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Burnout



Tómate tu tiempo. Respira. Escribe desde el corazón. 

Este cuadernillo es tu espacio personal de reflexión sobre el
taler de Burnout, presión laboral y estrés. Aquí no hay
respuestas correctas ni incorrectas, solo tu voz honesta
explorando tus necesidades

¡bienvenido/a demente!

x Equipo Somos DeMentes



El estrés es la reacción del cuerpo a un desafío o demanda, que
activa un estado de alerta. En pequeños episodios el estrés
puede ser positivo (eustrés), como cuando le ayuda a evitar el
peligro o cumplir con una fecha límite. Pero cuando el estrés
dura mucho tiempo, puede dañar su salud (distrés).
En general, es importante identificar nuestras emociones, qué
situaciones o estímulos las detonan y qué necesidad nos
expresan, para así darles una oportuna gestión.

PRESIÓN, BURNOUT Y ESTRÉS LABORAL

¿Cómo identificas cuando estás estresado(a)?

¿Qué cosas o situaciones te detonan el estrés?

¿Qué sucede en tu cuerpo?

¿Qué necesidad te expresa esa emoción?



El síndrome de burnout o de agotamiento laboral es entendido
como una respuesta al estrés laboral crónico, que tiene
consecuencias negativas a nivel individual y organizacional, y
se caracteriza por agotamiento emocional, actitud
fría y despersonalizada, y baja realización/logro profesional o
personal  (Martínez, 2010). 

Tiene diferentes etapas.

PRESIÓN, BURNOUT Y ESTRÉS LABORAL



PRESIÓN, BURNOUT Y ESTRÉS LABORAL

En caso de identificar que estás en alguna
de estas etapas o que identifiques algún
riesgo, 
¿Qué puedes hacer al respecto? ¿A quién puedes acudir? Escribe
acciones concretas paso a paso.



Así como existen factores que desgastan, existen factores que
protegen. El apoyo social, entendido como la ayuda que la
persona recibe o percibe de sus relaciones interpersonales, ya
sea a nivel emocional o práctico; cumple un papel importante
en la prevención del síndrome. Las personas que cuentan con
apoyo a través de la familia, amigos o compañeros de trabajo
son menos susceptibles a desarrollarlo.

PRESIÓN, BURNOUT Y ESTRÉS LABORAL

¿Qué factores protectores identificas en tu
rutina, en tu entorno laboral y en tu entorno
social?



Está presente en las decisiones pequeñas que tomamos todos
los días: escuchar nuestro cuerpo, poner límites, pedir ayuda
cuando la necesitamos y permitirnos descansar sin sentir
culpa.

Cuidarnos no significa dejar de ser responsables. Significa
reconocer que, para poder sostener nuestras
responsabilidades, primero necesitamos cuidar de nosotros
mismos.

autocuidado

¿Qué significa el autocuidado para ti?

¿Qué aspecto de tu bienestar has estado dejando
para “después”?



Escucha las señales de tu cuerpo
¿Hace cuánto no te preguntas cómo estás realmente?

Haz pausas antes de necesitarlas
Una pausa de 5 minutos también es una forma de autocuidado

Pon límites saludables
Decir “no” a veces es decirte “sí” a ti mismo

Permítete pedir ayuda
No siempre tenemos que resolverlo todo solos

Recupera actividades que disfrutas
No esperes a tener ganas para volver a empezar

¿Cuál de estas 5 acciones sientes que más necesitas fortalecer?

autocuidado

¿Cómo empiezo a recargarme?



burnout

¿Qué necesita una persona cuando tiene burnout?

Está agotada constantemente Descansar antes de seguir exigiéndose

CUANDO UNA PERSONA... PROBABLEMENTE NECESITA...

Se irrita con facilidad Hacer pausas y disminuir la sobrecarga

Siente culpa al descansar
Recordar que descansar también es una

necesidad

No disfruta las actividades de
antes

Recuperar energía antes de exigirse
volver a sentirse igual

Se siente sola Buscar poco a poco espacios seguros
donde pueda sentirse escuchada

Siente que "ya no puede más" Buscar apoyo y no enfrentar el proceso
completamente sola

¿Con cuál situación te identificas más?



burnout

¿Qué recarga mi energía?

¿Qué cosas te recargan?

No todos descansamos de la misma manera. Algunos
recuperan su energía estando con otras personas; otros
necesitan silencio, movimiento o creatividad. Lo importante
es descubrir qué te ayuda a sentirte un poco mejor.

Escuchar música
Caminar
Estar en la naturaleza
Escribir
Tomar un descanso sin culpa
Conversar
Leer
Respirar conscientemente
Ver una película o serie



autocuidado

Vivimos en una sociedad que tiende a valorar a las personas
por cuánto hacen, cuánto producen o qué tan ocupadas están.
Pero, nuestro bienestar no depende solamente de cumplir
responsabilidades, sino también de la forma en que cuidamos
de nosotros mismos mientras las llevamos a cabo.
Escuchar nuestro cuerpo es poner atención a las señales que
nos manda antes de que el agotamiento se convierta en una
crisis. Respetar nuestros límites es reconocer que no siempre
podemos con todo, y que decir “no” o hacer una pausa
también es una decisión responsable. Descansar no es gastar
el tiempo; es recuperar la energía y motivación necesarias
para seguir avanzando con mejor equilibrio.

