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L as tres dmensiones
del Burn Out

Aumento en el
distanciamiento del
trabajo personal,
sentimientos de
negatividad o cinismo
respecto a su propio
trabajo

Sentimientos de
agotamiento o perdida
de la energia

o e " | Describe alguna
experiencla que te
venga alamente al
leer esto




?ELAJAC\ON VIUSCULAR
PROGRESIVA

La relajacion muscular progresiva nos ensefia a
darnos cuenta de la tension para que podamos
identificar y resolver el estrés.

Encuentra un lugar privado y callado. Siéntate o acuéstate en una
manera comoda.

La idea de esta técnica es tensar cada musculo y después dejar
la tensién.
Practiquemos con los pies.

Tensa los musculos en los dedos de pie
por doblaros en el pie. Date cuenta de
como sienta cuando el pie esta tenso.
Contenga la tension por 5 segundos.

Deja la tension de los dedos de
pie. Relajalos. Date cuenta de
como los sienten después de
dejar la tension.

Tensa los musculos del tobillo.
Contenga la tension por 5
segundos. Date cuenta de la
sensacion de tension en la pierna.

Deja la tension del tobillo, y date
cuenta de la sensacion de
relajacion distinta.

\

Sigue asi, tensando y relajando los musculos del
cuerpo. Después de terminar con los pies y las piernas,
sigue al torso, los brazos, las manos, el cuello, y la
cabeza.




RESPIRACION
PROFUNDA

La respiracion profunda le sefnala al cerebro que
calme el cuerpo. Con practica, en el futuro el
cuerpo le respondera a la respiracion profunda
con mas eficaz.

Respira lentamente. Cuenta silenciosamente y
asegura que la respiracion dure por lo menos 5
segundos. Presta atencion a la sensacion del aire
que llena los pulmones

Contén la respiracion por 5 a 10 segundos
(otra vez, cuenta). La respiracién debe
durar mas que una respiracion normal

Respira muy lentamente por 5 a 10
segundos (jcuental). Simula como

soplas por una pajita. Puedes
practicar con una verdadera pajita

Repite el proceso hasta que te sientas
tranquilo

World Health Organization: WHO. (2019, 28 mayo). Burn-out an «occupational phenomenon»: International Classification of Diseases. World
Health Organization. https://www.who.int/news/item/28-05-2019-burn-out-an-occupational-phenomenon-international-classification-of-diseases



