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¢LAS MUJERES QUE CUIDAMOS
A OTROS, PODEMOS APRENDER
A CUIDARNOS?

Como mujeres, hijas, madres,
abuelas, hermanas, amigas,

esposas, companeras, maestras,
profesoras y psicoterapeutas, por
tanto “cuidadoras” de profesion,
debemos aprender el dificil arte

de ser responsables, solidarias y
comprometidas con los otros sin
poner en riesgo nuestra salud fisicay
psiquica.

Sindrome de Burnout

El sindrome de Burnout, conocido
también como “desgaste o estar
quemadoeneltrabajo’esunestadode
agotamientofisico,emocionaly mental
causadoporinvolucrarseensituaciones
emocionalmentedemandantesdurante
untiempoprolongado(PinesyAronson
1989).Apareceamenudoenindividuos
que ejercen profesiones de”ayuda”y en
aquellas personas que cuidan a otras.
FuedefinidoyestudiadoporFreudemberg
en 1974;como asitambién por Maslach
y Jackson. Aun cuando este sindrome
se conoce hace mas de treinta anos, en
laactualidad sigue afectandoamuchas
personasporquenosehandesarrollado
buenosmecanismosdeprevencion.Esun
fenédmenoqueempobrecelavidapersonal
y contribuye al retiro anticipado de
profesionalesvaliosas/osycapacitadas/os.
El Burnout se caracteriza por producir
en la persona efectos tales como:
agotamientopsicolégicofisicoyemocional,
despersonalizacién (sensaciones de
extranamiento y alienacion); percepcién
dedisminucion de la eficacia personal en
eltrabajoy otros ambitos. Suaparicion es
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Coémo ayudary no
morir en el intento:

Entendiendo

el“Burnout”y la Fatiga
por Compasion

insidiosa,esdecir,quelapersonayelentorno
tiendeanegarloquesucedeconloqueel
sindrome se desarrolla hasta cronificarse
y,enocasiones, se puede llegaraunafase
irreversible.

LOS SINTOMAS HABITUALES DEL
BURNOUT SON

« Fisicos: fatiga, problemas del
sueno, dolores de cabeza 'y
gastrointestinales.

- Emocionales: irritabilidad,
ansiedad, depresion, desesperanza,
distraccion, intolerancia y labilidad
emocional.

« Conductuales: actitudes agresivas,
actitudes defensivas, cinismo y
abuso de sustancias toxicas.

« Relacionados con el trabajo:
absentismo, falta de rendimiento,
incremento de conflictos y
conductas impulsivas con
consultantes y/o compafieros.

« Interpersonales: aislamiento,
comunicacion pobre, falta de
interés y sensibilidad por la
tareay las personas, falta de
concentracion y atencion.

Haydosgruposdepoblaciénespecialmente
susceptiblesdepadecerburnout.Setratade,
porunapartelosjévenesprofesionales,porser
probablementemasidealistasocompetitivos,
por tener poca experiencia y, en algunos
casos, vidas sociales menos estables y, por
otra,lasmuijeres,debidoal conflictoderoles
multiplesquedesempenan Esfrecuentequelas
profesionesdecuidado(enfermeriaensefianza,
trabajo social...) lo desarrollen mujeres que,
enlamayoriadeloscasos,estarancuidando/
educando en su vida privada, ya sea de su
familiadirecta(maridoehijos)comodepadres
mayores, familiares enfermos, etc.

Aestoseuneelquelasmujerestenemosde
porsiunamenorpercepciéndeeficaciaen
nuestrotrabajo,debidoalabajavaloracién
cultural que padecemos por el hecho de
serlo,asicomounamayordependenciadel
reconocimiento externo (refuerzo) y una
mayorexposicionaladiscriminaciénylos
prejuicios en el lugar de trabajo.

