Controlar el agotamiento durante |a
SENIEINIE _d_g COVID-19

La pandemia de neumonia por coronavirus (COVID-19) ha cambiado drasticamente la rutina de millones
de personas en todo el mundo y nos ha obligado a todos a adentrarnos en un nuevo territorio. Los
efectos del virus en nosotros y en nuestros seres queridos pueden causarnos ansiedad. Nos ha hecho
explorar nuevos riesgos y regulaciones para determinar si y cudndo podemos salir de nuestros hogares,
adaptarnos al trabajo a distancia o descubrir el modo de equilibrar las responsabilidades profesionales
con las familiares. Y todo esto se suma a lo que ya nos hacia sentir agobiados y estresados antes de la
pandemia.

No es de extraiar que muchos de nosotros nos sintamos exhaustos y abrumados, al menos por
momentos. Podria incluso estarse preguntando si padece de agotamiento. Si es asi, nuestra ficha
informativa complementaria Comprenda el agotamiento durante la pandemia de COVID-19 explica las
causas del agotamiento y la forma en que se manifiesta en nuestras vidas. Esta herramienta comparte 6
consejos que pueden ayudarlo a prevenir y controlar el agotamiento durante la pandemia.

1. Reconozca las senales de advertencia para detectar el estrés y el
agotamiento

Es importante que comprenda el agotamiento y la forma en que a menudo se manifiesta en nuestras
vidas. Asi, podra reconocer cualquier sefial de advertencia de agotamiento y saber cuando tomar las
decisiones y las medidas necesarias para enfrentarlo. Nuestra ficha informativa complementaria
Comprenda el agotamiento durante la pandemia de COVID-19 le ayudard a “reconocerlo” mas
eficazmente.

2. Recuerde lo siguiente

La pandemia actual presenta una intensa e inusual variedad de factores relacionados con la presién y el
estrés. Ha interrumpido las rutinas en todos los aspectos de la vida: desde el trabajo, hasta la familiay la
compra de comestibles. Adaptarse a estos cambios y exigencias, y al hecho de tener que sopesar
constantemente los riesgos y las nuevas instrucciones antes de tomar decisiones, es agotador.

En consecuencia, muchos de nosotros vamos a sentirnos exhaustos y abrumados durante la pandemia.
Muchos de nosotros vamos a sentir que tenemos menos capacidad para hacer nuestro trabajo y que
nuestros roles u organizaciones son mds exigentes de lo que podemos dar.

Esto no necesariamente se debe a que estemos experimentando agotamiento. Por lo general, se
describe el agotamiento como un tipo de estrés laboral. Sin embargo, para muchos de nosotros, esta
pandemia ha hecho que nuestra vida entera se convierta en una nueva forma de trabajo intenso. Por lo
gue, si en este momento se siente agotado, abrumado, desmotivado, indefenso o triste, es muy poco
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probable que estos sentimientos estén relacionados con su trabajo. Recuerde que es posible que tenga
menos capacidad para trabajar en este momento debido a todo el estrés adicional que sobrelleva. Asi
gue no debe asumir que sufre del agotamiento tipico relacionado con el trabajo, ni tomar decisiones
apresuradas. En su lugar, ponga en practica los siguientes 4 consejos y concédase un momento para ver
como cambian sus sentimientos y sus pensamientos.

3. Identifique los motivos

El agotamiento es un proceso, no ocurre de la noche a la mafiana. En cambio, se produce por la
acumulacién de estrés y tension a lo largo del tiempo. Revertir ese proceso implica deshacer el dafio al
comprender las causas, controlar el estrés, buscar apoyo y hacer otros cambios que permitan desarrollar
resiliencia con el tiempo.

Primero, es util identificar cudles son los principales factores que contribuyen a la forma en que se
siente en la actualidad. Algunas veces, sera obvio. Para otras, necesitara tiempo y reflexién para
descubrirlo. Y muchas veces encontrard mas de un factor.

Si le cuesta identificar las causas probables, pregtintese qué es lo que le causa resentimiento. A
menudo, sentir resentimiento indica que le falta algo importante. Por ejemplo, podria darse cuenta que
resiente que su gerente programe reuniones virtuales de registro todas las mafianas a las 8 a. m.

