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Plan de accion para superar %%Qg

el desgaste profesional

Mas alld de lo que da a los demas, jquée se da a si mismo? Debe elegir conscientemente
hacer algo por si mismo cada dia para mantener sus niveles de energia elevados.

Uno de los sintomas del desgaste profesional es no manifestar las emociones. Prepare
lo que quiere decir y a quién quiere decirselo, para sentirse sequro de sus palabrasy
expresarse con confianza.

¢Comparti algo hoy?

El desgaste profesional se produce lentamente, pero sus efectos pueden ser duraderos.
Es importante expresar nuestros pensamientos y sentimientos. Cuéntele como se siente a
alguien de confianza, ya sea un amigo, un familiar, un jefe, un comparnero o un profesional

remunerado. El hecho de expresar las emociones le ayudara a aliviar el estrés que pueda sentir.

¢Qué haré manana?

Para evitar el desgaste profesional, intente no pensar demasiado lejos en el futuro y mantener
la atencion en el momento presente. Enfoquese en el dia de hoy y permitase pensar solo en el
de manana. ;Que le espera? ;Qué necesita hacer hoy para sentirse preparado para mafana?

Su plan de accién

Hoy, lo que voy a hacer solo para mi es . ... ... ..
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