Ante la aparicion de algunos de estos
sintomas,queafectannuestradisponibilidad
emocional, mental y fisica en el trabajo
y el hogar, las mujeres reaccionamos no
aceptando la situacién, exigiéndonos un
pocomasysintiéndonosculpables(irracional
y automaticamente) por no conseguirlo.
Sin embargo, esta “Erosion del Espiritu”
nada tiene que ver con la debilidad que
nos reprochamos, sino con las excesivas
demandas de energia, tiempo y recursos
personales a que nos vemos sometidas.
Cadavezqueunindividuoseencuentraen
unasituaciénqueleexigemasenergiadela
quepuededarynoloreconoce,seproduciran
una serie de cambios: bajara su nivel de
satisfaccionytendradunapobrepercepcién
desucontroly’poderpersonal’,quesonlos
primerospasosqueconducenalaaparicion
delSindromedeBurnout.Estasituaciénse
puededarenelespaciodetrabajo porque
existeundesequilibrioentreelnimerode
horaseintensidaddededicacionyelprogreso
conseguidodentrodelaempresa,orespecto
alaestabilidad laboral lograda, o bien en
relacionalasgarantiasdepercibirelretiro.
También puede darse en el marco de las
relacioneslaboralesporqueéstasseanpoco
fiables,conrolespococlaros,desequilibrio
entre demandas y recursos...
Porotrolado,amenudoenlaparejaambos
miembros estan trabajando en horarios
excedidos y poco compatibles con las
inevitablesconsecuenciasdedeterioropara
la relacién.



;Qué hacer?

Podriamos abundar en detallar mas
sintomas y caracteristica pero lo mas
importanteescentrarseeninstrumentar
mecanismos de prevencién, consultay
diagnéstico precoz.

Las dreas a trabajar en la prevencién y
recuperacion del Burnout son:

En lo Personal: revisar las expectativas
profesionales,altruistasysocialesqueestan
en juego en dicha actividad y en la vida.
En lo profesional o laboral: revisar las
caracteristicasespecificasdelaactividady
lapercepciondeeficacia, saberloquehay
que hacery poderlo hacer”.

En la institucion: revisar la situacién
respecto a la alta exigencia de tiempo,
demandaexcesiva burocracia,escasotrabajo
en equipo y pobre apoyo institucional.
Responder a las sefiales de malestar
fisicoyemocional(eldolor)nospermitira
protegernos.Debemosaprenderaestar
atentasysensibilizadasalaaparicionde
sintomas e implementar conductas de
cuidado. Si compartimos tareas es muy
probablequereconozcamosprecozmente
éstos en nuestras colegas o ellas
reconozcanennosotrascambiosdelosque
nosomosconcientes.Debemoseducarnos
y educar para identificar y desarrollar
recursosnutritivosydeenriquecimiento.

Que nuestra profesion, actividad o
trabajo no sea nuestra identidad;
llevemos nuestra identidad a nuestra
profesion o actividad.

La Fatiga por Compasion
Existeuncuadroagudoysorpresivollamado
“Fatiga por Compasién” (Figley, 1995).
La compasién es definida como un
sentimientodeprofundaempatiaypena
porotroqueestasufriendo,acompanado
por un fuerte deseo de aliviarle el dolor
o resolverle sus problemas. Tal como
resaltaFigley,elsentimientodeempatia
ycompasidénestadenelcentromismode
nuestracapacidadpararealizareltrabajo

connuestrosconsultantes

y al mismo tiempo en

nuestracapacidadparaser

lastimadosporeltrabajo.

LaFatigaporCompasién

(o también denominada

Desgaste por Empatia)

sonlasemocionesyconductasnaturales

resultantes de enterarse de un evento

dolorosoy/otraumaticoexperimentado

por “otro”, otra persona significativa. Se

caracterizapor3gruposdesintomasiguales

alosdeTrastornoporestrésPostTraumatico

1.Re-experimentacion(revivir,recordarcon
una gran carga emocional)

2. Evitacién y embotamiento psiquico
(actitudesdedistanciamientotantofisico
comoafectivodelaspersonas,nosélo
consultantes.)

