas rigidas en cuanto a lo que constituye buena y mala conducta.
A menudo hay amenazas de castigo o culpa asociadas al no ser bueno.

Los nifios a veces sienten verglienza cuando sus padres son deficientes econdmica, emocional o
socialmente. Ellos se convierten en el nifio modelo para compensar las debilidades familiares.

Ser bueno puede ser una manera de conseguir legitimacidon o atencién. Algunos nifios son
recompensados por destacar o por atender a las necesidades de sus padres. Tu puedes sentirte
especial por ser “el pequeflo ayudante de papa” o por escuchar los problemas de mama. En
algunas familias el altruismo trae la aprobacién paterna, lo que puede reforzar tu excesiva
identificacién con “ser bueno”.

Si se crece estando expuesto a muchas discusiones o tensidn, tu te haces “bueno” para minimizar
el aumento de la tensién. También puedes desviar la hostilidad dirigida hacia ti. Se aprende a que
no causar problemas (“no hacer olas”?) o adaptarse a las sutiles reacciones de otros puede
mantenerte seguro.

Las expectativas desde la educacidn juegan un gran papel en el “desvivirse” por ayudar a otros. El
nivel que se fija para uno mismo estd a menudo unido a las expectativas habladas y no habladas
que otros pusieron en ti cuando eras mas joven. El perfeccionismo y la conducta auto-critica esta
unida a expectativas poco realistas que tu u otros tienen de ti.

Escribe bajo cada una de las siguientes categorias 5 expectativas que cada grupo tenia de ti cuando eras
mas joven. Por favor témate unos minutos para completar este ejercicio antes de seguir.

Categorias:
Padres Autoridades religiosas Profesores

(Los companeros también pueden tener una influencia significativa sobre ti. Si se burlaban de ti o te hacian
el vacio por ser diferente puedes haber estado demasiado preocupado por gustar o encajar. Esto puede
causar que estés demasiado centrado en adaptarte y agradar a los otros. Si esto te ocurre a ti escribe
también 5 expectativas de los compafieros).

Después de reflexionar sobre estos ejercicios, ¢notas una conexién entre las expectativas que estan
enraizadas en tu educacidn y las suposiciones basicas que tu adoptaste que derivaron en la manera en que
tu te relacionas con tus propias necesidades?
El Caso de Frank

Para Frank, el trabajador social descrito previamente en el Capitulo 3, el absorber los problemas de
la gente era un rol familiar. Crecid siendo el confidente de su madre. Al confiar sus problemas a Frank, su

madre interfirid en el desarrollo de su identidad separada.

Su madre cruzd un limite entre padre-hijo significativo y le elevé a sumismo nivel, a la categoria de
compafiero. Esto origind que Frank recogiera los problemas de la gente y mostrara demasiada empatia en
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su vida profesional y personal. En su vida personal, Frank estaba atraido por gente que estaba necesitada o
afligida y continuamente convertia sus necesidades en mas importante que las suyas propias.

Romper este absorbente habito significaba que Frank necesitaba fortalecer sus limites para permanecer
siendo una persona afectuosa, pero que pudiera distanciarse del sufrimiento de la gente. También
significaba aprender a hacer de sus deseos/sentimientos una prioridad y dejar de fundamentar su valor en
su capacidad para ayudar a la gente.

Para conseguir esto, Frank necesitaba separarse de su rol de cuidador con su madre. En nuestras sesiones
de terapia yo sugeri un ejercicio en el que Frank se imaginaba a su madre en la habitacién con nosotros. Yo
le pedi que le hablara y le dijera las palabras “Td me importas, pero ya no puedo asumir tus problemas”.
Aunque esto era sdlo un aspecto de nuestro trabajo juntos, tuvo un poderoso impacto en Frank. Empezd a
experimentar cdmo era el tener limites claros y separados. Al decir esas palabras a su madre descubrid
algunas suposiciones basicas centrales que promovian el habito absorbente. Frank tuvo una reaccidén
fuerte ante mi sugerencia. Rehuyd cuando yo le pedi que hiciera la declaracién a su madre. El decir esas
palabras le hacian sentir culpable, responsable e injusto. El distanciarse de su mama significaba que ella se
derrumbaria, no lo necesitaria mas (el perderia su conexién con ella) y que él era un fracasado. Al
enfrentarnos a estas preocupaciones Frank empezé a darse cuenta de que sus miedos y creencias estaban
anticuadas.

Otro momento crucial en nuestro trabajo ocurrié cuando yo sugeri que Frank repitiera la afirmacién “mi
valor no depende de cuidar de otros”. También escribid la lista descrita en el capitulo 3 sobre lo que le hace
ser una persona valiosa. Reconocid que su valor no estaba basado en su papel como cuidador. No era
suficiente para Frank tener simplemente una comprensién conceptual de cdmo su pasado influenciaba su
estilo actual de ayudar y promovia el burnout. Necesitaba experimentar la injusticia y lo inadecuado de la
confianza de su madre en él. Era esencial que Frank se permitiera sentir el dolor y el resentimiento asociado
con que su madre descuidara sus necesidades y que le valorara primordialmente por ayudarle a ella.
Identificar los roles que tu desempefiabas en tu familia te puede ayudar a salir de habitos que promueven
el burnout e interfieren en el cuidado de uno mismo.

