Revision narrativa

Acta Psiquiatr Psicol Am Lat. 2024, 70(2): 86-91

El autocuidado por parte de los psicélogos

MARIA NIEVES

MARIA NIEVES

Licenciada en Psicologia.
Pontificia Universidade Catdlica
do Rio Grande do Sul (PUCRS).
Pelotas, R. F. de Brasil.

FECHA DE RECEPCION: 15/02/2024
FECHA DE ACEPTACION: 30/05/2024

CORRESPONDENCIA

Lic. Maria Nieves.

Rua Bento Martins, 1038,
apartamento 403, Centro,
Pelotas, Rio Grande del Sur,
R. F. de Brasil;
maria.nievess@outlook.com

Los psicélogos tienen el conocimiento para comprender y tratar a
otras personas, sin embargo, a menudo, no aplican este conocimien-
to al cuidado de si mismos. El autocuidado profesional especifico
implica participar en cualquier actividad, estrategia o comportamiento
que sea eficaz para reducir el estrés y lograr y mantener un equilibrio
entre el trabajo y la vida personal. Por lo tanto, se realiz6 esta revisién
narrativa para recabar lo que se ha producido sobre el tema en los
ultimos afos. La busqueda de articulos se realiz6 durante enero de
2024 en PubMed y se seleccionaron 11 articulos. Los resultados mos-
traron que muchos psicologos se sienten agotados y se culpan por
ello. Como método de autocuidado el mas citado fue la terapia, pero
también aparecieron estrategias de mindfulness, distraccion y escritu-
ra. Dentro de los enfoques cognitivo-conductuales se vio que la tera-
pia no es una practica habitual. La pregunta que surge es si, al evitar
la terapia en si, se podria utilizar alguna otra estrategia de autocuida-
do.

Palabras clave: Psicologia clinica — Sobrecarga — Burnout —
Estrategias de cuidado de si.

Self-Care in Psychologists a Narrative Review

Psychologists have the knowledge to understand and treat other peo-
ple. However, they often do not apply this knowledge to their own care.
Specific professional Self-Care involves engaging in any activity, strat-
egy, or behaviour that is effective in reducing stress and achieving and
maintaining Work-Life Balance. Therefore, this narrative review was
conducted to understand what has been produced on the topic in
recent years. The search for articles was carried out during January
2024 in Pubmed and 11 articles were selected. The results showed
that many psychologists feel exhausted and blame themselves for it.
As a Self-Care method, the most cited was therapy, but mindfulness,
distraction and writing strategies also appeared. Within the cognitive-
behavioral approaches it was demostrated that therapy is not wide
spread. The question arises whether, in avoiding therapy itself, some
other Self-Care strategy could be used.

Keywords: Clinical Psychology — Overload — Burnout — Self-Care
Strategies.
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Introduccién
Los psicdlogos por su profesion tienen el
conocimiento para comprender, tratar y cui-
dar a los demas; sin embargo, a menudo no
aplican este conocimiento al cuidado de si
mismos [12].

El autocuidado especifico para profesionales
implica participar en cualquier actividad,
estrategia o comportamiento que sea eficaz
para reducir el estrés y lograr y mantener un
equilibrio entre la vida personal y profesional
[4]. Es una ironia que, si bien los psicdlogos
son excelentes para cuidar de los demas
(sus pacientes, amigos, familiares), terminen
sin tener tiempo para cuidar de si mismos. Y
no es que los psicélogos estén en contra del
autocuidado, sino que simplemente estan
ocupados, haciendo muchas tareas al mismo
tiempo, tratando de ayudar a los demas y
muchas veces terminan sin tener el tiempo y
la energia para cuidarse a si mismos [12].

En el estudio de Wong y White [11], se
demuestra que los psicélogos son suscepti-
bles de padecimientos tales como estrés,
trauma vicario y burnout como consecuencia
de su ocupacion; y que, independientemente
de si es pasante o lleva varios afios en su
carrera, los niveles de estrés y burnout son
altos entre tales profesionales.

&Y cuales serian, si las hubiera, las estrate-
gias de autocuidado para combatir estos
altos niveles de estrés? El cédigo de ética
profesional del psicélogo [2] del Consejo
Federal de Psicologia de Brasil, no propor-
ciona explicitamente recomendaciones de
autocuidado para los psicologos. Sdlo sefa-
la, en el articulo 1, apartado B, que es deber
del psicologo «asumir responsabilidades pro-
fesionales so6lo en aquellas actividades para
las que esté personal, tedrica y técnicamente
capacitado».