Si todavia se le dificulta encontrar una solucidn, utilice la técnica de los “5 porqués” para llegar al
origen del problema. Los “5 porqués” implican preguntarse 5 veces seguidas “éPor qué?” con respecto
a un asunto para encontrar el motivo del problema. Por ejemplo, si se pregunta por qué le molesta que
su gerente programe reuniones todas las mafianas a las 8 a. m., se dard cuenta de que se debe a la gran
dificultad que le representa participar y estar cuidar de sus hijos durante ese momento. Si se pregunta
por qué eso es un problema, es posible que se vea diciendo que su gerente no comprende la presiéon
tiene al tratar de trabajar desde casa mientras cria a sus hijos, quienes también estan todo el dia en
casa.

Una vez que descubra un motivo del problema, puede revisar las opciones que le permitan hacerle
frente. Siempre tenemos opciones. Puede que no sean opciones faciles, que no estén entre nuestras
preferidas o que no nos sintamos a gusto con ellas, pero siempre tenemos opciones. Entonces, el paso
final es hacer una lista de las opciones para hacer frente al motivo del problema y decidir qué medida
tomara.

4. Sea realista

¢Alguna vez has escuchado la frase Realidad menos expectativa = a decepcion y frustracion? Nuestras
expectativas son fundamentales. Cuando nuestro optimismo hacia nosotros mismos sobre lo que
podemos y debemos lograr no tiene un asidero real, el resultado es que a menudo nos sentimos
frustrados, decepcionados y como si nos estuviéramos quedando cortos. Por lo tanto, esfuércese en ser
realista con respecto a lo que espera de usted mismo (y de los demas) durante este periodo.
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Existe un motivo por el cual tantas personas con la responsabilidad de brindar cuidados (ya sea a nifios,
personas de la tercera edad o familiares con enfermedades graves) se sienten particularmente
estresadas y exhaustas en este momento en particular. Y es que trabajar a tiempo completo y ocuparse
de los cuidados en casa no funciona, en especial si las personas a quienes cuida exigen una atencion
considerable. Asi que sea realista. Su productividad se vera afectada (por lo que también puede verse
afectada la calidad de los cuidados que proporciona). Esa es la realidad y cuanto mas luche contra ellay
se aferre a estandares y expectativas poco realistas, empeorardn su estrés y su angustia propios.

He aqui dos preguntas que pueden ayudarlo a establecer prioridades realistas durante este periodo:

v" ¢Cudles son las cosas por hacer que son imperativas?
v ¢Cémo garantizaré que sucedan?

Hable con su gerente. Preglntele a su gerente qué es lo que cree que sin duda se debe hacer, y luego
preguntele cémo lo ayudara a mantener esos limites para poder cumplir con esas prioridades. Esta
conversacién también puede ser propicia para que explique cualquier restriccién de tiempo y espacio
gue pueda tener en la actualidad. Cuanto mas pueda hacer para ayudar a su gerente a comprender sus
limitaciones para que se haga expectativas realistas de su productividad durante este periodo, sera
mejor.

5. Desarrolle resiliencia concentrandose en los principios basicos

Cuando sobrellevamos un estrés mayor, debemos volver a los principios basicos relacionados con el
cuidado y el apoyo de nuestro bienestar. Aqui le damos una guia para verificar esos principios. En
general, debemos tratar de prestar atencién a cada uno de estos cuatro aspectos, todos los dias:

e Cuidado corporal: Cuando se trata del cuidado corporal, todos sabemos por instinto lo que implica. ¢ Duerme lo
suficiente?, ¢hace ejercicio regularmente y tiene una nutricidon decente?

e Logro: Para muchos de nosotros el trabajo aporta una sensacion de éxito y realizacion (de hecho, muchos de
nosotros nos concentrarnos prioritariamente en este aspecto a expensas de los otros tres). Sin embargo,
también existen muchas otras formas de crear y experimentar la sensacidn de satisfaccion y de realizacion.

e Comunicacién: Tomarse el tiempo para comunicarse de forma significativa con amigos, familiares, su pareja o
las mascotas es alin mas importante de lo habitual en tiempos de aislamiento prolongado. Entonces, si no puede
ver a alguna de estas personas, concédase el tiempo para Ilamarlos o escribirles.

o Disfrute: i Qué cosas hace solo por diversién? ¢Qué cosas le causan placer? Incluso en épocas de estrés y presion
prolongados, podra enfrentar mejor la situacidn si programa regularmente un momento para divertirse y
disfrutar.

