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Objetivo:
Introducir el burnout académico, sus caracteristicas y las fases de
progresion del burnout.

Orden del dia:

Definicion de burnout, relevancia

Sintomas, consecuencias y evolucién del burnout
Circulo Burnout - ansiedad - depresién

Resultados de los participantes:

Definir el agotamiento académico y sus principales caracteristicas
Describir las fases de progresion del burnout

Identificar casos de agotamiento académico en la vida personal



Bienvenida y actividades para romper el hielo

Bienvenida e introduccién del formador (Actividad interactiva 1) (30 minutos)

Presentacion de los participantes (por parejas)
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Actividad interactiva 2 (30 minutos)

Un primer paso para introducir Burnout
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Actividad interactiva 3 (45 minutos)

¢ Qué hay en tu plato?
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Burnout

Herbert Freudenberger - principios de los ainos 70

"state of mental
El término describe: ® and physmal
agotamiento emocional gradual, exhaustion

pérdida de motivacion, caused by one's

compromiso reducido professional life"
entre los profesionales "de ayuda" de una clinica para HerbertJ
pacientes drogodependientes \
Freudenberger
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Christina Maslach y colegas (1976)

-identificé una condicién psicolégica encontrada en
trabajadores de servicios humanos que:
- se sentia emocionalmente agotada,
- desarrollé percepciones y sentimientos negativos
sobre sus clientes o pacientes,
- experimentaron crisis de competencia profesional
- un fenédmeno restringido a los llamados
profesiones (sanidad, educacién, trabajo social,
psicoterapia, servicios juridicos y abogados).




"Burnout” se utilizé por primera vez en relacion con el B BENDIT-EU - Erasmus+
trabajo pero el término tiene una historia mas larga

"Ella ardia de amor, como la paja flamea con el fuego

Ella quemo el amor, tan pronto como se quema la paja"

(W. Shakespeare; 1599)
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"Thomas Buddenbrook se siente agotado por
su trabajo politico y sus negocios"

(Thomas Manwn, 1901)

"El arquitecto Querry, se trasladé a Africa A
vivir en una leproseria, tiene pensamientos
sombrios, esta desilusionado y sufre de fatiga,
apatia y cinismo".

(Grahaw Greene;, 1960)

A 10
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@)m,ﬁm Health Topics v Countries v Newsroom v Emergencies v
- OMS - ICD-11 (2019):
Burnout (cédigo QD85)

Burn-out an "occupational phenomenon™;
International Classification of Diseases

28 MAY 2019 - Bum-out is ncluded in the 11th Revision of the Intemational
Classification of Dizeages (JCD-11) as an occupational phenamenan. I is not
+ mhGAR classified as a medical condition

- un "fenomeno en el trabajo e R o [ oy iyttt e
contexto" Matenal and chid monts eslh 61 o denedin CD-1 a5 folows

- no clasificada como afeccion médica. B (o et i s o

- un sindrome conceptualizado como —

resultante de un lugar de trabajo crénico

estrés que no se ha conseguido T PRt o e

gestionado ekl e

The Waorld Health Organization is about to embark on the development of evidence-
based guidelings on mental well-bing in the workplace

.

feelings of energy depletion or exhaustion

increased mental distance from one's job, or feelings of negathism or cynicism
ralated to one’s job; and

« reduced professional eficacy

Mental health > Mental health evidence and research (MER)

. 11
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Google Academic  purnout n

Articole Aproximativ 1.360.000 (de) rezultate (0,04 sec.)

Oricand Burnout

Din 2022 MP Leiter, C Maslach, K Frame - The encyclopedia of clinical ..., 2014 - Wiley Online Library

Din 2021 ... Burnout refers to the emotional depletion and loss of motivation that result from prolonged 1 .36 )
Din 2018 ... of burnout, which might suggest effective solutions for alleviating or preventing burnout. ...

Interval specific... ¥r Salvati 99 Citati Citat de 241 ori  Articole cu continut similar

Go gle Academic academic burnout

Articole Aproximativ 660.000 (de) rezultate (0,06 sec.) @ @ @
Oricand Life stress and academic burnout 660-

Din 2022 SH Lin, YC Huang - Active Learning in Higher Education, 2014 - journals.sagepub.com

Din 2021 ... ' life stress and burnout is relatively limited. This study surveys academic burnout and life ...

Din 2018 as a predictor of academic burnout. The “Undergraduate Life Stress Scale” and “Learning ...

Interval specific.. Y7 Salvati 99 Citati Citat de 281 ori  Articole cu continut similar Toate cele 3 versiuni
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Busqueda en PubMed .....
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Definicion

BURNOUT
- un concepto tridimensional en un
contexto profesional

1) Sensacién de agotamiento
energético;

2) mayor distanciamiento mental del
propio trabajo, o sentimientos de
negativismo o cinismo relacionados
con el propio trabajo;

3) una sensacioén de ineficacia y falta
de logros.

(peeneirey  Elerasmus+

AGOTAMIENTO ACADEMICO
- un concepto tridimensional en el
contexto del entorno académico

1) agotamiento en el intento de alcanzar
buenos resultados (con emociones
negativas hacia sus tareas);

2) Aumento de la distancia mental con
respecto a los estudios/sentimientos de
negativismo o cinismo (actitud negativa
hacia el significado y la utilidad de los
estudios);

3) sentimientos de incompetencia o
ineficacia en el cumplimiento de
diversas obligaciones académicas.

15
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Diferentes estudios: 28 - 61%.

El agotamiento parece ser un fenémeno acumulativo,
con una mayor prevalencia en los anos clinicos.

A ¢, Cual es la prevalencia real?

- La prevalencia puede estar infradeclarada;
- algunos no reconocen los signos o sintomas del burnout;
- otros sufren y soportan.

Preguntas:

¢ Cuantas veces te has quejado de estar agotado?

¢ Cuantas veces has buscado asesoramiento?

¢ Cuantas veces te has dirigido al centro de asesoramiento?

16



AGOTAMIENTO ACADEMICO 3 BENDIT-EV [l erasmus+
Diferencias de género

Diferentes

resultados - las mujeres son mas propensas a sufrir desgaste emocional que
los hombres (Purvanova & Muros, 2010, meta-analisis);

® O - los estudiantes varones presentan mayor burnout que las
estudiantes mujeres (Borenstein et al., 2013);

- las alumnas pueden haber tenido menos inadecuacién y
agotamiento en el cumplimiento de sus obligaciones y
responsabilidades académicas (Backovic et al., 2012);

- no hay diferencias significativas en el burnout en funcién del
género (Frajerman et al., 2019, metaanalisis; Kalkan & Dagli, 2021).
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Entorno académico

- mal ambiente de aprendizaje

- sobrecarga curricular

- rotaciones desorganizadas;

- poca supervision

personal docente;

- indiferencia o cinismo

- exposicion al sufrimiento;

- sistema de evaluacion/calificacion
- incorreccion, injusticia;

- escaso / nulo reconocimiento;

- Escaso apoyo del profesorado;

- malas relaciones interpersonales
relaciones;

- "curriculo oculto".




Besnomey  EMleasmust

El riesgo de agotamiento emocional y burnout es
superior en cualquier adulto del entorno académico que:

Studies with afacu:lty he/she dislikes

Lives or studies in a culture that does vi
not value their freedom of expression KM ponea it

Feels he/she has toofew ) SR \_ Studies for long hours,

pmmalmom due to academic requirsments

such as status, money, or support

Uses harmful coping stﬂtegiﬂ I Feels a lack of control

mhasdmgwalwhol mhj.«.-humdmﬁcﬁfe

to dzal with stress

Is pezfecttomstm lonely

A .



Actividad interactiva 4 (30 minutos)

Casos practicos: signos/sintomas de burnout

A
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Sintomas y signos de burnout B BENDIT-EU [l erasmus+

Fisico - Sensacién permanente de fatiga, letargo;
- Baja inmunidad, alta predisposicion a enfermedades (por
ejemplo, infecciones);
- Frecuentes dolores de cabeza, de espalda y musculares;
- cambios en el apetito y en los habitos de sueno.

Emocional - Sentimiento de fracaso y falta de confianza en uno mismo;
- Estar indefenso, abrumado;
- Desapego de los demas y del mundo;
- Pérdida de motivacion;
- Negativo o cinico de la vida;
- Disminucién de la satisfaccion y la sensacion de logro.

Comportamiento - Soledad, aislamiento de los demas;
- Retirada de diversas actividades, rechazo de responsabilidades;
- Consumo excesivo de comida, alcohol o drogas para hacer
frente a situaciones dificiles;

A - Derramando frustraciones sobre gente inocente;
- Absentismo / reduccion del horario diario.

21
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Senales de advertencia del agotamiento académico

1. Te sientes fatigado todo el tiempo
2. No te estas cuidando

3. Tu rendimiento esta disminuyendo
4. Te volviste demasiado sensible

5. Te sientes mal

6. Tu vida social esta algo ausente

7. Te sientes desesperado

Nombra a otros...

22



&&

Actividad interactiva 5 (30 minutos)

Casos practicos: consecuencias del burnout

A

23
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i : 5 BENDIT-E
Burnout académico: consecuencias Wl S

Sobre salud mental y bienestar:
- ansiedad;
- depresion;
- abuso de sustancias;
- ideacién suicida;

Sobre el rendimiento académico:
- bajo rendimiento académico;
- baja satisfaccion académica;
- disminucién de la motivacion para el estudio;
- falta de voluntad para seguir estudiando (abandono escolar).

Sobre la vida social:
- relaciones personales pobres o rotas;
- retraimiento social;
- soledad;
- pérdida de interés por las actividades extraescolares.

A 24



Sintomas / sighos

- sensacion de fatiga;

- dolores de cabeza, de espalda y musculares;
- cambios en el apetito y en los habitos de
sueno.

- sentimiento de fracaso y falta de confianza en
uno mismo;

- impotencia, abrumado;

- desapego de otras personas;

- pérdida de motivacion;

- enfoque cinico de la vida;

- baja satisfaccion y sensacién de logro.

- soledad, aislamiento;

- retirada de actividades;

- consumo de alimentos, alcohol o drogas para
hacer frente a situaciones dificiles;

- derramando frustraciones sobre gente
inocente;

A - absentismo / reduccion del horario.

B BEND'TE" - Erasmus+

Consecuencias

Sobre salud mental y bienestar:
- ansiedad;
- depresion;
- abuso de sustancias;

Sobre el rendimiento académico:
- bajo rendimiento académico;
- baja satisfaccion académica;
- disminucién de la motivacion
para el estudio;
- abandono

Sobre la vida social:
- malas relaciones personales;
- retraimiento social;
- soledad;
- pérdida de interés

25
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Sintomas / signos Consecuencias

- sensacion de fatiga;

- dolores de cabeza, de espalda y musculares;
- cambios en el apetito y en los habitos de
sueno.

Sobre salud mental y bienestar:
- ansiedad;
- depresion;
- abuso de sustancias;
- sentimiento de fracaso y falta
uno Mismo;
- impotencia, abrumad

Sobre el rendimiento académico:
- bajo rendimiento académico;

- baja satisfaccion académica;

~ disminucion de la motivacién
ra el estudio;

- abandono

- baja satisfaccion y se ) .
obre la vida social:

- malas relaciones personales;

- retraimiento social;

- soledad;

- pérdida de interés en
actividades extraescolares.

