Compasion Fatiga y Autocuidado para Profesionales de la Salud

La fatiga por compasion y el agotamiento son cada vez mas comunes entre los profesionales de la salud desde el inicio de
la pandemia de COVID-19. Una forma de contrarrestar la fatiga por compasion es con estrategias de autocuidado.

El aspecto mas insidioso de la fatiga por alcohol desde el inicio de la pandemia de El autocuidado es el antidoto contra el agotamiento y se trata de lidiar con el estrés y
compasion es que ataca el nucleo mismodelo  COVID-19. El aislamiento, el agotamiento, las tomar medidas proactivas para mejorar la resiliencia y el bienestar general.
que atrae a los ayudantes a este trabajo: su leyes estatales que relajan la compra de
empatia y compasion por los demas (Instituto alcohol y la incapacidad de acceder Desarrollar e implementar un plan de autocuidado que incluya:
Figley, 2012). La fatiga por compasion y el facilmente a los grupos de apoyo son factores Ejercicio Esfuerzos creativos Nutricion
agotamiento pueden resultar en lo siguiente que contribuyen.
para las personas: Actividades Dormir Apoyo social
problemas relacionados con la salud Los niveles excesivos de consumo de alcohol
se definen como: El cuidado personal no tiene por qué ser complicado. Pruebe uno de estos:

agotamiento emocional

falta de empatia

Mujer ; ‘ . i
desensibilizacion Mira un video corto: pruebg gati Sientate en la naturaleza y
tos, cachorros o un espectaculo de
. . , ) observa las nubes
cinismo 8 bebidas o mas a la semana b[ooper de tu programa favorito
desesperanza 4 bebidas o mas dentro de 2-3 horas
De un corto paseo afuera Estiramientos
Con estas posibles consecuencias para las
organizaciones: Hombres o .
Escuchar una meditacion guiada:

pérdida de productividad Pon musica y baile hay muchas gratis. Meditaciones

L, . ., 15 bebidas o mas a la semana ]
disminucion de la satisfaccion laboral cortas en linea

5 bebidas o mas dentro de 2-3 horas , .
volumen de personal Apague los dispositivos
electronicos durante un periodo Haga un pequeno acto de bondad

baja moral
de tiempo determinado

Menores de 21 afio Mujer Embarazada

Potencialmente en conexién con el Escriba en un diario: haga una lista

Cualquier consumo Cualquier consumo

agotamiento, los estudios muestran un Descanse Isa piernas en una pared de los logros diarios, como se
aumento en la compra y el consumo de de alcohol de alcohol siente o por que esta agradecido
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