AUTOCUIDADO DEL

Una mirada a la relacion
terapéutica con nosotros
mIiSmos




Quién presenta el taller

e Graduado en psicologia por la Universidad Europea de
Madrid. Especializacion en Psicologia Clinica, Forense y
de la Salud.

e Master en Psicologia General Sanitaria por la
Universidad Europea de Madrid

e Terapeuta EMDR por la UDIMA

e Formacion en Terapia Familiar Sistemica

e |Integrador Social, especializado en violencia de genero

David Hernandez
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¢Que narices es esto del
autocuidado?
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¢Diferencias entre el autocuidado que promovemos y
el que necesitamos?
OSEA SI
*‘%}\ ¢Por que el que necesitamos es especifico para
7 profesionales que trabajen con salud mental?
Voy a definir al como "una operante

funcional, es decir, como un conjunto de conductas
especificas que al ser emitidas generan un mismo
efecto, en nuestro caso, la disminucion del desgaste
laboral.”

e



Vamos a contestar las siguientes preguntas.
Escala Likert de 0 a 4

0.Nunca
1.Casi Nunca
2.0casionalmente
3.Frecuentemente
4.Muy frecuentemente




¢Gon que frecuencia participas en actividades vinculadas a la psicologia
pero diferentes a la psicoterapia?

¢Gon que frecuencia supervisas tus casos clinicos?

¢Tu ambiente laboral permite el uso del sentido del humor?

¢Gon que frecuencia hablas con compaiieros o colegas de profesion
acerca de tu experiencia personal relacionada con el trabajo clinico?

¢Gon que frecuencia participas en actividades recreativas con
compaieros de trabhajo?

¢Y con familiares y amigos?



¢Con que frecuencia haces ejercicio fisico?

¢Con que frecuencia participas en actividades de caracter
espiritual? (Religion, meditacion, grupos de apoyo...)

¢Gon que frecuencia mantienes una alimentacion sana?

¢Gon que frecuencia consideras que tu espacio de trabajo es el
adecuado? (Comodo, calmado, privado...)



Oh oh, problemas.
Estas bailando en el filo de la navaja
amigx
Vamos hien. Mejorable
Buenas estrategias, estas concienciadx
contigo mismx y se nota.
Has trascendido. Eres el ser de luz que las
escrituras profetizan y vienes a salvarnos.



Sindrome de desgaste

profesional (C.
Maslach, 1986)

Trauma vicario
(McCann,
1990)

Fatiga por
compasion (Figley,
1995)

Agotamiento emocional
Despersonalizacion
Falta de realizacion personal

Reviviscencia del hecho
Evasion
Hiperexcitacion

Pensamientos y estados de animo o sentimientos
negativos

Sintomas de desgaste profesional

Sintomas de TEP






Segiin los estudios...

99% presento niveles significativamente altos de estres

.ﬂ" _
P |

40% reportaron episodios de fatiga emocional en el ultimo ano / i) f‘k

33% presentaban cuadros de ansiedad o depresion ;;;f,t,
29% ideacion suicida JR

El 70% admitié que necesitaban ir a terapia pero que ya si esg” | o
en otro momento... WS

Luego volvemos
sobre esto



Areas mas frecuentes:

Contratransferencia Niumero de pacientes diarios
Traumatizacion vicaria Formaciones
Sindrome Burnout Sindrome del impostor

Conflictos con companeros Problemas con cobros a pacientes

+ Factores comunes (finanzas, perdidas personales, logistica,
etc.)




Espera un segundo, hahlemos de esto:

Contratransferencia Nimero de pacientes diarios
Traumatizacion vicaria Formaciones
Sindrome Burnout Sindrome del impostor
Conflictos con companeros Problemas con cobros a pacientes
¢0s pasa?

¢Que haceis con esto?



Sobre tus relaciones

Sobre tu salud

Continuar a la deriva
si vemos estas areas
afectadas puede
tener (y tendra)
consecuencias:

Sobre tu trabajo



e Exposicion de manera sostenida e intensa a elementos
y situaciones estresantes.

\ ‘“ e Sentimientos de preocupacion y miedo que
\ l
P

desembocan en respuestas ansiosas.
e EXxposicion continua al sufrimiento: Sintomatologia
depresiva.

o,

L)

i | 1§ | 55




e Dificultad para asignar tiempo necesario para cuidar y
fomentar las relaciones personales: Fracturas en los
vinculos, aislamiento.

e El movil como herramienta de trabajo: Fatiga ante la
herramienta de comunicacion social por autonomasia

e Dificultad para regenerarse y oxigenarse tras el trabajo:

Ausencia y disociacion.




e Traumatizacion vicaria puede generar
condicionamiento en nuestras propias respuestas.

e Disminucion de procesos atencionales basicos y
esenciales para nuestro gjercicio.

e Mensaje ambivalente para el paciente: Te educo en
que te hagas responsable de tu bienestar pero yo
estoy a punto de brotar. Y no como una hermosa flor.
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Compulsion para probarse a si mismx
Ritmo de trabajo intenso
Negacion de las propias necesidades
Desplazamiento de conflictos
Revision de valores
Negacion de problemas emergentes
Asilamiento
Cambios conductuales evidentes
Despersonalizacion
Vacio interno
Depresion
Sindrome de desgaste profesional




Compulsion por probarse a si mismo |deas perfeccionistas. Exigente consigo mismo, estd dispuesto a decir que
"si” a todo, para mostrar su valia.

