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PROFESIONALES SOCIALMENTE ORIENTADOS:
PRISIONEROS ENTRE LA FATIGA Y LA ENTREGA®

Al preguntarnos si existen parametros de lo
que esel funcionamiento Gpimodel serhumana,
pensamos que, bajo ciertas condiciones, puede
ser ¢l desarrollo continue de las potencialidades,
legar a la autonomia, responsabilidad, integri-
dad, creatividad, respeto y amor (Maslow,
Allport, Rogers, May, Fromm, Buscaglia).

Creer enesta motivacion hacia el crecimicmio
p:m:mal}rLllumrrﬂ!iﬂciﬁntiemimpljudmm
pricticas, como proveer uni base empirica para
las relaciones profesionales que buscan ayudar, -
ks como la docencia, el wrabajo social, la
orientacitn, la salud comunitania (Shaw, 1972).
Es decir, =i el ser humano crece v se desarnolla
siempre hacia niveles més positivos, totales, efi-
cientes, la funcién de los profesionales de ayeda
no es ideal, sino que es real. Por supuesto, esios
trabajaclores estarin mis expuesios al cansancio,
a la depresin y a senlimienios de impotencia,

Puesto queuna de 128 mis importantes ancio-
mies el arientador es detectar nickeos o siuacio-
nes generadorns de problemas <lo mids lemprana
¥ aceradamentc posible- e que nos interesamos
en el tema del agotamicnio profesional; bastante
ignorado y hasta menospreciado en el dmbio
nacional, Por ¢llo nos propusimos ofrecer un
apante sobre la teoria que existe hasta el momen-
1o relacionada ¢on el lema, para entregar en oira
oporunidad algunos datos concretos sobre esla
sitpacitn con rabajadones coslAMotnses,

a 2Qué es el agotamiento profesional?

Las personas que s¢ han dedicado a ayudar a
los demds, generalmente 1o hacen por objetives
muy nobles como quener luchar contra la injust-

da, ofrecer salud para tedos, acabar con la
discriminacion y el hambre, volver el mundo un

* S sgreciecen a b *rastor” Cecdia Abarca M. sus valisas
wmhmﬂlﬂ rECOTEnclLE s,

Flory Stella Bonilia

lugar mejor para vivir. Clertamente, 31 el ser
humano pueds cambize, podri ser mepor ¥ esios
objetivos podrin lograrse, pero deben ser realis-
tas y operativos. De lo contrario sus seguidores
nunca alcanzachn sus planes,

5i 2 estos finesaltroisias se agrega la necesidad
que tene cada profesional de sentirse indepen-
diente -que es una necesidad del adullo en desa-
reollo- de manera que pueda sentir libertad para
elegir, para informarse, para buscar ¢l logro de
5US MeTas, enconiramaos gque |as caracieristicas o
humanidad ¥ autonomia los enfrentan a un grave
riesgo: el riesgo de llegar a sentirse solos, depri-
midosy, eveniualmente a fatigarse. Este dilema lo
debe enfrentar [a persona madura y responsable,
y eslar conscients de su riesgo.

Es de suponer que las personas que buscan
ayudar a los demds usualmente han alcanzadoun
mayor grado de madurez personal, Lasker (1974)
destaca que esta madurez procede del desarrollo
del yo, pues éstc tiende a progresar de lo
personal a lo social, es decir, del narcisismo
contrado en & mismo v sus neccsidades, hacia la
comurndad, en un intento por ayudar a los demds
miecmbros  del génere humano, como una
biisqueda para dejar un mundo mejor a [as genc-
raciones venideras, Erikson (1964, p. 129
considera el amor -esta preocupacion por los
demds- como una virwd que estd asocdada a la
epa de los afos adulios.