- soledad, aislamiento;
- retirada de actividades;
- consumo de alimentos, alcohol o drogas para
hacer frente a situaciones dificiles;

- derramando frustraciones sobre gente
inocente; .
- absentismo / reduccién del horario. A



El burnout como proceso gradual
Freudenberger, 1975; Freudenberger & North, 1992

Obligacion de
demostrar su
valia

Sindrome de
Burnout

Depresion

Vacio interior

Despersonalizacion

Cambios
extranos de
comportamiento

. Retirada

B

BENDIT-EU - Erasmus+

FOR EUROPLAN UMIVERLITIES

Desatencion de
las necesidades

Negacion de los
problemas
emergentes

Desplazamientos
de conflictos

Revision de
valores

27



El burnout como proceso gradual
BENDIT-EU | [Se—_—.

FOR EUROPLAN UMIVE

Luna de Inicio del Estrés

miel estrés crénico Agotamiento

, ] y habitual
entusiasmo estancamiento frustracion

O 28



El burnout como proceso gradual
Weber, 2000 Beeromey B caomus+
Emeotional
reactions
] Psyvchosomatic
Ex]lanstmn reactions

r

*Burnout cascade® . wm .

Hj;pera ctivity Ereakdnwn

. [

I}egradatmn

Reduced activity
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El burnout como proceso gradual B

Leider y Buchholz, 1995 BeNDIT-EY [l erasmus+

COMPASSION /

EMPATHY FATIGUE BURNOUT

Empatia: - identificacion con los pensamientos y sentimientos de otra persona.
- la capacidad de comprender y sentir que una persona esta sufriendo

Compasidén: sentimientos de simpatia y preocupacién por una persona que sufre.
- el deseo de ayudar

Oxido

- por aburrimiento, monotonia en la rutina, insatisfaccion profesional
- signos: sobrecarga, frustracion, aburrimiento, apatia, falta de compromiso

. 30



Actividad interactiva 6 (30 minutos)

Juegos de rol

Beenomey  Eessmuss

31



Estrés vs. Burnout

YV V.V VYV VY V V

L‘ BENDIT-EU - Erasmus+

Estrés Burnout
caracterizada por una implicacion > caracterizada por la desvinculacion,
excesiva; la no implicacién;
las emociones son reactivas o > las emociones estan embotadas
exageradas ("excitacion®); (aplanadas) ("estupor emocional”);
produce urgencia e hiperactividad > produce impotencia y desesperanza;
("todo es urgente y ultranecesario”); > pérdida de motivacién y esperanza
pérdida / disminucién de energia ("pérdida de sentido"):
fisica, » amenudo conduce al desapego y a

a menudo conduce a trastornos de
ansiedad;

suele percibirse como una molestia
fisica;

puede conducir a una muerte _
prematura (a través de enfermedades ‘= =
psicosomaticas).

— -
-..

A\

1))
\
&

la depresion;

Suele percibirse como un malestar
emocional;

puede hacer que la vida parezca
inutil e incluso desencadenar el
suicidio.

32



Actividad interactiva 7 (20 minutos)

33
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¢, Debo ponerme en contacto con un psiquiatra si creo que tengo

sintomas de agotamiento?

Ansiedad

Fisico:
- palpitaciones, dificultad para
respirar,
temblor de las extremidades o
Temblor generalizado, sudoracion,
Piel fria, boca seca, mareos,
nauseas, tension muscular;

Psicolégico:
- miedo intenso, sensacion de temor
y amenaza, terror psicologico,
irritabilidad, panico, dificultades
para
concentracion, insomnio

Burnout

Agotamiento
- sentirse extremadamente
cansado, sin una razén
inmediata.
Cinismo / Despersonalizacidon
- Indiferencia por lo que haces en
la facultad y por la gente que te
rodea;
- sentimientos de desapego de tu
verdadero yo;
Baja sensacion de logro
- autopercepcion aguda de carencia
de sentido, ineficaciay
fracaso.

34
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¢ Debo ponerme en contacto con un psiquiatra si creo que tengo

sintomas de agotamiento?

Depresion

Mentalmente

- tristeza;

- anhedonia - dificultad para conseguir
placer de ninguna de las cosas
en tu vida que te han hecho
sentirse bien en el pasado;

- ideas de devaluacion,
desesperanza, impotencia,
pensamientos suicidas.

Fisicamente:
- insomnio;
- Aumento / disminucion del apetito;
- bajo nivel de energia.

Burnout

Agotamiento
- sentirse extremadamente
cansado, sin una razén
inmediata.
Cinismo / Despersonalizacidn
- Indiferencia por lo que haces en
la facultad y por la gente que te
rodea;
- sentimientos de desapego hacia
tu verdadero yo;
Baja sensacion de logro
- autopercepcion aguda de carencia
de sentido, ineficaciay
fracaso.

35
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¢, Como romper el ciclo ansiedad - agotamiento - depresion?

- Paso 1. La ansiedad, la preocupacién percibida ESHET e
conduce a la tensién mas Gllsledad
- Paso 2. Intentar hacer demasiadas cosas para
intentar usar la fuerza de voluntad, decir que si a
demasiadas cosas, trabajar mas... Simplemente
estar demasiado ocupado
- Paso 3. Luego el agotamiento... Agotamiento, Burnout, Mantente
sentimientos de bajo rendimiento en el depresion ocupado
trabajo....
insomnio
- Paso4....... El ciclo ansiedad - agotamiento - depresion
iiiDESPACIO!!!



B ..
B BeNDIT-EU [l erasmus+
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e Actividad:

e En casa, por favor, vea los siguientes enlaces de video antes de nuestra
proxima reunion

Depresion
https://www.youtube.com/watch?v=z-IR48Mb3WO0
Ansiedad, panico
https://www.youtube.com/watch?v=1zFObkVRSV0



https://www.youtube.com/watch?v=z-IR48Mb3W0
https://www.youtube.com/watch?v=IzFObkVRSV0

Beenomey I rasmus+
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BENDIt-UE 103: Plan de estudios para
estudiantes y formacion de formadores para
personal de apoyo

Modulo 1: Dia de formacion 2

VITALE TECNOLOGIE COMUNICAZIONE - VITECO
SRL

Andrea Puglisi
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Plataforma Web Burnout: una herramienta
autoevaluacion para estudiantes

La aplicacion disefiada e implementada por la asociacion de
BENDIt-EU tiene el objetivo de representar una herramienta
importante para que los estudiantes autoevaluen el burnout
y, en funcién de sus resultados, reciban asesoramiento y
sugerencias de lecturas adicionales, formacion u otras
formas de desarrollo de habilidades para prevenir o abordar
el burnout.

En la plataforma los alumnos
pueden ponerse a prueba y
recibir orientacion practica sobre
cOmo mejorar su bienestar




Los instrumentos seleccionados|3eerorey  Blcasmus

En la plataforma encontrara varias "pruebas" basadas en instrumentos cientificos validados,
seleccionados por nuestro equipo de expertos:

* Inventario de Burnout de Copenhague para Estudiantes (CBI-S). La escala CBI fue
introducida por primera vez por Kristensesn et al en 2005 [1], pero basandose en la escala CBI
original, Campos et al [2] probaron y validaron una nueva escala CBI para estudiantes en 2012,
publicando sus resultados en la revista cientifica Psicologia.

La escala CBI-S consta de las 4 dimensiones siguientes:
Burnout personal: 6 elementos;
Burnout relacionado con los Estudios- 7 items:;
Burnout relacionado con los compaferos- 6 items;
Burnout relacionado con el profesorado - 6 items.




En la plataforma encontrara varias "pruebas" basadas en instrumentos cientificos validados,
seleccionados por nuestro equipo de expertos:

* La escala del indice de bienestar 5-OMS [3]. La escala fue introducida por primera vez en 1998
por la Oficina Regional de la OMS en Europa. Se ha comprobado que la escala WHO-5 tiene una
validez adecuada para medir el bienestar tanto en personas jovenes como en personas mayores.
La escala OMS-5 consta de cinco afirmaciones, que los encuestados puntuan en consecuencia.




Los instrumentos seleccionados(3eerey Bl casmus-

En la plataforma encontrara varias "pruebas" basadas en instrumentos cientificos validados,
seleccionados por nuestro equipo de expertos:

PHQ-9- El Cuestionario de Salud del Paciente es un instrumento para medir la depresion. Este
cuestionario en su versién 9 fue introducido en 2001 por Kroenke et al.




Los instrumentos seleccionados(3eerey Bl casmus-

En la plataforma encontrara varias "pruebas" basadas en instrumentos cientificos validados,
seleccionados por nuestro equipo de expertos:

 La Escala Breve de Resiliencia es un instrumento para evaluar la capacidad de una persona
para recuperarse del estrés. Fue introducida por primera vez en 2008 por Smith et. al [5] y consta
de 6 afirmaciones.




Como llegar a la plataforma

[ senoire

Se puede acceder a la plataforma en https://bwp.bendit-eu.eu/

B BENDIT-EU

Home

h

Self-assessment
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About us Qur resources

Frequent Asked Questions :
Self-Help in distress LU Register

®

Community Resources
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BENDIT-EU

FOR EUROPEAN UNIVERSITIES

Welcome to the Burnout Web App !

This resource developed for you by the
partnership of BENDit-EU aims at
providing the necessary instruments
about academic burnout to help in
diagnosing and preventing burnout
among medical students and allied health
students

Incluso antes de registrarse se puede acceder a algunos de los recursos que

contiene:

+ Autoayuda en situaciones de emergencia

e Recursos comunitarios
* Preguntas frecuentes
« Quiénes somos


https://bwp.bendit-eu.eu/

Recursos para todos Bezomey  EMlesmus

+ Autoayuda en la angustia: sugerencias utiles sobre actividades que han servido para aliviar los
sintomas del burnout.

Self-help in distress

INDIVIDUAL AND GROUP ACTIVITIES THAT ARE EFFECTIVE IN
ALLEVIATING BURNOUT SYMPTOMS

Although preventing burnout is by far the approach that should be
preferred, it is not always possible. Sometimes an intervention is
needed if the burnout is recognised only after the first symptoms
emerged and someone is already going through it. The following are
among the activities proven to be effective in alleviating burnout
symptoms.

Relaxation strategies Self understanding
Coping skills Social support




Recursos para todos

Recursos
comunitarios:
aqui encontrara
centros de
asesoramiento,
ONG,
asociaciones de
estudiantes y
lineas telefénicas
de ayuda de los
cinco paises
(Rumania,
Chipre, Espafia,
Portugal y
Bulgaria).

