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Objetivos del taller

. Diferenci,a entre Sll'ndrome de
Quemazon y Estres.

* Personas mas propensa a este
sindrome

* Factores que inciden

* Sintomas mas .
comunes: psicosomatico,
conductuales, emocionales

* Manejando el Sindrome de
Quemazon

* “Tips” o técnicas para evitar caer
en este Sindrome de Quemazon

SAG RADQ
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https://pixabay.com/es/users/geralt-9301/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=4590837
https://pixabay.com/es/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=4590837

Pensamiento Motivador

“La dnica persona
r'esponsable del éxito y la

prosperidad de tus
h_r*elacuones m’rerper'sonales *

.eres Tu mlsmo T
SAGRADO


https://www.elperiodico.com/es/ser-feliz/20200430/potenciar-carisma-mejorar-autoestima-7938416
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https://pixabay.com/es/users/tumisu-148124/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=5723449
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Sindrome de quemnzén

B F . * Nos indica que la
0s términos L. = = B i ” . :
!‘—Queman:se" 0 = e / quemazon es:
g * Fallar

"Quemazon” fueron
definidos por * Desgastarse
primera vez por el * Sentirse exhausto

psicélogo clinico — _— | . debidoalas
Herbert J A =y A ﬂndas excesivas
. = - A S\, - . -“ ' i
l Freudenberger en _— ; a ergia, fuerza I

= 0 recurso
el afio 1974, ,. :
Inoperante i
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https://pixabay.com/es/users/geralt-9301/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=543658
https://pixabay.com/es/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=543658

Sindrome de quemozén

* De acuerdo con la investigadora Christina : /3
Maslach quien definié en 1982 dicha condicion =
como: R

« "Sindrome de fatiga emocional, despersonalizacidn
y de un logro personal reducido, que puede ocurrir
entre individuos que trabajan en contacto directo
con clientes o pacientes”
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https://pixabay.com/es/users/andreas160578-2383079/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=1331259
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Sindrome de quemozén

* "La quemazodn es una respuesta a una
tension emocional de indole crénico,
originada por el deseo de lidiar
exitosamente con otros seres humanos;
particularmente cuando tienen problemas”

j /i §* "Lo que es Unico en esta condicion es que
W LS la tension surge de la interaccion social”
NN T J.‘ ._‘—:“- ‘ -
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https://pixabay.com/es/users/ryanmcguire-123690/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=413690
https://pixabay.com/es/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=413690

Quemozén no es igual o. "estres”
-+ El Sindrome de C%uemazén es

muchas veces definido como
~estresoansiedad. .

f_:_‘,-.-""‘

* La  diferencia entre es’ros ;-
términos es que el estrés puede
ser negativo como positivo
(eustres o distres)

+ El Sindrome de Quemazodn
nunca es positivo

e e e
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https://pixabay.com/es/users/alexas_fotos-686414/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=2834891
https://pixabay.com/es/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=2834891

Personas propensos o lo.

Quemozén

* En todo tipo de ambiente, social y
laboral se puede sufrir la
experiencia de la Quemazon. Pero
existen unos grupos que por la
naturaleza de su desempeiio diario
estan mads vulnerables a contraer el
Sindrome.

SAGRADO
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https://pixabay.com/es/users/franzroos_fotomacher-1782794/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=4592797
https://pixabay.com/es/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=4592797

Personas propenses o. o Quemozén

Enfermeras y Médicos « Secretarias
Policias

Ejecutivos de cuentas
Empleados de bancos

Guardias Penales
Obreros de construccion

Maestras y Directores
Abogados
Psicélogos, trabajadores sociales,

Puestos Gerenciales o directivos

Todo aquel que tiene una posicion de

consejeros Responsabilidad
Terapistas ocupacionales

SAGRAD



Fostores que eontribuyen
0. [o. Quemozén

 Demandar mucho de ti mismo

* Tener expectativas muy altas en
las relaciones, trabajos y
ambiente familiar

e No recibir retroalimentacion

« Tener una relacion pobre con
supervisores y compaiieros de
trabajo

« Ambigtiedad en su empleo (No
entender los deberes del
trabajo)