51 e5 una mayor concencia social -producto
de madurez emocional- 1a que impulsa 3 los pro-
fesionabes de ayuda a escoger ese tipo de Lra-
baja, wmbién es ciero que lego su prictica dia-
fia continga sensibilizindolos, pues deben en-
frentar los desajusies, laignorancia, el desamparo
y el dolor de los demds; por e50 misma se ven o
bligados a tencr que coondinar ¥y ofganizar a
otros, presionados a establecer relaciones inter-
personales adecuadas, lo cual les exige lole-
rancia, acepiacién, intends y respeto; deben ser
creativos v hibiles al omar decisionss ya que
éstas pueden afectar 1a felicidad y la vida de otros
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seres. Por eso estamos convencidos de que la v
vencia diaria de trabajar con personas en
sufrimiento, desvalidez, dependencia,
mantienen en “came viva® la sensibilidad del
profesional de ayuda, ¥ que su deseo de
superaciin y bisqueda de cambios y soluciones,
se convierne en una lucha perenne, Es decir, 1a
realidad de tener un tabaje que demanda el
desplicgue de emociones ¥ la atencidn continua-
da sobre la wristeza v las necesidades de ofros
seres humancs, en un medio donde se dificulta el

de objetives altruistas, &5 lo que Heva
implicito el riesgo de la fatiga o agolamiento
ocupacional. Cuando el trabajadaor no puede ter-
minar sus lareas, su rol es ambiguo y hay conflic-
tos* laborales, aparece la tensiGn. Williams y
Blackler (1971, p.311) sefalan que esla lension
resulta porque ¢l individuo es incapaz de lograr
objetivos imponanies sin que haya falta suya, es
decir, por metives ajenos a £,

Freundeaberg (1981, p.12) entiende como a-
gotamiento el *resultado de buenas inlenciones. .
pues €5 la consecuencia de una siuicidn de
trabajoen la cual la persona adquiere la sensacian
de que esti golpeindose la cabeza contra las
parcdesdia rasdia”, pues a pesarde susiniereses
v esperanzas por meporar 12 vida de aguellos con
quienes se relaciona, a menwdo ve el fracaso v la
miseria oolidiana  (muerte, pobreza, dolor,
torpeza, crueldad). Como  este hiere
profundaments su sensibilidad, muchos de estos
profesionales terminan porcrear ung baners, una
espocie . de anestesia contra las penas de los
demds. Quizd sea #51a una de 1as azones por las
que diferentes profesiones socialmente dingidas
como el magisienio v los trabajadores de la salud,
estin siempre bajo critica vy son evaluadas
negativamente®,

El agotado es alguien, agrega Freunderberg
1981, p.13) "en esado de fatiga o frustracidn
provocade por la devocidin a una causa, 3 una
formadevida oa una relacitn que falla en

ucir la recompensa esperada® En olras
palabras, la fatiga profesional es el acabamienio
de las reservas fisicas y mentales de una persona
que se esfeerza excesivamente par cumplic con
Ciefas expectativas en forma competenie ¥
autosuficiente.

S5i a estos fines altruistas se agrega la
responsabilidad de un adulio que trabaja seria-
mente, que &5 dindmico y onemtado hacia ¢l lo-
gro, su prictica laboral le exigird el desplicgue de
emociondss y aleacibn continuada, asi como una

constane auloevaluacitn para saber s su trabajo
genera progresos o es s6io un ideal inalcanzable.
Tedo ello conviens a los profesionales de ayuda
en presas fcilesde a fauga ocupacional, no sélo
coma una manifestaciin del funcionamiento
individual, sino como hemos anctado, debido a
muchos componentes de las condiciones
sociales que, de poderse rbconocer con clandad,
permitirian la prevencidn adecuada de la fatiga v
la imtervencitn apropiada en aquellos casos no
evitados,

b. :Quifnes estin en mayor riesgo de sufrir
Eatiga ocupacion:al?

Todos estamaos en ricsgo de agotamaos si la
tensitn emocional del medio laboral s oma
excesiva; si la atencidn al ambiente fisico -raido,
luz, espacio, lemperatura- es inadecuada; =i
nuestr ooupacicn exige entrega v desgaste
peicolégico excesivos; pero panece que ademis,
hay personas mis valnerables que otras al
cansancio, Aguellas con una alia motivacidn de
logro, quees la que impulsa 2 hacer mds y mejores
cosas a pesarde los obsticulosque se encuentren
en el caming, por lo que involucra sacrificio
muchas veces, pueden desgastarse y saturarse de
obligaciones, Ello las conviene en las primeros
canclickatos 2 1a faiga v la depresidn, Tambdién la
persond con mayor capacidad para entender y
compartir las expencncias de los demis, que
tignde a absorber preccupaciones apenas, e
buen candidato al agotamiento por U entrega
genuina v desgastadora,