Home Self-assessment
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Counselling centers

Show| 10 ~ |entries

About us

B B&E.PIDiT-E_i.,F

Our resources

Frequent Asked Questions
Self-Help in distress
Community Resources

- Erasmus+

e

Search:
Country Name
@ Romania Centrul de Consiliere si Dezvoltare Personala - REthink
© Romania Centrul Psiho-Armonie
© Romania CDUMP Counseling Center
@ Romania Centrului de Consiliere si Onentare Tn Caniera offered by UPB
© Romania Centrul de Psihoterapie COGNITROM
© Cyprus UNIC- Centre for therapy, training and research-
@ Cyprus European University-Cyprus, Medical School




Disenado para estudiantes Besorsy Ellesms:

Home Self-assessment About us Qur resources
BENDIT-EU + Frequent Asked Questions — ]
B FOR EUROPEAN UNIVERSITIES Q | /I Self-Help in distress Login Register

Community Resources

[ senoirey

Toda la plataforma esta pensada para los estudiantes, por lo que decidimos
tener en la home un video con un estudiante invitando a sus comparieros a
descubrir informacion y obtener ayuda, si fuera necesario. A lo largo del
proyecto se iran anadiendo videos con historias (experiencias de
estudiantes y formadores a lo largo del proyecto).




El "nucleo” de la plataforma Beeromey B easmuse

This is not a clinical diagnosis; it is an evaluation of your self-
report of the questionnaires you have filled in. It is only an
estimation of your burnout status, level of well-being and
indicators ofdepression !

Go to the Self-assessment area!

En la parte derecha de la pagina de inicio podras acceder al area de Autoevaluacién de nuestra
plataforma. Desde alli podras acceder al test (o tests) que hemos preparado para ti.



Proceso de registro (1)

EN
PRIMER
LUGAR,
debe
registrarse.

Recordatorio
de enlace:
https://bwp.ben

dit-eu.eu/

Home

§ senoiT-EU e

Create an account

E-mail*
Password*
Confirm password®

Your data will be stered ancnymously

™

Non sono un robot -
.

Privecy - Termiri

Self-assessment

7

[ Register

About us

®

[ senoir-ey

QOur resources
Forms/Policies

Frequently Asked Questions
Self-Help in Distress
Community Resources

- Erasmus+



https://bwp.bendit-eu.eu/

Proceso de registro (2)

Tras el primer
formulario de
inscripcion,
debera
completar su
perfil con otros
datos sobre
usted.

Futher information

Futher information Required fields are marked with an *
Gender

Male

What is your home country?*

Italy

What is the language you are studying in? *

ltaliano

University attendance *

On campus

Living situation *

Parents

What is your field of study? *

Other
How satisfied are you with your academic results? *
Satisfied

Chronic diseases or other medical conditions

Yes
No
Other

BENDIT-EU [l erasmus+

Date of birth *

07r0f2022 [}

Are you an international student?*

Yes ~
Study year *
[ ~

University where you are studying *

University of Murcia Murcia Spain -

Your perception of your physical health now is: *

Excellent s

How satisfied are you with your actual university?

Unsatisfied ~

Healthy habits (ex. exercice, eat healthy food, meditate)

Daily w

Psychological or psychiatric conditions

Yes
No
Other



Ahora es el momento de hacer la
prueba.

Haga clic en Autoevaluacioén y realice la prueba.

Home Self-assessment About us Qur resources

. 4 Forms/Policies
B BEND|T'EU ﬁ | / @ Frequent Asked Questions
FOR EUROPEAN UNIVERSITIES

Self-Help in distress
Community Resources

B

BENDIT-EU [l Erasmus+

Qvo =

Reset my Progress

HOW BIG IS YOUR BURNOUT SCORE? IF YOUR BURNOUT SCORE IS A REASON OF

CONCERN, WHAT ARE ITS MAIN CAUSES?

START QUESTIONNAIRE




Beenorey  Eerasmuse
Ha llegado el momento de hacer la

prueba.

How often do you feel tired?

always or to a very high degree

often or to a high degree

CBI-S: Primer cuestionario que
contiene 25 preguntas que evaluan sometimes or somewhat
4 dimensiones para valorar el nivel

de burnout.

seldom or to a low degree

never/almost never or to a very low degree

Question 25 [ 25

Do you sometimes wonder how long you will be able to continue working with teachers?

always or to a very high degree
often or to a high degree
sometimes or somewhat
seldom or to a low degree

never/almost never or to a very low degree




Tras responder a las
preguntas, el BWP le llevara a

ERE“WREL:RETE - Erasmus-+ la pagina de re§ultados, donde
se le ofrecera su resultado

personal

LEVEL 1

Burned-out

Extremely high (high scores on
Emotional Exhaustion, Cynicism and
Low Professional Efficancy)

RESQURCES
i Information

© Self-Help in distress

Now you can take two more questionnaries

Go to Self-assessment

I I
Engaged Bumed-out

You obtained a high score in academic burnout, which can mean a high risk of further aggravation of this problem during and beyond your
studies. In the graphs below you can identify the sources of burnout (personal, academic as a whole, related to colleagues, and related to
teachers) that put you at the highest risk. If they are colored in yellow, this would indicate a moderately level, while if they are colored in red,
this indicates significant signs of burnout in that area. You should know that this level of stress is contextual in nature and can be significantly
reduced through psychological interventions. In order to obtain additional information regarding your resources and offer more personalized
suggestion of interventions at your level, we recommend that you complete the other two tests following this one.



Moderately / high levels of Emetional
Exhaustion, moderate Cynicism and
Low Professional Efficacy

RESOURCES
i Information

© Self-Help in distress

Now you can take two more questionnaries

Go to Self-assessment

Engaged Bumed-out

Your academic burnout score is moderately elevated, this reflecting a process of emotional exhaustion as a consequence of your current
studies. In the graphs below you can identify the sources of burnout (personal, academic as a whole, related to colleagues, and related to
teachers) that put you at the highest risk. If they are colored in yellow, this would indicate a moderately level, while if they are colored in
red, this indicates significant signs of burnout in that area. You should know that this level of stress is contextual and can be significantly
reduced by psychological work, including relaxation techniques, self-control and a healthy lifestyle. We offer you a manual that explains
in a detailed way what burnout is, its origins, the most effective preventive measures and several possible interventions. You can
download it in your own language Here. In order to obtain additional information regarding your resources and offer more personalized
suggestion of interventions at your level, we recommend that you complete the other two tests following this one.

BENDIT-EU [l Erasmus+



LEVEL 3
Engaged

Lowinormal Emotional
Exhaustion, low/normal
Cynicism, and high/normal
Professional Efficancy

RESOURCES

i Information

© Self-Help in distress

Engaged Burned-out

You obtained an overall low academic burnout score, which means that you deo not display major signs of discomfort or fatigue related to your
studies. However, it may be of interest for you to look also at the attached graph below, where you can ohserve if there are any sources of
burnout (personal, academic as a whole, related to colleagues, and related to teachers) that you handle worse (yellow areas) or poor (red
areas). If this is the case, you should be aware that this phenomenon can occur throughout studies or even in your future job. To prevent being
affected by such circumstances or better cope with them, we offer you a manual that explains in a detailed way what burnout is, its origins, the
most effective preventive measures and several possible interventions. You can downlead it in your own language Here

BENDIT-EU [l Erasmus+




Sus resultados mas detallados

Debajo de su resultado en el CBI-S
encontrara los detalles de sus
resultados en las 4 dimensiones
evaluadas por el cuestionario

Personal Burnout Studies- related Burnout

User: User:

Engaged Burned-out Engaged Burned-out

Colleagues-related Burnout Teachers-related Burnout

User: User:

Engaged Burned-out Engaged Burned-out



Realizacion del WHO-5 y del PH

LEVEL 1
Si obtiene un resultado Burned-out
0 rojo en el CBI-S
"desbloqueara” la posibilidad N
de ir mas alla en el analisis de { Informaton
las causas de su estado © SeltHelp n distress _
mental a través de los Now you can take two more questionnaries
cuestionarios WHO-5 y PHQ-9 _ | |
e T TS ayoum s scome s Areasonor Usted es libre de realizar s6lo
las pruebas que le interesen y
proceder en el orden que

prefiera.

HOW MUCH IS YOUR HEALTH AFFECTED?

START QUESTIONNAIRE

WHO WELL-BEING SCALE

START QUESTIONNAIRE




BENDIT-EU [l Erasmus+

FOR EUROPEAN UNIVERSITIES

LEVEL 3

YOUR WELLBEING LEVEL
IS... High

RESQURCES

i Information

© Self-Help in distress

d

1
High

Your well-being level is high, this reflecting a good mastery of the environmenta challenges and a generally efficient way to use your inner

resources.

Despite the fact that you report a good well-being score, the burnout and depression scores can be considered as elevated. This represents a
sign of alarm, and should make you orient not only towards lifestyle changes, but also towards getting professional help and advice. In this
sense, cognitive-behavioral therapy (CBT), relaxation techniques and support groups could represent reliable solutions. Medication could be
also taken into account, in the case of disturbing symptoms. In this latter case, it generally takes about six weeks to bring results.

Una vez que haya completado
todas las pruebas, recibira un
resultado final basado en sus
respuestas, jcon un asesoramiento




Otra prueba esperandote...

BRIEF RESILIENCE SCALE

START QUESTIONNAIRE

N

En las preguntas frecuentes y en la seccién de
autoevaluacidn puedes obtener mas informacion sobre
algunas predisposiciones que podrian ayudarte a
combatir el agotamiento; a partir de ahi, puedes iniciar
nuestra prueba para evaluar tu capacidad de

recuperacion.

Beenomey  Elecasmuse



. Quieres volver a intentarlo?

Si lo desea, puede eliminar sus
resultados en cualquier momento.

— _

HOW BIG IS YOUR BURNOUT SCORE? IF YOUR BURNOUT SCORE IS A REASON OF
CONCERN, WHAT ARE ITS MAIN CAUSES?

COMPLETED

Save your progress

Antes de hacerlo, puede guardar los

resultados en formato PDF para
consultarlos en el futuro.

PDF n® 1

senoirey  llErasmuss

FOR EURDPEAN UNIVERSITIES




Ha llegado el momento
manos a la obra con nuest
Web Burnout.
bwp.bendit-eu.eu

“H

\

Beenomey  Elecasmuss



https://bwp.bendit-eu.eu/

Reflexionemos sobre sus resu

¢ Hasta qué punto esperaba los resultados que ha
obtenido?

¢ Qué resultados inesperados ha obtenido?

¢ Hay algo con lo que no esté de acuerdo?

Beenomey  Eleasmuse .



a

B BENDIT-EU [ Erasmus+

Gracias.
. Alguna duda o
pregunta?

bendit-eu.eu



https://bendit-eu.eu/

a

P eereirey  Elerasmus+

Para anadir preguntas
frecuentes/solucion de
problemas



[ senoireu

Burnout Education,
Normatives and Digital Tools
for European Universities

KA2: Cooperation for Innovation and the Exchange of Good Practices
KA203: Strategic Partnership for Higher Education
Project reference: 2020-1-RO01-KA203-080261
December 1*, 2020 - May 31°, 2023

- Erasmus+
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FOR EUROPEAN UNIVERSITIES

BENDIt-UE 103: Plan de estudios para
estudiantes y formacion de formadores para
personal de apoyo

Modulo 1: Formacion Dia 3

Universidad Lusofona

Patricia Correia-Santos
Filipa Teixeira



Dia de entrenamiento 3 B=e=s Meme

* Objetivo:
o Identificar los factores de riesgo y de proteccidn del burnout;

o Tomar conciencia de los factores de riesgo y de proteccion del burnout en la vida

cotidiana.

