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JUAN GUILLERMO HERNANDEZ GIL

@ Guillermo.hernandez@udea.edu.co

@ 3007824653 \a ¢
O

Magister en investigacion en psicoanalisis, psicélogo, y docente universitario.
Su formacion y practica se orientan por la clinica individual, acompana las

practicas en hospitalizacion de los estudiantes de psicologia. También es
instructor de Aikido, disciplina que integra en su vision del cuidado del cuerpo y
la mente. Combina la docencia, la clinica y el arte marcial como caminos de
transformacion personal y colectiva.




¢ UNIVERSIDAD
1] D8 .-\[\"I'IDQL'I.:\

* Objetivos:

*Reconocer las sefales de alerta del burnout.

ldentificar factores de riesgo y factores protectores.

*Reflexionar, desde la experiencia, sobre como afrontar el burnout.
*Construir recursos practicos y compromisos personales para prevenirlo.
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ACUERDOS DE
TRABAJO

-Si es necesario el uso de
los celulares, retirarse un

momento de la actividad
y luego retornar.

-Respeto al -Escuchar lo que el -Participar activamente
pensamiento del otro. otro tiene que decir en las actividades.
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N . Circulo de presentacion:
Forma un circulo con los
participantes. Explica que
cada persona dira:

* SuUnombre, qué hacey qué es
lo que lo tiene aca en el taller.
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EL TERMOMETRO DE LA ENERGIA

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ENERGIA MUY BAJA ENERGIA MUY ALTA

:Como llegas hoy?

—



POSITIVA SUMO.. §)educa | @) comunica | 7 ByYeRaz,

cComo llegan al taller hoy, en su nivel de
energia fisica, mental y emocional?

* En el suelo tenemos una linea metrica, que va de 1 a 10, cada
persona se acercay se ubica en el numero/espacio que mejor
represente su nivel de energia actual.

|
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¢ Por qué elegiste ese numero?
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¢Qué situaciones suelen subirte la energia?

.
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¢Que cosas suelen drenarla?
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COMPARTA DE SECUROS

-Fluctuacion de la energia
-Reconocer dichos
cambios
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“Hoy estamos en distintos niveles, y esta bien. Lo
Importante es darnos cuenta de qué nos ayuda a
recuperar energia y que la desgasta”.
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¢Qué es el burnout?

El burnout es un agotamiento extremo
fisico, emocional y mental, causado por el
estrés cronico, especialmente en el
trabajo o en los estudios.

»
N,
b

“Es cuando tu cuerpo, tu mente y tu
corazon dicen: jYa no puedo mas!”

-,
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Sintomas comunes

*Cansancio constante, incluso después de dormir.
*Irritabilidad o poca paciencia.

*Pérdida de motivacion o entusiasmo.

*Sentirse "desconectado” del trabaio o los demas.
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Ejemplos en la vida real

Un meédico o docente que ya no
disfruta lo que hace y siente que todo
es una carga.

*Un estudiante que se siente saturado
de tareas y pierde interes en sus
estudios.

*Un trabajador que vive con estres
por exceso de responsabilidades
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Veamos...

* https://www.youtube.com/watch?v=509VBKfvUg0




@) POSITIVA | SUMA.,| P educa ) comunica

COMPARTA DE SECUROS

m; . UNIVERSIDAD
e f;*{., DE ANTIOQUIA

A continuacion, por equiposvan a
recibir una tarjetas que contienen unas
frases, deben clasificar estas como
signos de burnout o sin son neutras o
positivas; deben discutir porque ubican
la tarjeta en cada categoria, luego de
ello en el tablero las van a ubicar bajo la
categoria que corresponde.

Los detectives

Cada grupo va a designar dos personas,
cada una de ellas va a explicarle al resto
del grupo la razon de haber elegido las
mismas.

Mentimeter
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;Qué entendimos, vimos o
comprendemos a partir de la
actividad?

cQué es lo que me parecio
mas interesante de la
dinamica?
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Mentimeter
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Sintomas comunes del burnout

. Agotamiento emocional

Cansancio extremo que no mejora con el
descanso.

Sensacion de falta de energia constante.
Dificultad para concentrarse.

Irritabilidad o cambios bruscos de humor.

. Disminucién del rendimiento personal
Sentirse ineficaz o poco productivo.
Dudas sobre la propia capacidad
profesional.

Pérdida de motivaciény entusiasmo.

2. Despersonalizaciéon o cinismo

Tratar a pacientes, clientes o companeros
de manera fria o distante.

Sentirse desconectado del trabajo o de
las personas con las que se interactua.
Actitudes negativas o de indiferencia.

Otros sintomas fisicos y emocionales frecuentes

Dolor de cabeza, molestias musculares o problemas
gastrointestinales.

Alteraciones del sueno (insomnio o dormir
demasiado).

Aumento o pérdida del apetito.

Ansiedad y sintomas depresivos.
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¢ Por gue es importante reconocer el burnout?

* Porque el burnout afecta la salud
fisica (insomnio, dolores), emocional
(ansiedad, tristeza) y social
(aislamiento).

* Reconocerlo a tiempo permite
prevenirlo y pedir ayuda.

* “Detectarlo es el primer paso para
recuperar tu energia y bienestar.”




https://www.youtube.com/watch”?v=95ypZUI
Q5Gs&t=48s
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untuacion:

01

Si obtuviste 12
puntos, genial, estas

en elcamino de no
caer en el Burnout

02

Entre 8y 11 puntos,
vas bien, hay cosas
que se pueden
mejorar

m educa @) comunica

03

Entre 4y 8, estas
haciendo la tarea,
pero tal vez olvidas
cosas porgue no las
consideras
importantes
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04

Entre Oy 3, puede ser
que debas darte un
momento y revisar
porque no te
permites estar mejor.
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Elaboro
Juan Guillermo Hernandez Gil
Psicologo
* Magister en investigacion en psicoanalisis
* Celular 3007824653
https://about.me/juanguillermo_hernandezgil
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Recuerda que POSITIVA tiene para ti:

Posipedia

. hutpsijposipediacomeol -y
Cursos virtuales Articulos Audios Juegos digitales

® 0 @

Guias Mailings Videos
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Conoce como

descargar los certificados
de las acciones educativas

Datos del Usuario

Documentor

Fecha de Duracién
Certificacién  enMoras  Modalidsd  Descarga

®

Escoge tu tipo de Identificacion " NICO N PROMOCION ¥

oo
e o -
. o) §
® °
[ o0
o0 o esocoe
eoe eo0 Consultar
e eeoee o

Paso 2: Paso 3:

Escanea el codigo QR Selecciona el tipo de documento y Encontraras tu historial académico
escribe el numero, una vez y podras generar la descarga de tu
diligenciados da clic en consultar. certificado en el icono

DENCIA FINANCIERA

OLOMBIA

Paso 1:

V)
Hacienda
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iCapacitate y fortalece
la seguridad de tu empresa!

Escanea e inscribete
CURSOS .
Of5el0
e o

| VIRTUALES SG-SST [4id
DE 50 Y 20 HORAS [l
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