La habalidad Hamada empatia 5 un requisite
profesional cuoando hay que proveer cuidades,
atencién ¥ comprension. Sin embargo, esta
habilidad del trabajader aumenta la sus-
ceplibilidad ante la fauga ceupacional, que como
resuliado lanza 2 la persona en una especie de
rorbelling emacional dificll de controlar, o porel
conirana, la desgasta hasta dejarla vacia, conuna
actiiud distamie, fria, porque debe crear una
corera de indiferencia para poder enfrentar el
sufrimiento o las exigencias de los demis,

Trabajar con mucha genle 3 Veoss Salura
paicologicamente y puede llevar 3 un alejamiento
en las relaciones con los compancros. Eslo
provoca aislamiento v acariea la scnsacion de
fracaso al senuir que “se va sclo a luchar®, come
opina Maslack (1982).
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El deseo de ser anosuficlente y aulénomo,
que es un rasgo de madurez, lleva en siel germen
de la soledad. Si ademds el medio laboral restrin-
ge ¥ atrapa en el anonimate a sus trabajadores,
aparec: hostlidad y depresitn. Estos senlimien-
o5 de exceso de trabajo v lucha, de siglamiento y
tristeza, impulsan al individuo con motivacitn che
logro a realizar un Gltimo esfueroo para probarse
ql:Pc no es vulnerable, y ¢l resultado puede ser

atal

En sintesis, hay riesgos ambientales como ¢l
meclio laboral, el apoyo familiar, las amistades o
su alsencia, elc. y nesgos cspedificos del indivi-
duo como su entrega, motivacion y estlo para
relacionarse con los otros, ademis, por supuesto,
de trabajar en una profesidn dedicada a los servi-
[=le 8

No conviene olvidar que la eleccion vocacio-
nal es integral: resultado tanto de los intereses y
motivaciones personales, como de las condicio-
nes socioeconbmicas en que se encuenira 12
persona al elegir.

<. (Por qué razones se fatigan los profesio-
nales de ayuda?

D los trabajos socialmente orentados (edu-
cadores, psictlogos, trabajadores sociales, enfer-
meras, otfientadores, promotores  sociales,
médicos) ladocencia esunode los més expuesios
a la fatiga coupacional. Ademis de los resgos
sefialados anterormente, los profesores deben
vivir con el conocimiento de que su profesion
serd relativamente mal remunerada. En los alti-
mes afos del siglo XX, ser profesor lambién
impdica asumir un rol bastante ambiguc porgue
no hay caras lineas de quign define objetivos,
cudles métodos ¥ Wcnicas son mis adecuadas
para wilizar en la prictica, qué destrezas bisicas
se necesitan, cudles contenidos ensefar dado el

fitmo acelerado de cambio y el aumento del

conocimiento centificn. Tampoco exisien gru-
pos de apoyo verdadern, pues 1as propias autoe-
valuaciones de los docentes tienden 2 Ser negati-
vas v kos grupos organizades (sindicalos, asocia-
ciones) parece que se intercsan mis en las achas
puramente sabariales y legales queencl forale-
cimiento profesonal y personal de sus miembros,
Ademis, h organizacion educativa (ministerios,
obicinas especializadas) se ha wvuello muy
burocritica, impidiendo al educador egercer su

autonemia v contribuyendo a que se sienta des-
personalizado, ¥ no reconocido.

La sola bisqueda de qué se entiende por ser
buen profesor ya nos enmarca en una
problemitica de ambigiledad y perfeccionismo,
Alguncs rescatan rasgos de virtuosismo tal que
resulta casi imposible encontrar ¢se “docente
celestial® exceplo  posiblemente  entre
arcingeles, OGrady, B, (1974) anuncia que s
aquel que *promueve amor por el aprendizaje”,
pues en ese aco de ensefiar y aprender hay un
despligue de "amor productive”, entendiendo el
amar en terminos de Fromm (1970): *amar ¢s und
actividad®. 5i se tratan los femas con respelo y
secuencia saldrd a la luz su bondad intrinseca.
Esto los hard atractivos v valorados, y entonces el
estudiante amard esas contenidos ¥ esilard &0 un
estado de alena, autoconcicncia, ¥y actividad,
Fromm considera que la pereza no tendrd lugar
aqui, pues el amor demanda un estado de inten-
sidad v vitalided que s&lo puede ser el resultado
dhe una orienlacitn aciva en muchas esferas de la
vida. [¥ la responsabilidad de estimular este tipo
de amor se asigna al profesor!