* Resultados de aprendizaje de los participantes:

o Identificar los factores de riesgo y de protecciéon del burnout en el entorno
académico

o Describir los primeros signos de agotamiento académico

o Aplicar los signos precoces y los factores de proteccion y de riesgo del

agotamiento académico



Antes de empezar... Beenorey  EMerasmuss

Deberes del dia 2 - Reflexion

Por favor, recuérdame...

Su universidad y su expediente

académico



Antes de empezar... Beenorey  Eerasmuse

Deberes del dia 2 - Reflexion

Teniendo en cuenta esta diversidad ...

¢ Qué similitudes ha encontrado en los
distintos ambitos de estudio?

¢Y qué diferencias...?

¢ Como explica las diferencias en relacion
con sus distintos campos de estudio?



Antes de empezar... B enerey  Elleasmus+

Deberes del dia 2 - Reflexion

¢ Es consciente de lo que puede
predisponerle al agotamiento?

¢ Cudles cree que son las razones que

pueden predisponer a las personas a
desarrollar burnout?



Tus ideas sobre ti

Personal
¢Se encuentra...

e Me considero un perfeccionista
® Me considero un adicto al estudio
e No soporto el fracaso
e No tengo mucha confianza en mi
mismo
® Notengo control sobre lo que hago
Académico
e Me siento sobrecargado con mis
estudios
e No me organizo adecuadamente
e No entiendo algunos proyectos
e No tengo las competencias para la
practica profesional
Social

éSon sus relaciones sociales
cuna fuente de tension?

Mis compafieros de clase
Mis profesores
Mi familia

BENDIT-EU - Erasmus+

L

Qelf-check: Does anything
predispose me to burnout?

| consider myself a perfectionist

| consider myself a study addict

I can't stand failure

I'm not very self-confident

| have no control over what | do

| feel overloaded with my studies

| do not organize myself properly

| do not understand some proje:isg

| do not have the skills :
woren. FON professional practice. ...

77 e oir socil relationsps i
asource of tension?

My classmates

My teachers

My family
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Factores de riesgo/proteccion



FACTORESDERIESGO ... 1

INDIVIDUALES

Perfeccionismo

Alta autoexigencia y competitividad (independientemente de las

condiciones personales)

Adiccion al trabajo

Baja tolerancia a la frustracion

Vulnerabilidad al fracaso

Baja eficacia autopercibida

Falta de estrategias de afrontamiento adecuadas

Supresion de expresiones emocionales de pensamientos no

deseados

Baia sensacion de control v autonomia



resggmeeenses L

Aislamiento social

Vulnerabilidad social

Desarrollo insuficiente de la identidad profesional




FACTORES DE RIESGO s, Beeers Mo
ORGANIZATIVOS L

Altas exigencias académicas

Sobrecarga académica / amplio plan de estudios;

Rigidez curricular

Entorno altamente competitivo

Horario diario (cursos, practicas hospitalarias)

La necesidad de desplazarse entre cursos, practicas hospitalarias y

otras obligaciones.




FACTORES DE PROTECCION Beeomey Bl easmus

Autoeficacia

Optimismo

Esperanza

Resiliencia

Estrategias de regulacion emocional para un comportamiento adaptativo

Habilidades de reevaluacion

Capacidad para resolver problemas

Locus de control interno

Actitud de refuerzo positivo

(Buen) humor

Estilo de vida saludable




Habilidades sociales (positivas)

Redes de apoyo amplias y solidas

Participacion en actividades extraescolares

(que no drenan energia)




B el bl - Erasmus+

FACTORES DE PROTECCION

ORGANIZATIVOS

Buen clima educativo

Formacion del profesorado en bienestar y prevencion

Ratio profesor/alumno adecuada

Sistema de evaluacion de programas educativos

Deteccion precoz del burnout en los estudiantes

Oportunidades de formacion

Cortos desplazamientos entre campus




Actividad interactiva 2 Besrersy  EMeasmus:

NIVEL ORGANIZATIVO
. g . Factores de Factores-de
Identificacion de riesgo orofdbdisrSOCIAL
fact d . Factores de Factores de
actores de riesgo riesyo proteceidn
o NHVECHINDIVADUAL
y de prOteCC|On Factoresde Factores de
riesgo proteccién

« Piensay escribe...
- Los momentos en los que se siente muy angustiado/abrumado
- Las razones que te llevan alli (a la gran angustia)

- Las cosas que haces (comportamientos) que te ayudan a aliviar esos

sentimientos incomodos



Actividad interactiva 2 1§ eenoir-ey Il Erasmus+

NIVEL ORGANIZATIVO
.= . s Factores de Factores-de
Identificacion de riesgo orofdbdisrSOCIAL
fact d . ~actores de ~actores de
actores de riesgo riesyo proteceidn
o NIVECINDIVUAL
y de proteccmn Factoresde Factores de
riesgo proteccién

* Piensay escribe...

T & Los momentos en los que se siente muy angustiado/abrumado

- Las razones que te llevan ahi (a la alta angustia/sobrecogimiento)

{o Las cosas que haces (comportamientos) que te ayudan a aliviar esos

sentimientos incomodos




Actividad interactiva 2 1§ eenoir-ey Il Erasmus+

Identificacion de

factores de riesgo ‘

y de proteccion

Imagen bajo licencia CC BY-SA



https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/

Actividad interactiva 3

Adquirir conciencia




Actividad interactiva 4 Beorsy e

Adquirir conciencia

AMARILLO - Autocuidado o actividades personales - por ejemplo, ejercicio; tiempo
libre;

RED - Conferencias/Clases

AZUL - Asistencia a conferencias/seminarios
ORANGE - Practicas

AZUL OSCURO - Trabajo en grupo;

Tareas laborales (no relacionadas con el dmbito académico) (para los participantes
que tienen un trabajo ademds de las obligaciones académicas)

Actividades parentales
Cuidar o ayudar a otros (padres, abuelos, amigos)

Otro tipo que recuerde



Actividad interactiva 4 seNoEy Bl erasmuss

Adquirir conciencia

Estdagle

Tema Estdgio Tese Tese Social Familiar
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabade Deminga

DﬁiBD ’ U?:DO #1 Rotina Matinal (=
07:00 - 07:30 (Acordar; Levantar; Banho; Vestir/Maquilhar; Peguano-Almogo)
07,30 - 08;00
223 = E::g =, Deslocagéo @ Rotina Matinal
09:00 - 09:30 ) Tempo Social  *) Tempe Social
09.30 - 10;00 ) Tese - ™ Tese - L RcCaminhada e
10'00 - 10:30 @ Estéglo ® Estdglo Pesquisa Artigos Pescuisa Artigos SEmiRA o ™ Café com

: : L3 Estagio staglo amigos
10:30 - 11.00 = x| e i
11100 - 11130 CnhlultaslP_rq_t_:_lcg Consultas/Pratica [0 Leitura & [ Leitura e

y ! Recolha de dados Recolha ce dados ol
11,30 - 12,00 de 1 Artigo de 1 Artigo “*:::’i:n"* i Emails & R.S.
12:00 - 12:30 : :
12:30 - 01:00 g EmailseR.S. | & Emails e R.S. | % Emailse R.S. | 3% Emailse R.S. fjAImoco
13:00 - 13:30 ; flAlmogo em

: : [ Leitura & [ Leitura e [chalmogo farmilia
13:30 - 14:00 Recolha de dados Recolha ce dados D T
14:00 - 14:30 de 1 Artigo de 1 Artigo citura

; ; ﬁ Estagio &% Estagio e Recreativa
14:30 - 15:00 Planeamenta Planeamento Supe!'\rlfao
15:00 - 15:30 e eeiias Easshas Estagio

. 00 [0 Leitura e [ Leitura e
15:30 - 16:0 Recolha de dados Recolha de dados
16:00 - 16:30 de 1 Artigo de 1 Artigo = Deslocacéo
16:30 - 17:00
1700 - 17:30 £ Planeamento do dia seguinte 2 Emails e RS,
1730 - 18:00 X Emailse RS, | & Fmails e R.S. | & Fmailse R.S. | & Emailse R.S.

00 - 18! JOGInAsi
.I.B.ICIO 13'?0 s Deslocagio s Deslocagho s Deslocacéo Supervisio X e (% Emails e R.5.
18/30 - 19:00 Tese /Esthglo
19501! & 19530 N L 1Gindsle W Gindsio == Deslocagéo & FPlaneamento
19,30 - 20:00 = Deslocacio da Semana
20:00 - 20:30 5l Jantar com = Jantar com ol Jantar com [of Jantar com
20130 - 21:00 familia familla familia i) Jantar (com familia #Planeamento
21:00 - 21130 familia) : amanh&
21,30 - 22:00 # Tempo com

an . 13 os amigos i
22:00 - 22:30 [] Leitura Recreativa # Tempo com o E Le't':.ra
22:30 - 23:00 os amigos EErERENS
22:00 - 22:30 e DORMIR = DORMIR

23:30 - CO:00



eEnerey [l easmus+
Adquirir conciencia - Debate

1) Numero de diferentes tipos de actividades por
dia/semana
* Previsto vs No previsto
 Determinar si hay tareas que puedan realizarse por
lotes.

« /\ Implicaciones de estudiar sin pausas
« "Las personas con burnout a menudo afirman
experimentar problemas cognitivos, como la incapacidad

para concentrarse y alteraciones de la memoria (por

ejemplo, Weber & Jaekel-Reinhard, 2000)"



eEnerey [l easmus+
Adquirir conciencia - Debate

2) Consecuencias de la falta de planificacion
3) Implicaciones de los cambios constantes: fatiga de
decision
e conduce a la procrastinacion, que
e conduce al agobio, que
« conduce a la vulnerabilidad al fracaso; baja eficacia
autopercibida - que
« conduce a estrategias de afrontamiento deficientes o ineficaces,
que
« conduce al aislamiento social (debido a que se intenta abarcar

todo lo que se procrastino)



¢ Como planificar?



L% BENDIT-EU -Erasmus+

Matriz de Eisenhower (definicion)

eEisenhower cred una matriz para la toma de
decisiones rapida y eficaz.

eEn qué se basa: en distinguir lo urgente de lo
importante.

e Stephen R. Covey (en su famoso libro Los 7
habitos de la gente altamente efectiva) reflexiona
gue no se trata de la gestion del tiempo en si, sino

e gestionar donde debemos poner nuestra
atencion en cada momento.

O No es gestion del tiempo, es gestion de la
atencion y la energia.



Actividad interactiva 5

L Ty )
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They get you closer to
your goals, but don't

have a deadline.
Give them a deadline! B

NOT URGENT URGENT

Many things that need to be done,
but someone else could do them.

------------------------------------------------------

------------------------------------------------------

-------------------------------------------------

Besnomey  EMleasmust

® Marque las
Importantes

con (1) y las
urgentes con

(X)

® Distribuyalos
en esta
matriz



Atencion: jla matriz es fractal!

......................................

[
4
<
=
o
ol
o
E.

They get you closer to
your goals, but don't

have a deadline.
Give them a deadline!
SET ADATE

NOT URGENT

IMPORTANT

URGENT

® ® ppiccate
[

=

Many things that need to be done,
but someone else could do them.