Capitulo 6: Tolerando la Discordia
Arreglando y Rescatando.

Barbara es una administradora de hospital de 38 afios que se describe como “obsesionada por el control”.
Me cuenta una historia de cuando entrd a una reunién y asumid el control porque no se llegaba a ninguna
conclusién. La reunién habia empezado diez minutos antes y ella no habia sido convocada a asistir.

A primera vista la respuesta de Barbara se puede ver como una indicacidn de su competencia. Sus acciones,
sin embargo, se originaron en su dificultad para tolerar lo imprevisible. Barbara siente ansiedad en
situaciones que carecen de certeza y se siente obligada a “arreglar” cualquier cosa que parezca sin
resolver. Arreglar problemas es la manera de Barbara de restablecer el orden en su mundo. Este mismo
impulso le lleva a involucrarse demasiado en su trabajo y a solucionar los problemas de la gente.

Puede causar que hagas demasiado por esos a quienes estds ayudando, lo que puede impedirles ser ellos
mismos responsables. Es un rasgo que te hace vulnerable al Burnout. Como he indicado anteriormente, los
cuidadores que tienen un sentido de la responsabilidad exagerado a menudo adoptan el habito de arreglar
y rescatar. El impulso de arreglar problemas y asegurarse de que las cosas estan en orden puede ser la
manera principal de sentirse valiosos. Ademas de cuestiones de auto-estima el “arreglar” es, a menudo, un
intento de deshacerse de sentimientos de impotencia y culpa asociados con la discordia. La discordia
puede significar conflicto, incertidumbre, caos o que alguien rompa una conexién contigo (separacion).
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Fijandonos en la educacién de Barbara es comprensible por qué la falta de orden le produzca ansiedad. El
crecimiento de Barbara con lo imprevisible. Varias noches a la semana se esperaba que ella fuera a la
taberna del barrio y trajera a casa a su padre borracho. Después de traerle a su casa ella contemplaba la
tensién y hostilidad entre sus padres. Barbara aprendié pronto que tomar las riendas de la situacién era la
mejor manera de asegurar un sentido de control y previsién en su vida. Una de sus suposiciones basicas era
que la pérdida de control resultaria en una total impotencia y su mundo se haria pedazos.

La Necesidad de Armonia

Centrarnos en el bienestar de otros y arreglar problemas puede ser un intento de minimizar la discordia. La
dificultad para tolerar la discordia a menudo interfiere con tu capacidad para fijar limites, y lleva a
involucrarse en exceso con los otros. También puedes llegar a ser demasiado complaciente y reprimir la
expresion de opiniones, deseos y sentimientos. Si has tenido una infancia expuesta a mucha tensién o
fuiste juzgado muy duramente y avergonzado, se aprende a adaptarse, a agradar a los otros y a minimizar
la discordia.

Cuando dos enfermeras, cuyas personalidades chocaban, tuvieron un intercambio verbal hostil, era labor
de Janet intervenir como su supervisora. Janet se quedd helada cuando se enfrentd al problema. En lugar
de aplicar la politica del hospital y facilitar una solucién que beneficiara la situacién en el trabajo, Janet
intentd que las enfermeras olvidaran sus diferencias y se hicieran amigas. El énfasis de Janet en la armonia
obstaculizé su capacidad para ejercer la autoridad y resolver el problema efectivamente.

Su respuesta era comprensible dado que tuvo una infancia con padres que se peleaban mucho. La
confrontacion le aterraba y se hizo excesivamente alerta a las reacciones de la gente, revisando sus propias
respuestas para mantener el ambiente estable. Las situaciones en su propia vida adulta que implicaban
discordia le devuelven a sus primeros afios en casa. Yo animé a Janet a imaginarse expresando puntos de
vista diferentes y verbalizando sus afirmaciones en el ambiente seguro de mi oficina. Esto capacitd a Jane
para identificar las suposiciones bdsicas de que la tensidon automdticamente llevard a los sentimientos
abrumadores que experimentaba de nifia. Al enfrentarse a sus suposiciones reconocié que ahora tiene
recursos internos y opciones de las que no disponia cuando era joven.

Tolerando la Discordia: Un Ejercicio

El cdmo tratas con la discordia en tus relaciones profesionales y personales depende a menudo del
contexto. Puede haber contextos en particular y situaciones recurrentes, donde la incomodidad con la
discordia interfiere con tu capacidad de afirmar diferencias y preferencias. Tu deseo de evitar sentirte
aislado, invisible o atacado puede causar que te centres demasiado en agradar a los otros. Para aprender
mds acerca de tu relacién unica con la discordia y su influencia sobre ti, hazte las siguientes preguntas. Por
favor completa este ejercicio antes de seguir.