Preguntese lo siguiente:

v" ¢Qué tan bien le va en cada uno de estos cuatro aspectos a diario?

v" ¢Cudl es su aspecto de mayor fortaleza? ¢ Qué sucede con los mas débiles?

v ¢Qué cosas le ayudan a ponerlos en practica y llegar a hacerlos realidad? (A menudo nosotros mismos sabemos
mejor lo que deberiamos estar haciendo por nuestro cuidado personal que lo que hacemos realmente, asi que,
équé estrategias puede usar para llegar a la accion?)
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6. Busque formas eficaces de lograr una reestructuracion

Una de las caracteristicas del agotamiento es el pensamiento negativo: la ira, el cinismo, los
sentimientos de impotencia y desesperanza, y la insensibilizacién. El pensamiento negativo suele
empeorar con el tiempo.

Esos pensamientos le dicen cosas importantes. Le indican que algo estd mal y que carece de equilibrio.
No le servira ignorarlos o suprimirlos. No le cuentan la historia como es. Recuerde siempre que estos
pensamientos NO le muestran las cosas como son.

Cuando siente agotamiento, puede ser Util reconocer lo que piensa y luego introducir algunos
pensamientos mas positivos de forma intencional. Por ejemplo, podria probar la practica de la gratitud.
Puede hacerlo de muchas formas. Por ejemplo, puede hacer una lista de las cosas por las que se siente
agradecido y anotarlas a medida que las observe. O puede dirigir su gratitud hacia un aspecto especifico
(por ejemplo, el trabajo) con el que esté pasando por un momento dificil al escribir cémo su trabajo se
alinea con las cosas que valora. Una busqueda rapida en linea lo conducird a muchas guias que le
serviran.

También puede probar una practica llamada nombrar tres victorias: Antes de irse a dormir en la noche,
nombre tres logros de su dia, ino tienen que ser grandes logros o hazafias! De hecho, celebrar pequefias
victorias como “Hoy le di a mi hijo tres comidas” puede ser un modo util de recalibrar su mente
demasiado saturada. Con el tiempo, esta practica le brindara una diferencia positiva en la forma en
como piensa y se siente acerca de su jornada y su productividad.

Después de todo, la mayoria de nosotros se prepara para pensar primero en lo que salié maly en las
formas en que creemos que hemos fallado. Esto se llama sesgo de negatividad. Pero cuando, en su
lugar, comenzamos a concentrarnos en lo que salid bien y en las cosas positivas que si HICIMOS, esto
literalmente comienza a reconfigurar nuestros cerebros para que identifiquemos mas aspectos positivos
y nos ayuda a sentirnos mejor. Todo esto alimenta una espiral positiva que va en sentido ascendente en
nuestras vidas.

Para terminar

Si desea prevenir y controlar el agotamiento durante la pandemia de COVID-19, repase los seis consejos
mencionados en este recurso. Si dedica algo de tiempo y esfuerzo en explorar cada uno de estos
aspectos y pone en practica algunas de las estrategias asociadas, lo ayudaran muchisimo a sentirse y
desempefiarse mejor.

v Reconozca las sefiales de advertencia del estrés y el agotamiento.

v" Recuerde que el estrés de este momento no es normal y que esta pandemia no durara para siempre.

v Identifique las razones por las que se siente particularmente estresado y repase las opciones con las
gue cuenta para hacer frente a esas presiones.

v" Sea realista en cuanto a las expectativas de si mismo (y de los demas).

v" Desarrolle resiliencia al elaborar un plan (y luego poniéndolo en practica).

v Busque formas eficaces de lograr una reestructuracién que prepare a su cerebro a considerar mas los
aspectos positivos.
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