They get you closer to
your goals, but don't
haveadeadline. o+ B |
Give them a deadline!

NOT IMPORTANT

SET ADATE
NOT URGENT URGENT

. < DELEGATE

Many things that need to be done,
but someone else could do them.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

.............................................

.................................................



La matriz es fractal
La matriz es fractal

i La matriz es fractal

IMPORTANT

They get you closer to
your goals, but don't

have a deadline.
Give them a deadline! B
........... | SET ADATE

NOT URGENT

URGENT

® ® ppiccate
[

IMPORTANT

Many things that need to be done,
but someone else could do them.

They get you closer to €N
your goals, but don't |
have a deadline.

Give them a deadline!

SET ADATE S .
NOT URGENT URGENT

. o DELEGATE

Many things that need to be done,
but someone else could do them.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



¢Poner primero tu propia mascara?

. Como elegir?

. Como digo que
no?

. Como se trata la
barra diagonal
inversa?

Piénsalo en casa,
iesto CONTINUARA
MANANA!



Beeromey B caomus+

"La razon ultima de fijar objetivos es
incitarte a convertirte en la persona que
hace falta para alcanzarlos"

Jim Rhon
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Primeros signos de agotamiento
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Identificar los primeros signos de agotamiento

Agotamiento emocional

Sentirse emocionalmente sobrecargado y fatigado al
levantarse por la mafiana para afrontar otro dia; a
menudo se interpreta erroneamente como una parte

"normal" de una residencia quirurgica.

Insatisfaccion con el equilibrio entre la vida personal y
profesional; el riesgo es mayor para las mujeres
residentes que apoyan a otras personas en el trabajo y

€en Casa

Recuperado de: Rosenbluth et al., 2017




5 BENDIT-EU | [ER—
Identificar los primeros signos de agotamiento

Despersonalizacion

Sentirse distante y cinico; indiferente a los demas, con
una preocupacion reducida por los resultados del propio
comportamiento; a menudo utilizar el sarcasmo en un

intento de aliviar el estrés.

Obijetivar a los pacientes, tratarlos de forma impersonal y

sin empatia.

Recuperado de: Rosenbluth et al., 2017




P eenoir-ey [l easmus+
Identificar los primeros signos de agotamiento

Realizacion reducida

Escasa estima profesional, dudando de la calidad y

eficacia de la atencion clinica que uno presta.

Falta de fe en el valor de las propias contribuciones

profesionales.

Recuperado de: Rosenbluth et al., 2017




1§ eenoir-ey Il Erasmus+
Identificar los primeros signos de agotamiento

Consecuencias profesionales

Deterioro de la profesionalidad

Disminucion de la productividad

Menor satisfaccion del paciente

Prestacion de una atencion suboptima al paciente

Aumento de los errores medicos

Aumento de los litigios por negligencia

Recuperado de: Rosenbluth et al., 2017
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Identificar los primeros signos de agotamiento

Consecuencias personales

Disminucion de la confianza

Menor satisfaccion con la carrera elegida

Relaciones interpersonales perturbadas

Aumento de la ansiedad, depresion, trastornos del sueno

Abuso de sustancias

Ideacion suicida

Recuperado de: Rosenbluth et al., 2017
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Mensaje para llevar a casa...

. El agotamiento emocional y la
despersonalizacion son las dimensiones mas
seflaladas.

. Los estudiantes de Ciencias de la Salud se
muestran orgullosos de sus aptitudes y
capacidades académicas.

— Baja expresion de la dimension "Reducir logros

. Las mujeres son mas propensas al agotamiento
emocional y a la despersonalizacion.

Rosenbluth, S. C., Freymiller, E. G., Hemphill, R., Paull, D. E., Stuber, M. y Friedlander, A. H. (2017).
Bienestar del residente y seguridad del paciente: Reconociendo los signos y sintomas del burnout.
Revista de Cirugia Oral y Maxilofacial, 75(4), 657-659.



"Iratese como alguien a quien es
responsable de ayudar”

Jordan Peterson
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BENDIit-EU 103: Curriculum for Students and
Train-the-Trainer for Support Staff

Module 1: Training Day 4

Universidad de Murcia
Maria Isabel Soler Sanchez
Begona Martinez Pagan
Mariano Meseguer de Pedro




Training Day 4

« Objetivo

o Desarrollar estrategias de intervencion sobre el burnout
académico

« Resultado del aprendizaje

o Describir las estrategias disponibles para la intervencion terciaria
contra el burnout académico



o

La clave para la intervencion en burnout SOBRE LAS PERSONAS DE FORMA
INDIVIDUAL se ha de fundamentar en AUTOCONTROLAR TU MENTE, BASADO EN
TRES ELEMENTOS:

o Tu cuerpo (tensidn, aceleracion, ritmo cardiaco,...)

o Tus emociones

o Tus creencias y valores

o Tu flujo de pensamiento

¢ Solo la idea de que la situacion mia sostenga que es un RETO frente
una AMENZA, creéis que orienta a generar recursos para solventar con
éxito la situacion?

. Esas son dos de las grandes claves: RETO y EXITO.

[0}

Comencemos entrenando a la mente y al cuerpo simultaneamente




Actividad de calentamiento:
respiracion en caja

hold exhale

J seconds d seconds

d seconds
each

Ynhale old

J seconds d seclnds



Intervencion en el
burnout académico



LS BENDIT-EU - Erasmus+

Técnicas para decir NO

Learning to Say

SAY

[ e un

Continuing the session of day 3, it remains to resolve how | deal with discerning
productive activities from NON-PRODUCTIVE ones.

» Saying NO helps to discern between important and unimportant, between
urgent and non-urgent.

« Saying NO increases our confidence and self-esteem.

« Saying NO liberates, it is an emotional release.
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Técnicas para decir NO

Pero... por qué es importante decir NO

Como puedo elegir
Cémo digo NO
Cémo voy
contracorriente

Esto también es valido para la planificacion. El propdsito de la planificacion es tener
"un mapa", para ayudarnos a disminuir la necesidad de tomar decisiones a cada
"minuto”. NO es para ser nuestro verdugo, nuestro torturador de todo lo que no
hicimos. Es para que sepamos cuando y donde debemos redirigir nuestros
esfuerzos para ayudarnos a alcanzar nuestro objetivo: jterminar nuestro recorrido
sin quemarnos!




B BENDIT-EU | [
Pero... por qué es importante decir NO

e Tomar decisiones basadas
en valores
o Valores Terminales
o Valores Instrumentales

Para la psicologia los valores son el nexo de union entre la persona y su relacion con

lo social, con su cultura y con su entorno.
Para Rokeach (precursor del concepto) lo define como las creencias generales que
guian nuestras acciones. Son elementos claves para la toma de decisiones y se

estructuran de forma jerarquica.

Ademas, son elementos muy estables en la estructura psicolégica de las personas.
Hoy yo que no se parece en nada a lo que hacia con 18 afnos, seguramente le
sustenta el mismo sistema de valores. Es por ello de su importancia para el
AUTONOCIMIENTO personal y nuestro crecimiento.




Amistad
verdadera

Felicidad
Libertad

Sabiduria

Seguridad
nacional

Un mundo en
paz

Amor maduro

Armonia interior

Salvacion

Sentido de
realizacion

Una vida
confortable

Respeto a si
mismo

Igualdad

Reconocimiento
social

Seguridad
familiar

Un mundo de
belleza

Una vida
emociona

Senala los
CINCO
VALORES
FINALES mas
importantes
para ti



Senala los CINCO VALORES
INSTRUMENTALES mas Besmomey  EMlerssmus

importantes para ti

Alegria Ambicion

Higiene

Autocontrol Capacidad Valentia Cortesia

Honestidad Imaginacion Independencia Intelecto

Mente abierta Obediencia Servicialidad

Responsabilidad Indulgencia




Alinear valores y tareas: dividir
los sies y los noes. P eenoir-ey [l easmus+

TECNICAS PARA DECIR NO

e Siemplmente “NO”
e Decide que compromisos son realmente
Importantes para ti.

Algunas técnicas para decir NO.

Hay muchas técnicas para decir NO
(No...pero, disco rayado, silencio, ....).
La mas efectiva: simplemente decir NO.

Y en segundo lugar, sobre todo en el caso
de decisiones que impliquen una
reorganizacion de tu vida cotidiana
(apuntarse a un grupo de teatro o de
deportes, formacion extraescolar en
idiomas, ....), hacerlo de forma que se
sincronice con tus valores ultimos e
instrumentales.




Tema

06:30 - 07:00
07:00 - 07:30
07:30 - 08:00
08:00 - 08:30
08:30 - 09:00
09:00 - 09:30
09:30 - 10:00
10:00 - 10:30
10:30 - 11:00
1100 - 11:30
11:30 - 12:00

12:00 - 12:30

12:30 - 01:00
13:00 - 13:30
13:30 - 14:00
14:00 - 14:30
14:30 - 15:00
15:00 - 15:30
15:30 - 16:00
16:00 - 16:30
16:30 - 17:00
17,00 -17:30
17:30 - 18:00
18:00 - 18;30
18:30 = 19:00
19:00 - 19:30
12:30 - 20:00
20:00 - 20:30
20:30 - 21:00
21:00 - 21:30
21:30 - 22:00
22:00 - 22:30

Estagio
Tese
Quarta

E=tdgio

Segunda

Terca

3

Saclal
Sabado

Tese

Sexta

Quinta

@ Rotina Matinal *»
(Acordar; Levantar; Banho; Vestir/Maquilhar; Pequeno-Almogo)

==, Deslocagio

®p Tempo Social

=) Tese -
Pesquisa Artigos

[ Leitura e
Recolha de dados
de 1 Artlgo

3 Emails e RS, Emails @ RS, % Emails e R.S.
) Leitura e
Recolha de dados
# Estagio 2 Estagio da 1 Aigo
Planeamento Planeamento
Saessles Sessbes [ Leltura e
Recolha de cados
de 1 Artigo
# Planeamento do dia seguinte
¢ Emailse RS, | [ Emails e R.5. | [ Emails e R.S.

o Deslocagdo o= Deslocagdo == Deslocagdo

% NGindsio S c0GIndslo

i) Jantar com
familia

sl Jantar com
familia

izl Jantar com
famlilia

Leitura Recreativa

BENDIT-EU

FOR EUROPLAN UMIVERLITIES

- Erasmus+

Synchronize your schedule with your values

Familiar

Domingo

@ Rotina Matinal *»

™) Tempo Social

= Tese - fcaminhada e
Pesquisa Artigos ®p Café com
amigos
[ Leitura e
Recolha de dados "
de 1 Artigo e LG %) Emails e RS
Equipa o
g3 Emals e RS, KA moge -
= mogo em
(D Leitura e hAImoco fam(lia
Recolha de dados
de 1 Artigo ] Leitura
Supervisao Recrnativa
Estagio
[ Leltura e
Recolha de dados
de 1 Artigo «m, Deslocagdo

%4 Emails e R.S.
7 Emailse R.5.
W DGinasio

Supervisio

Tese /Estagio

== Deslocagso
== Deslocacdn

i Jantar com

Il Jantar (com familia

familia)

) Emails e RS,

£* #Plancamentn
da Semana

#?Planeamento
amanha

Ahora que eres mas consciente de los factores de riesgo, ¢como puedes
reorganizar tu horario para que se adapte mejor a tus valores?