Cuidarte no te hace menos responsable y comprometido con
los demás. Por el contrario, te permite estar presente de forma
más consciente, sana y sostenible.

Estoy haciendo lo mejor que puedo cuando…

Necesito dejar de…

Quiero empezar a…



AUTOCUIDADO

 Me comprometo a…
Hoy decido:



AUTOCUIDADO

Respiración de forma consciente y profunda:
Postura cómoda, espalda apoyada o de pie
(puedes cerrar los ojos).
Respirar inflando principalmente el
estómago, no el pecho. Inhala 4 segundos
por la nariz, expandiendo el estómago, sin
levantar los hombros.
Sostén ese aire por 2 segundos, sin hacer
fuerza.
Exhala lento por la boca durante 6
segundos, mientras sale el aire deja que los
hombros y la mandíbula se relajen.
Repite el ciclo las veces que consideres
necesarias

RECUERDA: ESTE MATERIAL TIENE UN PROPÓSITO EDUCATIVO Y DE
REFLEXIÓN. SI SIENTES QUE EL AGOTAMIENTO, LA ANSIEDAD, LA

TRISTEZA O EL ESTRÉS ESTÁN AFECTANDO DE MANERA IMPORTANTE
TU VIDA DIARIA O SE MANTIENEN DURANTE VARIAS SEMANAS, BUSCAR

APOYO PROFESIONAL TAMBIÉN ES UNA FORMA DE AUTOCUIDADO.
NADIE DEBERÍA ENFRENTAR ESE PROCESO COMPLETAMENTE SOLO.



AUTOCUIDADO



Línea Amiga Saludable
Apoyo en salud mental 24/7 gratis

(604) 444 44 48
106 
300 723 1123

Salud para el Alma (604) 540 71 80

Ministerio de Salud
Orientación y Apoyo Psicológico

192, opción 4

Línea Púrpura 
Violencia de género

018000112137 
300 755 1846.

ICBF 
Menores de edad

141

Línea Psicoactiva
Adicciones

018000112439

Ánimo Salud Mental
UdeA

01 8000 521 021

Emergencias 123

Línea Salud para el Alma (604) 440 76 49

Teléfono de la Esperanza (604) 4482945

Comfama (604) 360 70 80 opción 1-5

CONTACTOS DE EMERGENCIA

MEDELLÍN

COLOMBIA

ANTIOQUIA

@somosde.mentes 



Mis emociones
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Universal To-do list



en terapia

Haz una pausa

Decir que “no” si en realidad

no quiero hacerlo

No ofrecerme como

voluntario por trabajo extra

comunicar mis necesidades

directamente con los otros

Aprender algo nuevo

Hacer juegos mentales

Leer

Afirmación:

Mi salud mental

Mis límites:

Mis habilidades cognitivas:

este mes



MODELO COGNITIVO

DESCRIBE TUS SÍNTOMAS

E N C U E N T R A  M Á S  C O M O  E S T O  E N  N U E S T R O  C U A D E R N I L L O  D E  S A N A M E N TE  P A R A ACO M P A Ñ A R T U  P R O C ES O TERAP ÉUTICO
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RECONOCER LAS EMOCIONES

E N C U E N T R A  M Á S  C O M O  E S T O  E N  N U E S T R O  C U A D E R N I L L O  D E  S A N A M E N TE  P A R A ACO M P A Ñ A R T U  P R O C ES O TERAP ÉUTICO





Gracias
Conéctate con nosotras en



Valores

SanaMente

Proceso de psicoterapia para adultos en modalidad virtual o presencial.
Enfoque Cognitivo Conductual - Integrativo o Humanista - Integrativo

Líneas

CuriosaMente
Proceso de psicoterapia para niños y sus padres en modalidad presencial.
Enfoque Cognitivo Conductual - Integrativo o Humanista - Integrativo

HábilMente

Asesorías psicológicas en orientación vocacional, métodos y hábitos de
estudio, preparación para entrevistas, atención en crisis, entre otros

AbiertaMente

Hacemos dos talleres grupales teórico-prácticos en el año. También
puedes cotizar tus talleres a necesidad. | La Mente en Pausa: Picnics
espacios de reflexión | Círculo DeMentes: Grupo de apoyo gratuito

Misión

CohesivaMente

Ofrecemos a empresas soluciones personalizadas en paquetes que pueden
incluir asesoría psicológica, talleres y capacitaciones para sus
colaboradores

PotencialMente

Promoción y prevención enfocado en instituciones educativas. Paquetes
con asesorías, talleres y capacitaciones para la comunidad educativa

En Somos DeMentes, cada interacción se maneja con absoluta confidencialidad. Seguimos
estándares éticos que garantizan un espacio seguro y respetuoso para nuestros pacientes.

Misión
ContinuaMente

Fortalecimiento profesional y humano dirigido a profesionales del área de
la salud. Staff clínicos, sesiones de estudio y grupos de apoyo.

HumanaMente

Conoce al equipo de atención clínica en una reunión virtual de 30 minutos
gratis para tomar decisiones informadas antes de iniciar tu proceso
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