Aldrich, F, (1974) también se refiere eleganie-
menle 3 su concepoitn de un buen docente,
cuando explica que e8 aquel que sabe rendir su
producto y que tal produdo no s otro que "k
confrontacitn total de la vica®™, por lo que esa
confrontacion no pucde hacerse aburmidamenie,
La vida no &5 quicta, ni aburrida. For eso no se
enseian datos sino sentimientos, actitudes, valo-
res, intereses, Luego los alumnos pecdtin buscar
las datds [rios en las biblioteeas y laboratorios,
cuya rantn de existires guardar esa informacion.
Es decis, 2 la docencia e le asigna una esencia
comade entrega, de comprensién, de compartir.
Un buen profesor es "entusiastia, enérgico, ase-
quible, abieno, preocupads, imaginative”, nos
sefala Eble (1976, p.18) anotando rasgos de en-
trega yexcebencia que, unidaos a las caracleristicas
de una profesion que es altamente exigente en
dedicacion, en estar alerta, al dia, hacen de este
trabajo uno con un alte resgo de extenuacion o
fatiga. Hay otros profesionales de ayuda que
tambitn se cnoeealrn en alto riesgo, Como son
los médicos residentes, enfermeras y diverso
personal dedicadoala salud, pues se ven cnfren-
tados & siluaciones de tensidn, scbrecarga v es-
fuerso emocional que, 5i8 wna prevision respon-
sable, bos pueden lanzar al agotamicnio ooupa-
cianal,
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El personal del campo de 1a salud esti expues-
to én forma continua e intensa al estrés y al lemor
debido al enfrentamiento cotidiano con e sulri-
miente, € peligro, el dolor v la muene, vy a la
preccupacion par ¢l aumento de demandas lega-
les por mala prictica,

El riesgo del iabajo en sala de operacicones,
cuidados intensivos, recuperacion y psiquiatria
especialmente, es tan alto para el propio nivel de
salud mental de enfermeras y médicos, que muy
lemprang en sus carreras profesionales muestran
reacciones propias del agotamiento. Algunas de
£535 PEACCIONES 500:

a. referirse a los pacientes porel nimeno de cama
osuenfermedad (gf: "eldelacama 5" o “el caso
de hepatitis”, etc).

b. respuestas cinicas o sarcisticas reladonadas
con las expedativas de éxito o cura de los
PACIENICE.

c. socializar cada ver mis con compafienos de
trabajo.

d. cvitar conscienle & nconscientemente 3 los
pacienies,

e, quejarse de malestares fisicos o emocionales.

f. aumento en ¢l ausentismo y llegadas tardias,

g deseos de cambiar de rabajo o profesitn,

La insatisfaccitn en el trabajo también se deri-
va de la sitacidn administrativa del Hospital o
Centrode Salud, de las condiciones de trabajo por
las dificultades coondmicas que cada vez son
mayores, ¥ de 1a carga en el nomero de pacientes
fue Benen a cargo ¥ que e5il siempre aumenian-
de, lo cual afecta la calidad de la atencidn,

Estos profesionales enfrentan el hecho de que
la ensefanes universitana ¢ baka en SUaciones
ideales que no son las que encuentran en los
Centros de Saled cuando entran a la realidad del
trabajo cotidiana, Con el problema inflacionario
los salarios resultan bajos y hay pocos estimulos
para el crecimiento profesional, lo que hace
aumeniar la insatisfaccion,

La carga de tensitn para la enfermera es mds
fuere que la de otros profesionales en salud
porque el personal de enfermeria estd més tiem-
po en contacte con el paciente y con el dolor de
sus familiares. 5i a esto afadimos la escasex de
personal en los Hospitales, los lurmes agobiantes,
especialmente por las noches y ¢l poco estimulo,
se entiende por qué es propicio esie irabajo para
la desmoralizacitn y el desgasme,

Cuandolas enfermeras egresan de lasescuclas

de enfermeria generalmente inician su labor con
eniusiasmo, pero poco empo despuds este
guslo s¢ transforma en apatia que las lleva a
sentirse mal consigo mismas. Los estudios respec-
Livos, sefialan que ellas muestran mis baja aute-
estima que olros profesionales en el campo de la
salpd. Al respecto, Dayley (1985) explica chmo
en ahos recientes las enfermeras han optado por
estudiar otras carreras, evidenciando 251 la poca
pratificacién que Gemen en su profesibn,