Tema

06:30 - 07:00
07:00 - 07:30
07:30 - 08:00
08:00 - 08:30
08:30 - 09:00
09:00 - 09:30
09:30 - 10:00
10:00 - 10:30
10:30 - 11:00
11:00 - 11:30
11:30 - 12:00
12:00 - 12:30
12:30 - 01:00
13:00 - 13:30
13:30 - 14:00
14:00 - 14:30
14:30 - 15:00
15:00 - 15:30
15:30 - 16:00
16:00 - 16:30
16:30 - 17:00
17:00 - 17:30
17:30 - 18:00
13:00 - 18:30
18:30 - 19:00
19:00 - 19:30
19:30 - 20:00
20:00 - 20:30
20:30 - 21:00
21:00 - 21:30
21:30 - 22:00
22:00 - 22:30
22:30 - 23:00
23:00 - 23:30
23:30 - 00:00

Estagio

Segunda

Terga

Prepare your work week

Estagio
Tese
Quarta

# Rotina Matinal *»

B BENDIT-EU

Tese

Quinta

Sexta

(Acordar; Levantar; Banho; Vestir/Maquilhar; Pequeno-Almogo)

(%) Estaglo

tf Emails e RS,

% Fstagio
Planeamento
SassBas

5 Emailse R.S.

= Deslocagdo
W nGindsio

=l Jantar cam
famllia

) Estégio

"3 Emails e R.5.

% Estagio
Planeamento
SessBes

==, Deslocacac

®» Tempo Social

. Tase -
Pasquisa Artigos

GﬂnlultllfPlitI:l cﬂ“mh"mﬂ“ [ Leitura &
Reenlha de dados

de 1 Artigo
" Emails e R.S.

) Leitura e

Recolha de dados

de 1 Artige

[} Leltura e

Recolha de cados

de 1 Artige

£ Planeamento do dia seguinte

) Emails e RS,

e Deslocacdo

ol Jantar com
familia

™) Emails e R.5.

== Deslocacdo

¥ nGindsio

fizd Jantar com
familia

] Leitura Recreativa

b= DORMIR

® Tempo Social

= Tasa -
Pesguisa Artigos

[ Leitura e

Recolha de dados

de 1 Artigo
" Emals e R.5.

L Leitura e

Recolha de dados

de 1 Artigo

[0 Leltura e

Recclha de dados

de 1 Artige

) Emalls e R.5.

Supervisio

Tese /Estagio

& Deslocacdo

I=) Jantar (com
familia)

Rounido de
Equipa

Eialmese

Supervisao
Estagio

=, Deslocagdo

1%y Emails e R.S.

W (0Ginasio

== Des|lacacio

ol Jantar com
familia

## Tempo com
os amigos

Saclal
Sabado
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Familiar

Domingo

@ Rotina Matinal <p

A caminhada e
™ Café com
amigos

™ Cmails e R.S.

EA mogo

] Leitura
Recreativa

# Tempo com

EAalmoge em
familia

%) Emails & R.S.

£ pPlancamento

da Semana

£ Planeamento

L] Leitura
Recreativa

p= DORMIR
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Técnicas de intervencion terciaria

Como intervenir sobre las personas segun su nivel de burnout?

¢, Qué técnicas serian utiles y preventivas?

¢, Como gestionar los cuatro elementos del AUTOCONTROL: cuerpo, emociones,
valores y pensamiento?

Cuando hablamos de intervencion terciaria nos referimos a aquella que va dirigida
a la persona afectada por un determinado problema, en este caso el burnout.

Como ya hemos dicho, el Burnout tiene la caracteristica de que se desarrolla en el
tiempo (caracteristica procesal) y es una enfermedad derivada del ESTRES.

Como han visto en sus propias autoevaluaciones, se indican tres niveles de
afectacion:
Nivel 1: muy afectado, Nivel 2: moderadamente afectado Nivel 3: no afectado.
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Técnicas de intervencion terciaria

Clasificacion

Nuestras sugerencias de intervencion tiene en cuenta los niveles de afectacion. Y,
sobre todo, nosotros hemos de ser muy prudentes cuando un estudiante se califica
como nivel nivel 1, “esta enfermo por Burnout” (otra de las caracteristicas que al
principio de la charla senalé como propia del burnout y, al menos en el mundo del
trabajo, reconocida por la OMS como enfermedad de origen laboral).

Asi, que a estos niveles hemos de recomendar la intervencion de un profesional
de la psicologia o de la psiquiatria para un tratamiento efectivo.
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Técnicas de intervencion terciaria

Clasificacion

No obstante, y como forma preventiva, algunas de las técnicas terapéuticas tienen
fundamentos cognitivos-emocionales que pueden ser muy utiles para personas
NO afectadas por el burnout (como la Terapia Conductual-Cognitiva de Bell).

Y que veremos a lo largo de esta formacion.

Las técnicas de intervencion, como figura en el manual de Burnout Académico,
estan divididas en CINCO categorias: alimentacion y actividad fisica, técnicas de
relajacion, técnicas de autocomprension, técnicas de afrontamiento y técnicas de
apoyo social.




Inte T@H?Qﬁl

N

FEVEntion:

Burout |
Niyel 1

Alimer @A@Y

fisica

FOhEstacion saludable
Ejercicio fisico

Burnout
Nivel 2
Ef

Burnout
Nivel 3

-

Relaxation strategies

Relajacion Musucular progresiva
(PRM)

Entrenamiento autdogeno (AT)
Box breathing (BB) / Square breathing
Visualizacion

BERER n1

Autoconocimiento

Psicoterapia individual

Terapia conductual-cognitiva(CBT)
para burnout

Mindfulness, Aceptacion y compromiso

Grupos de autodesarrollo

N

N

N

Habilidades de
afrontamiento

Interventions to increase the perceived
control

Interventions to improve emotional
competence

N NN

N N

N N

Apoyo Socia

Mentorizacion

BalintGrupos

JNN B

SN

SN
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Las intervenciones sobre el burnout se han basado en su consideracion como una

enfermedad desarrollada por procesos de estrés y sus consecuencias psicoldgicas
(ansiedad, depresion, etc.),




Intervention

B BENDIT-EU | [ER—

Health
and
fitness

eHealthy
eating

eExercise

~

¢ Cuanto ejercicio hacen de media a la semana?

¢ Cuantas comidas hacen al di
¢ Llevas una dieta saludable?

Como decia el aforismo latino:

a?

"mens sana in corpore sano"

| — —
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Fats, Butter, Cream, Oils, ', \\ Gan

Sweets, Sugar, Crisps /¢
Use Sparingly g @
Meats, Poultry, Fish
é h" - Dried Beans, Eggs

MNuts

. * s A 2-1 servings

Milk, Cheese, Yoghurt,

2-3 servings

Fruit
-5 servings

Vegetables

35 servings

See Helow lor
SETV NG sires

Carbohydrates including

breads, cereals, rice, pasta
610 servings

Para lograr un estado de salud mental saludable es necesario tener una buena alimentacion, practicar
de forma regular ejercicio y dormir bien.

Numerosas investigaciones han puesto de manifiesto la importancia de la alimentacion equilibrada
sobre el estado de salud. ¢sabias por ejemplo que el estrés estimula el consumo de grasa y
azucares?, ¢ sabias por ejemplo de la importancia de los probiéticos en el estado de animo?

Nosotros debernos prestar especial cuidado a nuestra alimentacion y debe ser un elemento prioritario
por su influencia en nuestro estado de salud general y en nuestra salud mental en particular




El ejercicio fisico libera la secrecidon de endorfinas, dopamina y serotonina que pueden ayudar a liberar
tensiones. Numerosas investigaciones muestran que el ejercicio regular (150 minutos semanales de
ejercicio aerdbico) ayudan a tener un buen estado de forma.

Bioloégicamente, el ejercicio parece darle al cuerpo la posibilidad de sobrellevar el estrés. Obliga a los
sistemas fisioldgicos corporales, que estan involucrados en la respuesta al estrés, a comunicarse mucho
mas de lo habitual. El sistema cardiovascular se comunica con el sistema renal, el cual a su vez se comunica
con el sistema muscular. Todos estos sistemas estan controlados por el sistema nervioso central y
simpatico, que también se deben comunicar entre si. Esta sesion de ejercicios del sistema de comunicacion
corporal puede ser el verdadero valor del ejercicio; cuanto mas sedentarios somos, menos eficiente es

nuestro cuerpo para responder al estres.




Intervention

® Relajacion Muscular N\
Progresiva(PRM)

® Entrenamiento Autogeno (AT)

e Box breathing (BB) / Square
Relaxation Bl

strategies JRAUEEUrEIelely y

Burnout Burnout Burnout
level 1 |evel 2 [evel 3

NNEKN
NNEKN



Técnica de relajacl
muscular progresiva de
Jacobson
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hacerlo

.Objetivo: "si puedes tensar
deliberadamente ciertos musculos,
cuando estés tenso aprenderas a
identificarlos y a relajarlos”.

-Queé se necesita para dominar esta
técnica:

-Practicar durante dos semanas de 15 a
20 minutos diarios.



Qué se puede esperar:

Bienestar

o Disminuira la presion arterial

o Disminuira la frecuencia respiratoria

o Mejorard la digestion

o Disminuira la tension

o Aumentara el flujo sanguineo a los musculos principales
o Mantendra los niveles normales de azucar en sangre
o Disminuira la tension muscular y del dolor crénico

o Mejorara la concentraciony el estado de animo

o Mejorara de la calidad del suefio

o Disminuira la sensacion de fatiga

o Disminuira el ritmo cardiaco

o Disminuira suiray su frustracion

o Aumentara su la confianza para afrontar los problemas
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1. Tensidn-relajacion. Debe tensarse lentamente
durante varios segundos (5-8 segundos).

2. La posicion: sentado y con la espalda recta

3. Los grupos musculares (en este orden):

1. Frente

2. Ojos

3. Nariz

4. Sonrisa
5. Lengua
6. Mandibula
/. Labios

8. Cuello
9. Brazos
10. Piernas
11. Espalda
12. Térax
13. Estémago
14. Cintura
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@ pPractica diariamente entre 15 Y, I\
20 minutos

@ En 15 dias dominaras la
técnica.

Os contaré un secreto: todas las corrientes en psicologia (psicoanalisis,
conductistas, cognitivistas, gestalticos, humanistas,....), todas las intervenciones
clinicas que se hacen en psicologia utilizan las técnicas de relajacion como
complemento a sus propias técnicas.
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Intervention

. Psicoterapia individual

. Terapia conductual-
cognitiva(CBT) para burnout

Self- . Mindfulness, Aceptacion y
u ndersta N compromiso
ding . Grupos de autodesarrollo

Burnout Burnout Burnout
level 1 |evel 2 |[evel 3

NN
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La terapia cognitivo-
conductual (CBT)

~ ela terapia cognitivo-conductual tiene
~ como objetivo cambiar nuestros
patrones de pensamiento, nuestras
creencias conscientes e inconscientes,
' nuestras actitudes y, en ultima
| instancia, nuestro comportamiento,
| con el fin de ayudarnos a
| enfrentarnos a las dificultades y
. alcanzar nuestros objetivos

Aaron Beck, 1921-2021

-



10.

