COMPRENDIENDO LA,
FATIGA DE COMPASION

Rebecca Bundy, M.A., NCC, LPCC
Signos y Sintomas de la Fatiga de Compasion

Fisica Conductual Psicoldgica
e  Agotamiento e Aumento del consumo de e Culpa
*  Problemas de suefio alcohol y drogas . Depresion
e  Dolores de cabezay * Iraeirritabilidad -  Pérdida de esperanza
migrafias e  Sentido exagerado de la =  Disminucion de la capacidad
e  Aumento de la responsabilidad de sentir empatia
susceptibilidad a . Disminucién de la e  Cinismo
enfermedades capacidad para tomar e  Temor de trabajar
. Tensién muscular decisiones - Ansiedad
*  Falta de memoria * Incapacidad para tolerar
. Problemas de intimidad los sentimientos fuertes
. Dificultad para separar la . Hipervigilancia
vida personal y e  Crisis espiritual
profesional e Culpa del superviviente

, . i Autocritica
Cada persona tendra sefiales de advertencia

Unicas de que se estan moviendo hacia la

é(' fatioa d ., La fatiga de compasion es el profundo
— atiga de COT]"Ipas.If)n. . agotamiento emocional y fisico que los profesionales y
O Aprende.r e Ic')’s signos'y (':Ifesar.rollar cuidadores pueden desarrollar a lo largo de su carrera
prd estrategias de prevencion crea resiliencia 'y como ayudantes. Es una erosion gradual de todas las
permite una carrera mas sostenible y cosas que nos mantienen conectados con los demés en
significativa. nuestro papel de cuidadores: nuestra empatia, nuestra
esperanza y, por supuesto, nuestra compasion, no sélo

por los demas, sino también por nosotros mismos.
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RESILIENCIA PERSONAL

“El verdadero cuidado personal no es bafios
de sal y pastel de chocolate, se logra
tomando la decision de construir una vida de
la que no necesitas escapar regularmente”
—Brianna Wiest

NOTA:

Tener una historial personal del trauma, de la tension de la
vida y de trabajar transculturalmente puede aumentar tu
vulnerabilidad al agotamiento y a la fatiga de la compasion.
Las condiciones de trabajo y la cultura institucional pueden
aumentar o disminuir la vulnerabilidad.

Desarrollando Resiliencia de la Fatiga de Compasion

Nombra, reconoce y siente tus
emociones. Los sentimientos en si
MIiSMOS no causan trauma, pero resistirse
a tus sentimientos crea sufrimiento.

Crea una caja de herramientas de auto
cuidado de las actividades que te sostienen
y te restauran.

Toma mini descansos durante el diay
asegurate de hacer al menos una
actividad nutritiva diaria.

Evalla tu trauma de entrada.

Aprende a decir que no (0 que si) mas a
menudo. Haz un inventario regular de tu
horario y crea una vida que funcione para ti.
Establece tus propios limites en lugar de
permitir que otros establezcan limites
para ti.

Delega tareas en el trabajo y el hogar.

8.

10.

11.

12.

13.
14.

Limita la rumia participando en actividades que
requieran toda tu atencion. Bajate de la “rueda del
hamster”. Tomar un descanso del exceso de
pensamiento te llevara mas cerca de una solucion, ya
gue la preocupacion sélo te llevara mas lejos de donde
quieres estar.

Haz ejercicios regularmente y come alimentos nutritivos.

Trabaja dentro de tu experiencia e invierte en
capacitacion para apoyar tu crecimiento profesional.
Resiste el impulso de retirarte. Busca una conexion social
de apoyo.

Aprende a interrogar de una manera que no traumatice
a los demas.

Unete y/o crea un grupo de soporte.

Busca asesoramiento cuando sea necesario.

“Arderas y te quemaras.
Seras sanado y
volveras de nuevo.”
—Dostoevsky
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RESILIENCIA ORGANIZACIONAL
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AUTOEVALUACION Evaluando mi

tamil Entrada de Trauma
amilia

\ ‘ ‘

hobbies
AN

salud — salud
mental fisica
AN bai
amistades trabajo

espiritualidad

En las casillas grises,

por favor, escribe el trauma que
estas consumiendo (por ejemplo:
noticias, peliculas, programas de
television, edicién de imagenes
dolorosas, escuchar historias de
clientes trauméticos, el cuidado de
seres queridos enfermos)
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