La mayosia de los facores afectan a médicos y
2 enfermeras porigeal, La anstedad de los pacien-
tes por ejernplo, es fuente de gran tension en la
unidad de cuidados intensivos y 2 veoes levaala
recriminacidn y culpa entre los diferentes profe-
sionales, cuando s¢ producen siuaciones de cri-
sis, Oiras veces aparecen conflictos de valores y
responsabilidades en pugna, que producen roces
interpersonales. Las dificultades para trabajar ¢n
condiciones Hptimas de tiempo, material, equi-
pa, medicamentos y personal producen prolestas
internas en los hospitales pues ello ciusa recargo
de labores, disminucitn de calidad del servicio, y
producen entonces  alios  grados  de
insatisfaccion. Los médicos, particularmente, al
no poder dedicar mds tiempo a 105 pacientes
duranie la consulia, ¥ al no contar con una mayor
cantidad de medicamentos como eleccitin para
los tratamdentos dentro de los hospitales, sienten
etz frustracion.

Croushore (1982) menciona signos espec-
ficos 2 que deben atenderse, pues estin sefialan-
do aumento de tensitn entre los médicos:

= formacién de subgrupos de caricter exclusi-

m!

- bisqueds de chivos expiatorios para lo nega-
Uive que courre en el servicio,

= falia de colaboracibn y

- guejas de los paciemies acerca de la atencifin
mebhdica.

d. pCudiles son los sintomas de la fatiga ocu-
pacional?

Extenuarse como resultado de un rabajo ien-
50 que no offece muche estimulo ni reconodi-
miento, 2l cual se entrega lo mejor de si con
idealismo ingenuo, mds cierlas caracleristicas
personales, puede ser el resuliado despeés de da
Banas de luchar. ¥ es que aunque el episodio que
destapa al agotado aparezca de momento, su
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condicion se ha venido gestando por meses y
afbos, como und siiuacion crdnica. Puede produ-
cirse el “estallido” por determinadas circunstan-
cias como la presion por lerminar un proyecto,
cambiar de lugar de residencia, una enfermedad
de algin familiar, pero normalmente estaba
desamollindose aundgue no 5 Nolara su presen-
cia en las primeras clapas, cspecialmente pongue
Iexs inclividuas que tienden a faligarse son perse-
verantes, competentes y esconden sus debilida-
des. Esta faliga empieza a mandfestarse tarde o
temprana, de diversas maneras: simpatfa ficticia,
poct contacto con los compaferos de trabajo o
mucha vida sodial, despreocupacion por el dolor
de otros, cinisma, alvidos, uso de alcohol. Aun-
que cada persona reacciona diferente, los traba-
jadores que 20 agotan pareos que alraviesan un
periodo en que muestran una seric de sinomas
fisicos que los hacen aumentar el nimero de
consultas médicas (Spicusea y De Vos 1982) por
nerviasismo, insomnio, dolor de cabeza, de es-
palda y de esl6mago.

También & han reconocdo como rasgos
tempranos de cansancio el aumento del apsentis-
mo al trabajo, alargar la hora de almuerzo y del
call, asi como womarse la tarde del viemes como
pane del fin de semana?®. El trabajador exhausio
no sélo empbeza a trabajar menos sino wembién
mal. A veces subreviene un cambio de emplec o
su renunciz, en en intento de buscar trabajos
donde notenga que lidiar con gente. Al no produ-
cirge cambio, lumenia la desesperanza, la
depresitn v el riesgo letal (suicidio, desempleo,
*surmenage™). Las familias de los agotados
también sufren, puesellos legan al hogar tensos,
muolesios, siempre cansados. Cuando conversan
con sus familiares es para quejarse del rabajo, se
vuelven impacienies y hostiles, lo cual lleva a
encjo marital y £ste acarrea paoblemas sexuales.
Asi aumentan la tensitn € infelicadad.

e, jQué hacer ante el agotamiento ocupacio-
aal?