SAGRADO =
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https://pixabay.com/es/users/geralt-9301/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=4156956
https://pixabay.com/es/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=4156956

Fostores que contribuyen o. o Quemozén

0,

Sobrecarga de responsabilidades

Frecuentes, intensas y largas interacciones con
los demas

Baja remuneracién econdmica, pocos beneficios

Recursos inadecuados para hacer su trabajo

* Requerimientos burocrdticos, como el mucho
papeleo

* La rutina o trabajo de poco estimulo
» Comunicacion no afectiva

SAGRAD
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https://pixabay.com/es/users/geralt-9301/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=4179463
https://pixabay.com/es/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=4179463

Sintomas
Psicosombticos
« Cansancio, Fatiga crénica
« Tension
 Irritabilidad
* Falta de energia

« Tnsomnio
e Dolores de cuello

* Frecuentes dolores de cabeza

* Problemas gastrointestinales
como Ulceras u otros desdrdenes

* Pérdida de masa muscular y peso

SAG RADO

|magen de dad dal Sagrada CorazZdn



https://pixabay.com/es/users/pexels-2286921/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=1850268
https://pixabay.com/es/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=1850268

Sintomas
Conductuales

 Ausentismo y tardanzas en el empleo
* Fobia para llegar al trabajo

* Pérdida de creatividad y
concentracion

* Falta de compromiso (relaciones de
pareja y laborales)

e Distanciamiento

 Conducta de alto riesgo (conducir
agresivo, palabras soeces)

AN
AN SAGRAD
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https://pixabay.com/es/users/ashish_choudhary-42373/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=274175
https://pixabay.com/es/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=274175

Imagen de

» Abuso de drogas (alcohol,
tabaco, café etc.)

* Frecuentes problemas de
salud y nutricion

* Problemas en las relaciones
familiares y de amistad

e Conducta inflexible
Aislamiento



https://pixabay.com/es/users/whoismargot-840119/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=2912404
https://pixabay.com/es/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=2912404

Sintomas emocionales

« Desorientacion
« Falta de concentracion
« Apatia por la vida

* Pobre capacidad para mantener una
relacion

* Baja autoestima
 Depresion
 Coraje, agresividad
« Aburrimiento

« Actitudes cinicas

« Impaciencia

« Irritabilidad (estado emocional
errdtico)

SAGRADO
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https://pixabay.com/es/users/alexas_fotos-686414/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=3422711
https://pixabay.com/es/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=3422711

.' / * Alternativas personales:
& » Evalda tu condicidn

Dedicate tiempo

Hacer ejercicios, atender la salud y la nutricidn

Desarrolla una rutina de descanso durante el dia
Busca un grupo de apoyo entre tus compaheros
familia y amigos

Procura aprender mads sobre este sindrome
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https://pixabay.com/es/users/lograstudio-4785951/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=3053488
https://pixabay.com/es/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=3053488

Moneje del Sindrome de
Quemozén

* Saca tiempo para escuchar
musica, leer, otros

» Cuida tu salud espiritual

« Trata de aprender técnicas de
relajacion

* Busca alternativas para tu

desarrollo personal y laboral

Practica Mindfulness

SAGRADO
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https://pixabay.com/es/users/hucklebarry-12671981/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=4249164
https://pixabay.com/es/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=4249164
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- Desarrolle un sistema de apoyo para los companer'os de trabajo.

» Fomente una.comunicacion clara entre los subaltérnos y los
supervisores.

H
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https://pixabay.com/es/users/wokandapix-614097/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=2355701
https://pixabay.com/es/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=2355701

&Como mongjor el ambiente organizocionol?

* Desarrolle un sistema de evaluaciony
ofrezca también retroalimentacion
positiva a sus companeros.

* Destaque los logros siempre que
pueda.

e Desarrolle un programa de
Reconocimiento.

SAGRAD
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https://pixabay.com/es/users/zizome-1486690/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=1033540
https://pixabay.com/es/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=1033540
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* Ofrezca adiestramientos y talleres de manejo de estres,
trabajo en equipo, motivacion y profesionales.