Intentos de resolver de manera excelsa las tareas absorbidas, dificultades

Kitmo de trabaje Intenso para delegar o pedir ayuda externa. "DEBO DAR LA TALLA"

Negacion de las propias necesidades Disposicion para invertir mas horas y esfuerzo en sus tareas. Llevar tareas
para casa. Poco descanso. Descuida relaciones.

Comienza la percepcion de estar superado. Algo no va bien, pero no sabemos que.
Desplazamiento de conflictos Cefaleas, nauseas, dolores musculares, disfunciones sexuales, insonmnio, apetito
alterado . Aparecen errores y faltas técnicas.



Revision de valores

Negacion de problemas emergentes

Aislamiento

Cambios conductuales evidentes

Intentos de reencuadrarse. Ajustes pobres, que descartan actividades que
aportan bienestar. Evadir conflictos y reducir costes.

Actitudes cinicas. Agresivas. Irritabilidad. Impaciencia e intolerancia.
Problemas en las relaciones. Aparecen tensiones entre companeros.

Percepcion de las relaciones y la familia como una carga con la que se ve
"obligado” a "cumplir”. Soledad.

Los frecuentes conflictos interpersonales, la irritabilidad y la intolerancia
empiezan a dominar la conducta. El entorno lo senala y empiezan las
demandas relacionales.



"Piloto automatico”. Desconectado y ajeno a necesidades y emociones

Despersonalizacion : ., : : :
P propias. Percepcion de la vida como carente de sentido y llena de estres

Abatimiento. Agotamiento. Ansiedad. Pueden aparecer ataques de panico,
Vacio interno fobias, conductas adictivas con base reguladora (atracones, alcohol,
sustancias...)

Cambios emocionales muy acusados. Desesperanza, culpa, rabia y

Depresion . v , S ..
P tristeza. Sensacion constante de vacio y soledad. Ideacion suicida.

Pues ya tenemos el cuadro. jEnhorabuenal

Sindrome del desgaste profesional : : :
Ojo, que esto se puede convertir en un ciclo



La constante creencia de que los logros y exitos no son merecidos; el individuo considera que dichos aciertos
son debido a la suerte, al azar, o a que otras personas dentro del circulo en el que se desenvuelven y que
consideran mas poderosos que ellos les han ayudado a conseguirlos, desvalorizando asi sus capacidades

individuales.
Recurrente falta de confianza en las propias competencias.
Miedo permanente a que las demas personas que pueden estar siendo “engaiadas” por el individuo descubran su
“fraude”.
Constante inseguridad y falta de confianza en el ambito academico, laboral y social.
Persistentes expectaciones de fracaso seguro ante situaciones similares las cuales han sido superadas con éxito
por el propio individuo en eventos anteriores.
Baja autoestima.
Aparecen cuadros sintomaticos de corte negativo tales como: ansiedad, tristeza, desesperanza, etc.
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e Sigue al pie de la letra el manual de su modelo.

 Experimenta frustracion si no logra que sus sesiones sean
perfectas.

e Cuanto mas control quiere tener de las sesiones, mas
percepcion de descontrol tiene.

 Terapeuta debeista

e Empuja a los pacientes al cambio cuando no estan preparados.

e Carece de tiempo porque devora cursos y lecturas para
perfeccionar.

e Larigidez interfiere en su relacion con la persona.



Terape

= gia en la teoria.
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e Sentimientos del
e Sentimientos mten
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Sucumbe a su propio miedo. Se paraliza.

Dialogo interno con mucha preocupacion sobre sus
intervenciones

Miedo a fracturar el vinculo

Imagina frecuentemente el peor escenario posible

Su miedo permite al paciente imponer su vision de las cosas,
arrastrando al terapeuta con su discurso problematizador.



e Por compensacion, desarrolla una seguridad ficticia

e Creencia de que es un genio de la psicoterapia

e Descalifica a colegas y modelos de psicoterapia, pero también a
los pacientes, a los cuales asigna etiquetas diagnosticas o
soluciones "al vuelo”

e Se relaciona de manera pedante con colegas y pacientes

 Tarde o temprano sus relaciones se desgastan. Culpan a los
demas de sus fracasos.

e Los pacientes tienden a generar co-dependencia



o Actitud relajada y distendida, que contrasta con su trabajo
desorganizado.

e Poco reflexivo, orientado a la accion

e Actua por intuicion, no ha integrado un modelo de terapia. Se
define como ecleéectico.

e Numerosos errores tecnicos y epistemologicos, que
comprometen sus terapias.

e Los pacientes que necesiten orden, huiran espantados. Los que
ya sean desordenados, experimentaran mucho mas caos.



o Actitud de sacrificio y disponibilidad incondicional.