11.

12,

13.

14.

15.

Filtrar Centrarse en lo negativo. Ignorar lo positivo.
Pensamiento catastroéfico. Esperar lo peor. Minimizar lo
positivo.

Falacia de la recompensa divina. Esperar que la abnegacion

sea recompensada.

Falacia de control. Asumir que sélo los dem3s tienen la
culpa O asumir que sélo uno mismo tiene la culpa.
Llevar razon. Equivocarse es inaceptable. Tener razén lo
supera todo.

Falacia de la justicia. Supone que la vida debe ser justa.

Personalizacidon. Asumir siempre la autorresponsabilidad.

Sobregeneralizacion. Asume una regla a partir de una
experiencia.

Razonamiento emocional. Si lo siento, debe ser verdad.
Culpabilizacion. Asume que todos los demas tienen la
culpa.

Falacia del cambio. Espera que los demas cambien.
Etiquetado global. Generalizacion extrema.

Deberia. Se aferra a las normas personales de
comportamiento. Se juzga a si mismo y a los demas si se
infringen las normas.

Pensamiento polarizado. Pensamiento de todo o nada.
Ignora la complejidad.

Magnificacion. Exagerar o desproporcionar. *Hacer una
montaifa de un grano de arena".

15 cognitive distortions in CBT

e\/amos a repartir las 15 categorias de
pensamiento negativo y las vamos a
dirigir sobre tres estresores muy
frecuentes en estudiantes
universitarios: temor ante los
examenes, miedo a hablar en publico
e incertidumbre laboral una vez
finalizados los estudios.

®Asi, es frecuente ante los examenes
caer en un “pensamiento filtrado” (solo
veo los aspectos negativos) o
“sobregeneralizacion” (todos los
examenes seran iguales”. En cuanto a
hablar en publico es posible que
“polarice mi pensamiento” (estara bien
o mal) y en cuanto al futuro tenga un
pensamiento catastrofico (todo lo veo
muy negro).



Qué es el mindfulness

El mindfulness es una practica basada en la meditacion que
consiste en entrenar la atencion para ser consciente del
presente y aporta grandes beneficios.

Beneficios:

Mejor control y gestion de las emociones

Mejora de la capacidad de concentracion

Mejora de la capacidad de memoria

Aumento de la relajacion

Reduccion del insomnio

Protege contra el estrés y la ansiedad

Disminuye los niveles de cortisol en sangre y reduce la presion arterial
Favorece los momentos de creatividad

Promueve el autoconocimiento
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Mindfulness ejercicios

«Barrido corporal. Este ejercicio de
mindfulness consiste en encontrar una
posicion comoda y hacer un barrido de todo el
cuerpo, prestando atencion y siendo
consciente del estado y posicion de cada
parte.

«Respiracion. Presta atencion a la respiracion
en cada paso del proceso respiratorio. Sé
consciente de la inhalacion, de la sensacion de
gue el aire entra por la nariz, llena los
pulmones y sale por |la boca. Descubre
diferentes ejercicios de respiracion.



Intervention

* |ntervenciones para
incrementar la percepcion de
control

e Intervenciones para adquirir

competencias emocionales
afronta -
m |e ntO Burnout  Burnout Burnout
level 1 level 2 level 3
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Intervention

e Universidad

m Colegas, mentoresy
profesorado

m Balint groups
Apoyo * Personales

social m Familia, amigos y vecinos

Burnout Burnout Burnout
level 1 |evel 2 |evel 3







Como crear tu caja de

herramientas

ePara crearla ha de ® Herramientas

oRespiracion en caja

contener
.., oFinales de valores e
o Definicion de la instrumentales
herramienta -Alimentacidn sana y ejercicio
, fisico
o CoO

m licarla
e oRelajaciéon muscular progresiva
o Los Benifici

oDistorsiones cognitivas

EECEEEE s

oOtros: apoyo social, _
habilidades de afrontamiento,
etc.




Caja de herramienta

Deben llenar su caja de herramientas con técnicas que
puedan aplicar. Para ello, les haremos las siguientes
preguntas para que puedan llenar su caja de herramientas:

e ;Deben mejorar su dieta?
e ¢ Puede ser util decir NO dentro de sus valores?
e ¢Deben aumentar su ejercicio fisico semanal?

e ¢Como pueden conseguir dominar algunas técnicas de
relajacion?

e /COmMo les ayuda reconocer sus pensamientos
8|stor3|onados y cuales deben trabajar?

e ;Conocen los beneficios del mindfulness?
e Y....otros: apoyo social, gestion emocional, etc.



Toolbox

L‘f BENDIT-EU Bl

Intervencion

éDAnde podria aplicarlo? (Examen, hablar en publico, practicas,
futura carrera, etc.).

Respiracion en caja

Valores finales e instrumentals

Decir NO

Alimentacion y ejercicio

Relacion muscular progresiva

Pensamientos distorsionados

Mindfulness

Otros: apoyo emocional,
gestion emocional, etc.
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V4

Evaluacion de la sesion

®Lee el capitulo 3 del manual Burnout y prueba al
menos una estrategia de intervencion. Preparate
para compartir tu opinion sobre la eficacia de |la
estrategia que has probado.

®\Valore tres aspectos que merezca la pena retener.

®:Cual es el punto que te ha causado mas interés?

®.:Qué mejorarias de la sesion?



Gracias
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Burnout Education,
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for European Universities
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December ¥, 2020 - May 371°, 2023
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BENDIt-UE 103: Plan de estudios para
estudiantes y formacion de formadores para
personal de apoyo

Dia de entrenamiento 5
Sistemas de apoyo del agotamiento académico

NSPHMPDSB

Raluca Sfetcu
Georgeta Popovici
Cristian Vladescu
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ldentificar y debatir los sistemas de apoyo disponibles
para los estudiantes cuando se enfrentan al agotamiento
académico.

e Mapa de la red social en funcion de la cercania y el tipo
de apoyo

e Explorar los recursos de apoyo del campus o de |la
organizacion



L‘% BENDIT-EL “ Erasmus+

Dia 4

Comparte tu experiencia con la estrategia de
intervencion seleccionada del capitulo 3 del
manual Burnout que has puesto a prueba
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Bienvenido al dia 5 + Deberes dia 4

Qué es el apoyo social y qué papel desempena (conferencia)

11 Cartografia del apoyo social (actividad interactiva en pequenos
grupos)

11 Pausa café

12 Formas de reforzar el apoyo social (actividad interactiva - todo el
grupo)

12 "Sistemas de apoyo para el burnout" (conferencia)

Experimentar la tutoria entre iguales (actividad interactiva en
parejas)

14 Almuerzo

14.00 - 14.30 [Presentacion sobre los "grupos Balint" y actividades interactivas

14 14 50 [Explorar los recursos del campus disponibles para la
prevencion/intervencion del burnout en su propio pais (busqueda
en Internet).

14.50 - 15 Clausura y despedida
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Burnout In Vascular Surgery Trainees

# .Il.l'i-u-n:pmu electronic surl.!l-:r ,ﬂ Eunrql-:lf!m traineces, _'i-ll"il':-l'l'ﬂ:lllllll'ﬂﬂ rate

Burnout in vascular trainees is increased by:

=4, ¥ Mo formal mentoring

.

v Vielationof B0 hour v HNo organized social v Lower levels of social

work week program @ support *

Janko et al. J W 5 A 207139 W Divesarg
'IEE';TL: SUTEETY - o S Apei

e o S0ED bt Socieny P moal e e n BT T s S
ety ey iy

« Depression
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El apoyo social es una percepcion o experiencia
individual en términos de participacion en un grupo
social en el que las personas se apoyan
mutuamente.

El apoyo social puede encontrarse tanto en la
universidad

o companeros
o mentores
y el hogar
o familia
o amigos
o Vecinos
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QUE SE CONSIDERA APOYO SOCIAL

.- Escribe 3 ejemplos de apoyo social que hayas
recibido; uno por Post-it



APOYO A LA ACCION L N

* Apoyo informativo:
— sugerencia/consejo
— remision
— evaluacion de la situacion
— ensenanza

* Apoyo practico:
— Préstamo
— Tarea directa
— Tarea indirecta
— Participacion activa
— Disposicion



APOYO AFECTIVO (1/2) B Bz

* Apoyo emocional
— Relacion
— Afecto fisico
— Confidencialidad
— Simpatia
— Escuchar
— Comprensidn/empatia
— Animo
— Oracion



APOYO AF ECTIVO (2/2) L% i Sl | [

* Apoyo social

— Acceda a B

— Presencia — Soporte de red
— Companeros

— Complemento :

— Validacion

— Aliviode laculpa [ Apoyo a la estima

—
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QUE SE CONSIDERA APOYO SOCIAL
Resumen

- Puede adoptar muchas formas, entre ellas

O

0O O O O

O

asistencia
comentarios
consuelo emocional
animo
reconocimiento
humor

- Cada vez hay mas pruebas que demuestran que conectar
activamente con los demas de forma positiva y compasiva
aumenta la resiliencia individual.

©)
©)

Los beneficios son multiples e incluyen

aprecio mutuo y union;
recargar las pilas y adquirir vitalidad;

o Yy cambios fisiolégicos positivos asociados a la experiencia de bienestar
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Durante los proximos 15 minutos, dibuja un mapa de tu red
de apoyo social para la prevencién/intervencion del burnout

Topic: My total social network ¢
Owner: Test ¢

Support Type
W Empathy
@ Advice

g'- Social

£+ Practical

https://ssnm.ctl.columbia.edu/map/interactive/

PASOS:

Haz una lista con todas las personas de tu
red social

Anade todas las personas de tu red social
en un mapa

Utiliza tres niveles de cercania,
representados por circulos:

* muy cerca

* de alguna manera cerca

* no cerrar

Soporte de mapas por tip
+ Empatia (E)
* Consejos (A)
Social (S)
* Practica (P)



https://ssnm.ctl.columbia.edu/map/interactive/

Ejercicio 1 - Impreso

* Durante los proximos 15 minutos, dibuja un mapa de tu red =
social L‘g BeNDIT-EU [ Erasmus+

* Puedes dibujarlo en un papel o utilizar esta herramienta en linea:
* https://ssnm.ctl.columbia.edu/map/interactive/

Topic: My total social network ¢
Owner: Test ¢

A continuacion encontraras un ejemplo, pero puedes ser creativo a la
hora de dibujar tu red de apoyo social.
He aqui algunas sugerencias para empezar:

Support Type
W Empathy

@ Advice

1. Haz una lista con todas las personas de tu red social,
independientemente de tu relacion con ellas

48 Social

£ Practical

2. Dibujate a ti mismo (un punto, un circulo pequefio u otro
simbolo que pueda representarte estaria bien)

3. Dibuja tres 3 circulos concéntricos alrededor de ti mismo

4. Anade a todas las personas de tu red social en el mapa en funcion
de su cercania a ti (afiade a las personas con las que te sientes
mas cercano en el circulo interior, a las algo cercanas en el
segundo circulo y a las no cercanas en el tercero); solo tienes
que afiadir sus nombres en el circulo correspondiente

5. Puedes afiadir informacion adicional anadiendo un simbolo/letra
para indicar el tipo de apoyo que recibes de cada una de las
personas de tu mapa. Algunos tipos de apoyo que puedes utilizar
son: Empatia (E); Consejo (A); Social (S); Practico (P)



https://ssnm.ctl.columbia.edu/map/interactive/

$eenorey B easmus

Pausa café (15 minutos)
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En grupos y comenten su experiencia con el dibujo del mapa:
. ¢Fue facil/dificil?
- ¢Se ajusta su red a sus necesidades?