Imaginate ir a trabajar durante los préximos siguientes dias y actuar de una manera menos
agradable y menos complaciente. Al imaginarte a ti mismo interactuando con otros de esa manera,
toma nota de tus pensamientos y sentimientos. {Experimentas incomodidad?

¢Hay gente o escenarios recurrentes donde es dificil para ti expresar un punto de vista opuesto? Si
es asfi, ¢por qué es dificil?

Recuerda una situacién que significara un conflicto donde te sentiste incdmodo. (Cémo estabas
respondiendo? Imaginate en esa misma situacién y, sin embargo, no respondiendo de la misma
manera. ;Qué pensamientos y sentimientos surgen?

Cuando la gente por la que te interesas o que vienen a ti en busca de ayuda estan disgustados ¢a
menudo te sientes obligado a quitarles su dolor y arreglar su problema? Si la respuesta a esta

pregunta es afirmativa, imaginate a ti mismo absteniéndote de esa conducta. Toma nota de los
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pensamientos y sentimientos que surgen.

¢Hubo alguna vez un tiempo o una situacién en tu vida cuando te sentiste excluido? Si es asf, ,cémo
han influenciado esas experiencias la manera en la que te relacionas contigo y con otros?

¢ Como resolvia tu familia los conflictos?

¢Creciste con falta de previsibilidad? (La falta de previsibilidad no significa siempre que uno de los
padres fuera imprevisible. El tener que trasladarse frecuentemente de una comunidad a otra puede
también afectar a tu sentido de previsibilidad).

¢Cémo respondes tipicamente cuando te enfrentas con la incertidumbre?

¢Qué ocurre cuando tienes dificultad tolerando la discordia en una situacién clinica? Suponte que
prefieres evitar la confrontacién en tu trabajo y trabajas con un cliente que presenta oposicién. (Tu
necesidad de armonia se interpondrd en tu trabajo? ¢Habra ciertos clientes a quien tu no consideras
responsable de su conducta, o evitards problemas que remuevan y agiten a tu cliente?

Si eres una persona que tiene dificultad tolerando ciertos tipos de discordia, es (til recordarte a ti mismo
en esos momentos que la discordia no tendrd las mismas consecuencias que ocurrieron en el pasado.
Ahora tienes recursos internos de los que carecias cuando eras joven. Tu mente racional ya sabe esto; tu
cerebro emocional a menudo tiene una experiencia diferente.

Conclusion

A través del curso he intentado mostrar cémo tus mas profundas suposiciones y tu dindmica familiar puede
resultar en una excesiva identificacién con tu papel como cuidador. Es de esperar que las preguntas de
auto-examen te ayuden a clarificar los origenes del estrés impuesto por ti mismo. También a valorar cémo
te cuidas a ti mismo cuando estds con los clientes. Has visto cémo cuidarse a uno mismo mejor implica
alterar patrones que promueven el descuido de uno mismo y el Burnout. El cuidarse a uno mismo requiere
también que se atienda a varios aspectos de la vida de uno. Cuando reflexiones sobre es esto es util que
consideres las siguientes categorias:

AUTO-CUIDADO EMOCIONAL:

Marcar limites, tomarse tiempo de descanso, pasar tiempo con gente en quienes puedas confiar para
obtener apoyo emocional y a quienes puedas revelar aspectos de ti mismo que no te muestren
competente o fuerte. Valora cdmo te tratas a ti mismo tipicamente cuando cometes errores o dejas de
estar a la altura de tus expectativas o de las de otros.

FISICAMENTE:
Hacer ejercicio regularmente y dormir adecuadamente, seguir una dieta sana y hacerse chequeos médicos
regulares.

FINANCIERAMENTE:
Planes de jubilacion, inversiones, presupuestos.

ESPIRITUALMENTE:
Afiliaciones religiosas, meditacidn, actividades artisticas y tiempo en contacto con la naturaleza.

Basandote en lo que has aprendido durante este curso concluiré pidiéndote que escribas un plan de auto-
cuidado. Empieza por considerar la extension en que manifiestas sintomas de Burnout. Luego repasa tus
respuestas a las 42 preguntas y las “Cualidades que te hacen una persona valiosa”. Por ejemplo, puedes
darte cuenta de que has estado descuidando tus necesidades financieras. Tu plan de auto-cuidado puede
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incluir una cita con un consejero financiero. Con esta informacién sobre ti mismo, identifica tus
suposiciones y creencias basicas siguiendo el ejercicio descrito en el Capitulo 4. Luego considera las
consecuencias para tu vida tanto personal como profesional de mantener cada una de tus suposiciones y
creencias badsicas. Evalia como los padres y los profesores reforzaron tus suposiciones y creencias bdsicas
mientras ibas creciendo refiriéndote a tus respuestas al ejercicio de identificar Cinco Expectativas. Luego
una vez mas vuelve a las sugerencias de auto-cuidado y disefia un Plan de Auto-Cuidado dirigido a TUS
necesidades profesionales y personales que aseguran tu auto-cuidado éptimo.

iPon atencién a que tu plan incluya cada una de las categorias personales que aseguren tu bienestar
Emocional, Fisico, Financiero y Espiritual! Buena suerte.
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