* Procure mejores beneficios para sus companeros y equipo
necesario

SAGRADQ/;
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Bus ue I 07 1sas: »‘nfren‘rar meh’re la persona o elt " -
pr'oblem que suele causar-estres;%es el mejor '
acercammn%paf‘" reducir = / i,

Examina las' Fetaciones con los demds: ¢Qué puedo yo hacer
para lograr calor humanoycomunicacion y apoyo-mutuoe.en

las relaciones con los demas? B SAGRADO



https://pixabay.com/es/users/jmexclusives-10518280/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=5395567
https://pixabay.com/es/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=5395567

Como reducir
El sindrome de
Quemozin

Evaluaciéon: Defienda aquellos
valores que son importantes.
Aprenda a ignorar aquellos
asuntos que no lo son.

Sea positivo: Si hay fracaso,
no se concentre en este.
Deliberadamente recuerde
pasados éxitos.

SAGRADO
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https://pixabay.com/es/users/ernestoeslava-6289958/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=2773007
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Como reducir 1 sindrome de Quemozén

X

\' - : gy >
} : \‘} ' 1 (/
/ \ !,‘ )l .
5. Busque ayuda: profesional cuando la {
necesite. Usted se lo merece. E—~ |
6. Hacer algo por los demds: nos ayuda :

a olvidarnos a nosotros mismos. Y S gAG RAE)D
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Como reducir £1 sindrome de Quemozin

- 9. Ejercitese: Ejercicio fisico
lo refrescarad de la tension
..emocional. Leer un libro lo
qF“ela jara después de una

accmﬁ fisica.
: V.'- e, o W it

T’Creeun ugar callado Tome
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Téenicos poara no caer en el
sindrome de lo. Quemazén

* Auto-concepto claro.
(AMATE)

* Mejorar la autoestima

« Saber escuchar con
atencion

* Estar en sintonia
* Negociar

SAGRADO


https://psicosaludjaen.com/autoestima/

Téenicas pora no

coer en el sindrome
de Quemozén

* Reconocer las
cualidades, méritos y
aptitudes del otro.

* Ser honesto

» Vocabulario preciso,
claro y sencillo

* Sentido de "Buena
Voluntad”

» Sentir Interés por la
gente.

A - f SAGRADO
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https://pixabay.com/es/users/089photoshootings-4258482/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=1979261
https://pixabay.com/es/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=1979261

Quzmnzéfn

* Deja de estar compardndote con los demads.
* Deja de estar menosprecidndote.

 Acepta todo halago dando las "gracias” Usa
tu autoestima

* "Yo puedo”
* "Lo lograras”
* "Yo voy a mi”

SAG RADO
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Posos valiosos pora salir del sindrome de
Quemozén

- Toma ventaja de talleres, libros, programas de tv, videos, podcast,
radio que hablen de autoestima

* Asdciate con personas que te apoyen y sean positivas

* Haz una lista de tus éxitos pasados. (Prepara un portafolio
profesional)

* Haz una lista de tus cualidades positivas

i SAGRADO
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Posos valiosos poroe. solir del sindrome de
Quemozén

« Empieza dando mds de ti mismo/a.

* Involucrate en trabajos y actividades que te
encanten.

« Sé sincero contigo mismo, honesto/a
« Toma accion- No des la espalda al reto.
+ Sé tu mismo- Aprecia la persona que hay en

ti.
IADELANTE!

g

i
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https://pixabay.com/es/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=1621296

Recomendociones Finoles

» Establece una agenda u horario de trabajo
(violéntalo solo en una emergencia)

e Saca tiempo para ti y tu familia

Recuerda: “No nos frustremos porlQ
* no podamos controlar... == 4

T T————

.......

SAG RADG
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Reflexitn

"El dnico viaje que merece realizarse es hacia el
centro de nosotros mismos en busca de aquella
Voz Predominal que cada uno de nosotros
custodia en su interior”

3 SAGRADQ |
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or su atencion!

@bibliotecasagradooficial

Biblioteca Sagrado
@bibliosagrado

bmmtg@sagrado.edu

jose.carrilloirrizary@sagrado.edu
joser.maldonado@sagrado.edu

SAGRADO

nivarfdidad dal Sagrada Coraz



mailto:jose.carrilloirrizary@sagrado.edu
mailto:joser.maldonado@sagrado.edu