. ¢éLe falta apoyo en un area? O ¢Tiene muchas personas
que ofrecen apoyo en un area?

- ¢Hay relaciones que quiera desarrollar o mejorar?
. ¢Se te ocurren formas de mejorar las relaciones
problematicas o tensas?
Toma nota de las ideas utiles para reforzar tu red de apoyo.

Al final del ejercicio, todos los grupos compartiran estas
ideas.



us+

Formas de reforzar el apoyo social
(Lista comuUn basada en debates en pequeios grupos)



L‘f BENDIT-E| - Erasmus+

Formas de aumentar su apoyo social

« Tres cosas utiles que hacer son:

o mapeary reforzar tus redes sociales (es decir,
puedes evaluar los recursos sociales de que
dispones e identificar las areas en las que podrian
reforzarse);

o mejorar las relaciones problematicas o tensas (por
ejemplo, divirtiéndose mas juntos, mostrando
atencion e interés, ofreciendo apoyo o mostrando
confianza);

- responder activa y constructivamente a los demas



Orientacion y apoyo de un tutor

Mentoring = proceso en el que una persona mds capacitada o experimentada,
qgue sirve de modelo, enseia, patrocina, anima, aconseja y se hace amiga de
una persona menos capacitada con el fin de promover el desarrollo
profesional y personal de esta ultima.

Se promueve la tutoria como estrategia para
proporcionar apoyo, estimulo y vision profesional a los
estudiantes

Los programas formales de tutoria estan disenados para alcanzar objetivos

especificos, cuentan con un coordinador que supervisa las operaciones y
evalua los progresos, y tienen una duracion limitada.

La tutoria informal es espontanea, se basa en las necesidades y la atraccion
interpersonal, y continlda mientras se satisfacen las necesidades.



Tutoria formal para reducir el estrés

® Los alumnos se emparejan con los tutores durante un intervalo
de tiempo determinado (por ejemplo, durante un semestre o 14

semanas).

® Los mentores asesoran a los alumnos sobre distintos temas

Physiological needs

Accommaodation, nutrition, scholarship

Safety needs

Cognitive needs

social needs

Self-esteem

Information about the school and the university, awareness of student rights,
use of health services, use the health center, clinical practice

Information about lecturers and lessons, motivation, information about
effective study methods, organize the mentee's work schedule, accomplishment
in lessons, stress regarding lessons, use of the library, computer and internet
use

social activities, problems experienced in interpersonal relations, friendship

Self-confidence

Self-actualiration

Coping with stress, solving mentee’s problems, awareness of mentee's
personality traits

Profession

Mentee's views regarding the profession, anxiety regarding the profession,
introduction regarding nursing profession, job possibilities after graduation



BENDIT-EU (Il Erasmus+

¥ LT MIVERUITIES

Tutoria entre igu

La tutoria entre iguales se refiere a una red de apoyo en la que una
persona mas capacitada, o con mas experiencia, sirve de modelo a una
persona menos capacitada para promover el desarrollo profesional y
personal de esta ultima (Dorsey & Baker, 2004).

Northwestern Medicine | Northwestern University
NEWS CENTER | FACULTY PROFILES

Medical Scientist Training Program a

About Us ~ Why Northwestern? Curriculum = How to Apply ~ Current Students ~

Ejemplo Current Students

Student Council

The MSTP Student Council is a group of current students from all phases of the program that meets

[1] A " .
EI prog rama SIbS Student Profiles monthly to develop and implement student programming. The Student Council is independent of the

MSTP office, but assists the office on many events, including retreat planning, admissions events and

Current Students Overview

Faculty Mentoring
e n el grand rounds. In addition, the student council is a mechanism to organize student concerns and bring

F I d d M d . . ¥ Student Council them to the MSTP leadership. All MSTP students are welcome to attend, and lunch is served at each
aCU ta e e ICI n a PRISM Qutreach Program
Feinberg" Mentoring Events

meeting.

Blitz Talks Big Sibs Program

This series of two events is aimed at helping The MSTP Big Sibs program pairs each
early-phase students find a thesis adviser. incoming first-year medical student with an
Over the course of a few hours, students are older graduate-phase student. The goal is to
exposed to the research of upwards of 40 provide mentorship focused on choosing an
faculty members at Northwestern. These adviser, taking step 1 and transitioning to
events are meant to serve as a brief graduate school. The MSTP office offers
introduction and to foster future donuts and coffee to facilitate meetings
communication with advisers. between sibs.

https://www.feinberg.northwestern.edu/sites/mstp/current-students/student-council.html
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Qué es el programa Sibs

Un programa estructurado de tutoria entre iguales para
estudiantes de medicina de nuevo ingreso (M1s) por
estudiantes de medicina de segundo afio (M2s) con el
objetivo de reducir los factores de riesgo de burnout;

La administracion de la facultad de medicina asigna
aleatoriamente a los estudiantes M1 de nuevo ingreso a una
de las cuatro sociedades.

Una sociedad representa una comunidad de estudiantes de
todos los anos de formacion destinada a facilitar sesiones de
tutoria entre clases y actos sociales.

Los lideres estudiantiles de las sociedades emparejaron a
cada M1 con un M2 basandose en instituciones universitarias
y titulaciones similares.
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¢ Como funciona el programa Sibs? (1/2)

* Se fomenta la interaccidon cada cuatro o seis semanas sobre la base
de los siguientes temas de debate

©)

Establecer expectativas para la tutoria y el inicio de |la carrera de
medicina

Seleccidn de un tutor de investigacion, proyecto y debates sobre la doble
titulacion

Prepararse para un examen clinico de habilidades objetivas (OSCE)
Participacion y transicion en grupos de estudiantes, investigacion y
servicios a la comunidad

Explorar diferentes estrategias de estudio y recursos académicos
Explorar distintas especialidades

Reflexion sobre el afio y los cambios que se introduciran el afio préoximo
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¢ Como funciona el programa Sibs? (2/2)

Estos temas de debate son formulados por un comité
ad hoc de estudiantes y profesores

Se centran en abordar los momentos de estrés
previsible en el curso académico M1

Se anima a los estudiantes a interactuar en persona.

Otros modos alternativos de comunicacion aceptables
son

o mensajes de texto

o llamando a

o enviando un correo electronico a

o FaceTiming/otras herramientas para videoconferencias
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¢ Cuales son las ventajas?

* Los estudiantes de medicina de primer afo corren el riesgo de sufrir burnout
a pesar de los recursos disponibles para ayudarles a gestionar el estrés.

* En comparaciéon con un programa no estructurado de tutoria entre
estudiantes de medicina de primer y segundo ano, un programa estructurado

se asocio con
— reducciones autodeclaradas de |la ansiedad,
— mejora de la capacidad para establecer prioridades, y

— una mayor concienciacion de la importancia de esforzarse por conciliar la
vida laboral y familiar entre los estudiantes de medicina de primer afo.

* Los estudiantes de medicina de segundo aho afirmaron que el hecho de
actuar como tutores les motivaba para ayudar a sus tutelados y facilitaba una

tutoria longitudinal sostenida.



Ejercicio 3 B Mo

Por parejas

— Encontrar a alguien con la misma formacién pero
de un ano de estudios diferente (por ejemplo,
primer ano y segundo de medicina; segundo ano
y tercer afo de psicologia, etc.).

— Explore lo que podria ser una experiencia de
tutoria entre iguales durante los préximos 30
minutos

— Comenta los problemas que te has encontrado

durante tus afnos de estudio y que habrias
resuelto mas facilmente si lo hubieras sabido.
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Pausa para comer
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Grupos Balint

En los grupos Balint participan de seis a doce miembros mas uno o dos
lideres de grupo, que han tenido tanto experiencia en grupos Balint como
formacion previa en liderazgo de grupos pequenos.

Un miembro presenta un caso relacionado con una dificultad emocional
del paciente, que debe ser de memoria

Una vez terminado, se admiten preguntas del resto de participantes.

A continuacion, el presentador aparta su silla para retirarse del debate;
los demas miembros del grupo reflexionan sobre el caso desde la
perspectiva del paciente y del médico.

El presentador vuelve a unirse al grupo para el debate final
Cada caso debe durar entre treinta minutos y una hora.

Los grupos suelen reunirse una vez a la semana o al mes y pueden durar
desde unas pocas semanas hasta varios anos.



L‘f BENDIT-E| - Erasmus+

Grupos de estudiantes Balint

En los grupos de estudiantes, los temas tratados y los contextos de
los casos han tendido a ser mas amplios.

Los estudiantes pueden presentar encuentros médico-paciente o
algunas cuestiones problematicas surgidas durante sus estudios en
lugar de sus propias experiencias con pacientes

La duracion de los grupos Balint de estudiantes ha sido mas corta
que en los grupos Balint tradicionales, y la lider puede ser mas
activa a la hora de describir sus propias experiencias

Las principales cuestiones de aprendizaje en los grupos de
estudiantes han sido

©)

®)
O
O

comprender mejor la relacion médico-paciente
para apoyar el desarrollo profesional,

afirmar la identidad de los médicos y

ayudar a resolver conflictos de roles profesionales
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Temas debatidos en los grupos de
estudiantes Balint

Contexts . Confusing experences . :
Patient encounter in madical sducation Privacy and profession

— /f/ \

TrgQers gevmsssisseagbpassrresy E
2| Wittnessing Value conflict Difficult human Incurable patient Role 5
| injustice relationships confusion

fWairn themes
i discussIons

Feelings Building professional
related to identity
patients

"
B o AR R e R R e R R e e B N S R R e e

Megafive role models Cooperation with ofher
medical professionals

Fig. 1. Cases in student Balint group discussions: the contexts, the tnggers of narration and the themes.
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* Se cree que los grupos Balint son
utiles en la educacion médica para
abordar
— resiliencia
— burnout
— empatia
— fatiga por compasion y habilidade:

comunicacion

https://balint.co.uk/medical-students/ E

[=] 2yt [m]
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Ejercicio 4

- Averiglie si existe un grupo Balint en su pais

- https://www.balintinternational.com/ibf-application-
tor-registration/membership/member-societies-and-
countries/

- Busca en Internet y localiza los sistemas de apoyo
disponibles en tu universidad, ciudad o pais; utiYiza el
impreso 3 para aclarar el tipo de apoyo que ofrecen
(por ejemplo, empatia, asesoramiento, social o
practico).

Dividanse en grupos de 4y discutan sus conclusiones
con colegas de otros paises.

Reflexionar sobre la diversidad cultural dentro de su
universidad e identificar formas de adaptar las
intervenciones al contexto para que coincidan con
sus valores y necesidades.


https://www.balintinternational.com/ibf-application-for-registration/membership/member-societies-and-countries/
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