A pesar de que | existencia del ser bhumano re-
presenta una maravilla en la natraleza, € disia
mucho de ser tan autGnomo, invulnerable y
Capas como para no necesitaraywda endiferentes
momentos de la vida, Esa neoesidad ha sido
atendlicla por wna vasta gama de profesionales

que o asisien en dreas como la psicologica,
educativa v espintual, cnire otras,

Estos trabajadores fatigados tienen en comin
su entrega 2 otros seres humanos, por lo que sus
trabajos se conooen como profesiones de ayuda
(Rogers, 1984), v las investigaciones mueslran
que presentan una alta incidencia de un sindrome
conocido come agotamiento ocupacional, El
onentador, profesional con este interés en los
servicios humanos, trabaja incrementando la
avtocomprensitn de las personas y de bos que las
rodean para que sus vidas cotidianas adquieran
un sentido mis auténticode realizacitn personal,
por lo que su énfasis estd en la prevencitn de
dificultades.

Con respecio al agolamiento, el éxito de su
prevencidn estd en la ouraciin temprana y eficaz
de un diagnstico, asi como en a) el dominio de
esirategias para modificar ambeentes de trabajo
enfermizos -muchas de los cuales son el resulta-
do de males propios del sistema socicecondmice,
por bo que su alteracidn resuba més dificil, b) la
modificacién de relaciones grupales distantes -
enfatizandoenla formacitn de equipes de
y relacipnes de amor vy colaboracidn- v ) la
alieracifn o cambio de actitudes personales para
evitar ¢l desarrollo de la fauga- como entrena-
miento ¢n el desarrollo de destrezas interperso-
nales y de eomunicacitn, andlisis de sentimien-
tos, suefios o aspiraciones y actitudes personalies,
uso del humor, descansa v relajpcidn, En este
dlimo aspecto es impartanie el reconocimiento
del propio rimo de actividad y reposo de cada
organismo ¥ del margen y reserva de resistendia
que cada uno acamea ante posibles crisis,

Ademds de esws ideas generales, pueden
sefialarse recomendaciones muy especificas,
Una de ellas consiste en una guia de auw-
evaluacitn “combatiendo o degaite™) que se
presentard a continuacion y que las personas
pueden contestar en  forma individual, para
luego discutic en grupo. Esta guka servied para
que cada rabajador evalie pericdicaments su
niveel de desgaste, pueda atender las signos de pe-
ligro y reconocer los cambios que experimenta al
combatir la fatiga ocepacional.

Ademds, csta guia pueds servir como parte de
las actividades de irabajo de las oficinas de recur-
sos5 humanos, prevencién, orientacion,
evaluacitn del personal, y relaciones ded rabaj-
dor,
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EDUCACION

Combatiendo el desgaste
Guia de autpevaluacidn

. -Tome sus vacaciones cuando le correspon-
dan. Evite trabajar los dias libres.

-Diga lo que hizo el afio pasado vy cudles son
sus planes para el prioximo afo.

. ~Tome tiempso para el gpercicio y la meditacion,

~Ludnte tempo toma pard esas actividades

duranie la semana?

-Haga cosas agradables para wsted cuando

sienta que viene el desgaste.

-Piense endooe cosas que levanlen su esplriu.

. -Ewite sobrecargar su agenda con cosas que

“tiene que hacer o gente que debe ver.
-Determime usted ouinto tempo gasta en las
cosas que debe hacer.

. -Exprese, analice y companta los sentimicntos
personales con sus colegas; esto ayuda 3
combatir el esirés,

-Drescriba su gropo secial-profesional de apo-
yo.

. -El sentido del humor es algo positive para la
salud mental,

-eCudnias situaciones divertidas havividoen ka
Gltima semana?

7. -Ewite tratar de aliviar 12 carga de otras, Qué
trata de Jograr con eso?
~¢Ha sido usted muy maternal o muy paternal
dlimamente?. Mencione dos veoes en las que
podria haber sido matemal o paternal, pero no
b Fue,
8. -Piense que las personas no todo el tempo
pueden hacer las cosas bien,
~¢5E EXIZE 4 51 MISMO ¥ 4 olros la perfeccion en
sutrabajo, ose loexige a otros y noa sl mismo?
. -Intente buenos hibitos alimenticios.
-Los hibitas pobres enla alimentacion pueden
ser causa o consecuencia de  conflicios
psicolégicos. Experimente no tomar calg, in-
gerir poca sal v nada de azdcar. Evalie luego
los resultados en un periodo de wn mes.
Como sabemas, 1a diversidn y recreacidin son
importantes en ¢l mantenimicno G2 una mejor
calidad de vida. De ahi que s&a necesario tener
claridad sobre nuestros gustos v diversiones, su
frecuencia y Iz forma de realizarlas. Por eso oira
actividad recomendable para combatir el desgas-
te laboral, es que cada trabajador elabore su
propio plan de recreaciGn y comprenda las impli-
caciones del mismo, para lo cual puede uttlizarse
un formato como el siguiente, al que se adjuntan
las explicaciones respectivas.

