CUADERNO DE HERRAMIENTAS
ANTI-BURNOUT

BURNOUT SANITARIO: ELIMINALO DE TU VIDA
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Hola companier@ sanitari@,

Gracias por estar leyendo estas lineas, por la confianza depositada en mi, y sobre todo enhorabuena.
Enhorabuena por tener la inquietud de crecer como profesional sanitario y por hacerlo contracorriente:
interesdandote en herramientas y aspectos psicolégicos de nuestra profesién, a los que en nuestra
formacion no se les dio apenas importancia, pero que realmente ocupan mas del 50% de nuestro dia a

dia profesional.

Si estas interesado en esta clase es porque quiza has sufrido o sufres estrés, “burnout”, o bien porque no
deseas que te pase a ti. Estas en el lugar adecuado.

En esta clase vas a recibir una vision totalmente nueva sobre este problema, bastante diferente a la visidon
que las grandes clasificaciones internacionales pretenden dar.

Te voy a explicar bien sus causas, su funcionamiento y como identificarlo cuando solo tiene una
presencial sutil en tu vida profesional. Y sobre todo, vas a recibir herramientas practicas para combatirlo
y prevenirlo.

Recuerda que los grandes cambios se componen de pequenos pasos. Nadie sube una montana de un
solo paso, si no juntando pasos sencillos, que te acercan uno a uno a la cima. A veces el desgaste
profesional, el estrés o incluso los problemas asociados, como la ansiedad, pueden parecer imposibles de
superar. Pero ten claro que no es asi. Paso a paso se puede, y te voy a proponer un camino. Tanto para
evitar el burnout y el estrés, como para salir de ellos si ya lo sufres.

Y si no los has experimentado, esta clase te servira de guia para acompanar a otras personas, o también
pacientes, que lo sufren a tu alrededor.

Lee con calmay atencidn este cuaderno de trabajo, ve respondiendo a las preguntas que te planteo, y

tenlo a mano para la Master Class.

El proceso de aprendizaje y cambio empieza aqui.
Un abrazo fuerte.

Dr. Carlos Cenalmor

Médico Psiquiatra y Psicoterapeuta
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¢Qué nivel de ilusién tienes actualmente con tu trabajo?:
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.Cual es tu Nivel de estrés laboral actualmente?:
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¢Como de realizado/a te sientes con tu profesiéon?:
F—F—F—F—F—F—F

o 1 2 3 4 5 6 7

¢Como de util te sientes como profesional?
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¢Con cuanta frecuencia tratas a tus pacientes peor de lo que te gustaria,

a nivel humano?
—————F—F—F—F——F
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-¢En cuanto a tu autocuidado, que nivel de importancia tiene para ti?
et
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

-¢Has tenido alguno de estos sintomas recientemente?:

Crisis de Ansiedad
Crisis de llanto
Sintomas depresivos

Insomnio

Problemas digestivos

Ideas de suicidio

-Las respuestas a estas preguntas, que probablemente no te haras con mucha
frecuencia, te daran pistas de cual es tu relaciéon con tu trabajo ahora mismo.
Reflexiona sobre cdmo te sientes con tu trabajo en este momento, y escribelo en

este recuadro:
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: QUE'CAMBIARIA DE MI[TRABAJO?:

Escribe aqui qué elementos de tu trabajo cambiarias (Maximo 5):
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-Lee atentamente estas frases, y piensa si te sientes identificado/a
con alguna de ellas:

-"El trabajo solo esta bien hecho cuando esta perfecto."

-"Si no respondo que si a todo lo que me piden, soy mal profesional o incluso mala
persona." (O

-"La eficacia en mi trabajo va muy por delante de mi bienestar." O
-"El bienestar de los demas va muy por delante de mi propio bienestar." 0
-"Si me quejo o pongo limites los demas me lo echaran en cara." O
-"Mis companeros son rivales a los que debo superar." O
Ahora te invito a que escribas las mismas frases, pero cambiando todas las

palabras que quieras para que se transformen en algo que tenga mas sentido
para ti:
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' MI PIRAMIDE DEL BURNOUT

A

Autorrealizacion

Relaciones

Mente

Cuerpo
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Repasa los 5 items que has escrito mas arriba, sobre lo que cambiarias de tu
trabajo, y escribe ahora 5 acciones puedes realizar para que estos aspectos
mejoren (maximo 5):
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Recuerda la Ley de |la Responsabilidad:

"Yo soy responsable de mi y mis
emociones, tu eres responsable
de ti y tus emociones”
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