3. Hiper-activacion (arousal) (estado
de tension y alerta permanente y
reactividad)

La Fatiga por Compasién puede derivar
delaexposicionaunacontecimiento
traumaticoounaseriedeellosysuele
manifestarse subitamente.

El Burnout afecta negativamente la

resiliencia(capacidaddereponerseypoder

recuperarsealindesituacionesaltamente
adversas)paraeltrabajo,haciéndonosmas
susceptiblesalaFatigaporCompasion,
favoreciendola“respuestasilenciadora’,

que es la incapacidad para atender a

lasexperienciasdelosconsultantesque

resultan abrumadoras y la tendencia a

dirigirleshaciatemasmenosestresantes

para el profesional. Cuando la tension

y angustia que genera el relato de las

experienciasdelconsultantenosprovocan

un malestar insoportable tendemos a

cambiar de tema, a intentar minimizar

o consolar, o a tener conductas de

distraccion con lo que se obstaculiza

la posibilidad de relato y experiencia

reparadoraenelpaciente(Danieli, 1984;

Baranowsky, 1997).

EIBurnoutesunprocesoprogresivomas

gueunestado,pudiendollegaraunafase

crénica. La Fatiga por Compasién es un
estadodeapariciénabruptayaguda,sela
puedeconsiderarmasunamanifestacion
gueunapatologiayavisaimperativamente
que es necesario realizar cambios
importantes
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Mi experiencia reciente
Recientemente los argentinos hemos
atravesadounacrisisscondmica,encontrando
familiasquehabianperdidosusahorros,su
empleo,suseguridadpresenteyfutura.Hace
algomasdeunaio,comoconsecuenciadel
incendiodeunadiscotecaenBuenosAires
murieron194j6venes.Estosepisodiosnos
afectaron a todos. Nuestros consultantes
sufrian por situaciones que también
estaban afectando a nuestras familias y
amigos. Nuestra capacidad de escuchay
acompanamiento se agotaba dia a dia.
Nuestradistanciaemocionaleraavasalladay
elescudoprotectorsequebraba,creandouna
aparente y poco eficaz indiferencia.
Hace muchos afos que ejerzo como
psicoterapeutaydocentedepostgradoen
la especialidad de”Intervencién en Crisis”
enlaciudaddeBuenosAiresyenlaCiudad
deRosario(Argentina).Colaborotambién
conlaFundaciéndeAfasiayconelServicio
deNeurocirugiadelHospital Escueladela
Universidad de Buenos Aires.

Al tener una formacién en intervencion
primariayprevencidonpudereorganizarlas
estrategiasytécnicaseficacesparatrabajar
con“Psicotraumatologia”. Asimismo,
armamos grupos para el reconocimiento
y prevencion del Burnout y Fatiga por
Compasién.Aplicamosmodelosdetrabajo
focalizado, con manejo practico del
tiempo y frecuencia pautada, acordada
anticipadamente.Desarrollamostambién
undenominado”BotiquindeEmergencia”
quepermitiareconocerlaspredisposiciones
y vulnerabilidades personales, como

asi también, los recursos personales,
profesionaleseinstitucionalesexistentes,
contribuyendoalmanejodelasemociones,
estrategias de cuidadoy equilibrio en las
diferentes areas de la vida.
Viendoamuchasdelasmujeresconquienes
trabajéantediferentessituacionesdecrisis,
aprendimosqueesposibleestaratentasy
salirfortalecidasaindelasexperienciasmas
dolorosas.Permitiéndonostransformarnos
junto con nuestros consultantes.

Esta experiencia me hace recordar la
frase que dice: No usemos nuestra
inteligencia sélo para los demas

y la dejemos en nuestros lugares

de trabajo: desarrollemos nuestra
“comunidad terapéutica personal”.
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