FLAN DE RECREEACIONY

Cal. 1 Col. 2 Col b Col. 4

Col § Col & Col. 7

20 actividacdes Tltima wez que | Cose | Esta sola {0)
que ke divieten las hime & eompatadala) sederaaris?

%o rediciona con | ks o fLulnto tempe?
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Col, 1 El nldmero de actividades nos dice de la
winabilidad de las mismas, de lo que considera-
mos como divertido a Lo que somos Cipaces de
disfrutar.

Col. 2. Esto nos hace analizar si ha pasado
mucho tempodesde 1a dltima vez que nos diver-
timos, lo que puede hacer pensar sobre la nece-
sidad de hacerlo con mavor frecuencia.

Col. 3.El costo nos habla de las posibilidades o
limitaciones, de seleccionar lo que nos pueds ser
mids sccesble, nos provadue salsficcbn v nos

prevenga del esinks.

Col. 4. Esto no implica que una siluacion de
compania sea mejor que una actividad solitaria,
sino que se refiere a fa freceencia de esas activi-
dades v a las preferencias de cada persona, Se
valorz la posibilidad de un equilibrio entse am-
bas.

Col. 5. Las situaciones de diversidn relaciona-
das con el trabajo pueden ser satisfactonas, pera
&% necesano ener actividzdes ambién que no se
melacionen con él; esto nos da una idea de nues-
tras preferenciassociales, la vanacion de nuesins
actividadles recreativas v la gente que freceenta-
mas,

Col. & Tambéén aqui podemos medir la fre-
ouendia y predileccion de nuestras diversiones y
nos indica, si fueran solamente sedentarias, que
necesilamos lener unas actividades en que pon-
EAmGs en accitn también nuestra energia fisica,

Col. 7. El tiempo e5 muy importante para
valorar 5 el que dedicamas a diverlirmos es exce-
sivoomuy limitado, viomar las acciones del caso,
hzciendo planes claros al respecio,

L ué sugerenclas puede ofrecerse para
bniclar un campo de investgacion sobre
e=ta temditica?

L B agotamiento laboral representa un cons-
truclo muy amplio. Es urgente delimitar sus
componentes (coma necesidad de logro,
satisfaccitn en el rabajo, sentimientos de fra-
caso, i),

Z Debe revisarse 5 en ¢l medio costarmicense se
pesenia la fBaniga ocupacional y 2 qué niveles
e profundiad s manifiesta encada profesibn

3, Senecesian instrumentos adecuados y valida-
dos para iniciar estos estudios.

4. La relacidn entre cansancio laboral v el am-
bignte ocupacional €3 un Aspecto que no estd
aiin claro ¥ que en el medio nacional deberia
especificarse, previo a cualquier programa
preventivo que se formule.

5. Es indispensable averiguar las manifestacio-
nes lempranas del agotamicnto en los trabaja-
dores de ayveda costarricenses, asi como los
sintomas mas tardios de este sindrome,

6. Ademds, deben estediarse los efectos del can-
sanco labosalenla calidad de los servicios que
afrecen las distinas instinciones, 251 como sus
implicacionss para las personas con que traba-
jan los agotados.

7. Los directores, jefes v personal en posicidin de
mando, deben serentrenados para controlarla
presidn laboral, de modo que los trabajadones
socialmente crientados sientan que son auio-
suficicnies e independientes en sus comporta-
mientos. Para ello es requisite formular pro-
gramas adecuados a nuestra realidad,

B, Conodida la situacian en el medio costarmicen-
s¢, deben promoverse tlleres v diferentes
medios educativas con las profesionales res-
pectives, para ayudardos 3 evitar 1z Fuiga libo-
ral, asi como favorecer actividades, experien-
cias y grepos que ayuden a reducis su inciden-
cla.

9. Se requiere investigaciin posterior para valo-
rar la eficaca de los diferenies mdodos v
actividades preventivas contra la fatiga, asi
comea los mecanismos de intervencidn que se
ulilicen,
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