 Sobreprotector con sus pacientes, a quienes ayuda dentro y
fuera de la terapia

e Relega su vida personal en favor de la profesional

 Muy reactivo a los episodios de crisis de sus pacientes

e Su hiperresponsabilidad mina la responsabilidad propia de los
pacientes.

 Relaciones co-dependientes frecuentes

 Muy activo y resolutivo, pero se queman pronto.



:Y ENTONCES?
:PREPARO MI CV PARA IRME AL
MERCADONA?




No paniquemos. El ohjetivo de todo esto es
conectar con lo que nos esteé pasando.
Poder planear cambios efectivos, que nos
permitan compatibilizar nuestra profesion
con nuestra vida personal.

Ambas son importantes y hermosas.

Los que se han dedicado a estudiar que nos
pasa, nos advierten de todo esto. Veamos a
ver queé nos proponen para salir de estas
dinamicas.

H:!iiﬁﬂ:l
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He sido un poco tramposo.
Los mismos estudios que vimos antes decian que:

El 40% de los terapeutas reconocian que su
profesion tenia un impacto muy positivo en su vida.

El 79% de los mismos declaraba el grado mas alto
de satisfaccion cuando se les preguntaba por el
proposito de su trabajo.

8 de cada 10 experimentan e incorporan
aprendizajes utiles que obtienen de sus pacientes.



Estudios:
59% niveles significativamente altos de estrés
40% reportaron episodios de fatiga emocional en el ultimo ano
33% presentaban cuadros de ansiedad o depresion
29% ideacion suicida

El 70% admitio que necesitaban ir a terapia pero que yasieso |/} \
en otro momento....

Luego volvemos Fl
sobre esto i

¢En casa del herrero, cuchillo de palo?
Mas hien

No es lo mismo llamar al timbre que levantarse a abrir



---> Autoimposicion de que somos criaturas
"resilentes”

---> "Es que para entenderme a mi...."
---> Queremos permanecer anonimos. No quieres que

una colega de profesion vea que pones los cuernos, que sufres,
que pierdes los papeles, que bebes...

---> lgual de cagada estas tu que tu
paciente cuando llega. Es inherente. El cambio asusta. El cambio duele.

---> GComo el experto informatico que se le jode su propio ordenador. Cree
gue su conocimiento le exime.



Es que es importante




Ofrece asesoria para los casos
Apoya el aprendizaje del modelo terapéeutico en desarrollo
Soporte emocional
Favorece el autoconocimiento y el crecimiento personal

Dialogo reflexivo en torno a las dificultades terapeuticas y las
preocupaciones de la profesion

Te da un soporte que necesitas si algo de lo que estamos
hablando aqui taller te resuena



Junto a los anos de experiencia clinica, predice mejor uso de
estrategias y herramientas que dificulte que nos quememaos.

Una base solida, con un consumo de formacion organizado y hien
programado aumenta drasticamente parametros
importantisimos



Tan sencillo y simple como saher si te estas permitiendo
un respiro entre sesiones.

Y un respiro no es consultar el teléfono para ver si tienes
notificaciones.

PROGRAMATE el descanso. El ocio. Obligate a meterlo en tu
agenda.

Escucha a ver que te dice el cuerpo. ;Tienes hambre?
¢Sed? ;Te estas meando? ;Tienes calor? ;Necesitas salir a
zurrarte un pedo?



Conductas, normalmente de caracter no verbal que van dirigidas a regular estres
o tension con un funcionamiento compulsivo.

Las vemos constantemente.
Movimiento traqueteo de la pierna
Oler una goma de horrar

Pellizcarse la barba
Morder el holi

A veces son llamativas y tratamos de cortarlas, fruto del aprendizaje.

Pero su funcion es adaptativa y nos estan informando de que la carga y la tension
estan creciendo.



Los estudios indican que la practica de mindfulness tiene un impacto
muy positivo sobre nuestros problemas como terapeutas.

Los procesos atencionales estan estrechamente ligados a la
demanda percibida del entorno.

Sin embargo, la practica del Mindfulness requiere constancia y
adherencia para funcionar. Beneficios a largo plazo



Reduce estres, ansiedad y depresion

Libera endorfinas, serotonina, dopamina y adrenalina
Reduce niveles de cortisol

Mejora planificacion y resolucion de problemas
Reduce pensamientos negativos

Fomenta la expresion emocional

Aumenta la autoestima

Refuerza creatividad e imaginacion

Favorece al sistema respiratorio, cardiovascular,
musculoesqueletico, el sistema digestivo, sistema inmune, el
sueno y hasta el estrenimiento.