Dado que existen estudios como los de
Wong y White [11], que demuestran las con-

87

secuencias perjudiciales de trabajar como
psicologo, esta revision narrativa cobra rele-
vancia al buscar estudios que den cuenta de
los siguientes interrogantes: ¢ Cuidan de si
los psicélogos que ejercen su profesion?,
¢ Qué estrategias de autocuidado utilizan?
¢ La terapia cognitivo-conductual aborda este
problema de alguna forma? ¢, Se han realiza-
do estudios sobre este tema en los ultimos
afios? Esta revision narrativa busca dilucidar
estas cuestiones.

Desarrollo

La busqueda de articulos se realizé durante
enero de 2024 en la base de datos PubMed.
En primer lugar, el objetivo fue encontrar arti-
culos publicados en los ultimos cinco afos,
sin embargo, como los resultados no fueron
exitosos, se seleccionaron articulos mas anti-
guos que aparecian como sugerencia —o
que eran citados— en los articulos previa-
mente seleccionados. Se utilizaron como
descriptores «psychologists self-care» y
«psychologists mental health». Los articulos
citados a continuacién provienen de estas
busquedas. También se utilizaron los des-
criptores «psychologists and burnout» y
«(pshycologist) and (cbt) and (self-care)» y
no se encontraron articulos. Un total de 11
articulos se obtuvieron para esta revision
narrativa.

Segun Ziede y Norcross [12], muchos psico-
logos se culpan por sentirse agotados. En el
libro How psychotherapists develop: A study
of therapeutic work and professional growth
de Orlinksy, Rgnnestad y colaboradores [7],
se presentan datos de 15 afios de investiga-
cion respecto a aproximadamente 5 mil psi-
cblogos de todos los niveles profesionales,
profesiones, enfoques y orientaciones teori-
cas en mas de doce paises. Estos datos
demuestran que «sentirse bendecido» (no en
la acepcion teoldgica del término sino emo-
cionalmente) y «sentirse abrumado» resu-
men el trabajo de los psicologos. El 20% de
los psicologos entrevistados se sintieron muy
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bendecidos y también muy abrumados. Sin
embargo, la mayoria (casi el 40%) obtuvo
una puntuacién mas alta en «bendecido» que
en «abrumado» [7].

La mayoria de las investigaciones empiricas
realizadas sobre los factores estresantes
laborales que afectan a los psicologos se
centran en los comportamientos especificos
de los pacientes. Los citados como mas
angustiantes son los discursos y actos suici-
das, la agresién contra el psicélogo, las
depresiones graves, el abandono prematuro
de la terapia y la apatia profunda de los
pacientes [12]. Un estudio realizado en 2019
a 339 psicélogos (de 22 a 58 aros, en que el
79% eran mujeres y la experiencia laboral
oscilaba entre 1 y 35 afos) encontré que los
psicoélogos tienen menos bienestar emocio-
nal cuando se dan cuenta de que necesitan
ayuda de otros, de que no tienen a nadie en
quien confiar y de que su trabajo es comple-
jo; y que el bienestar psicologico se ve afec-
tado cuando los psicélogos perciben la com-
plejidad del trabajo, con su ritmo intenso y no
pueden participar en las decisiones [1].

¢, Cuales son entonces las estrategias que
podrian utilizar los psicélogos en ejercicio
para afrontar las situaciones antes mencio-
nadas: sobrecarga de trabajo, estrés y
malestar emocional?

Muchos psicologos consideran que escribir
es una via util para el cuidado personal.
Algunos prefieren un registro diario estructu-
rado (similar a los que se les da a los pacien-
tes en la clinica, como registros de pensa-
mientos, diarios de alimentos, etc.) y otros
prefieren una escritura mas narrativa, como
diarios de sentimientos y experiencias [12].
Otro método muy comun es realizar activida-
des de distraccion; hacerlas regularmente
ayuda a los psicélogos a tomar distancia de
sus actividades profesionales, al centrar su
atencién y comportamiento en otra experien-
cia [12]. Sin embargo, los autores citados no
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describieron qué actividades de distraccion
podrian utilizarse.

Segun McMahon [6], estudios internaciona-
les a gran escala ya han demostrado que la
mayoria de los psicélogos reciben terapia
(entre el 72y el 87%). Sin embargo, someter-
se 0 no a la terapia en si varia segun el enfo-
que u orientacion terapéutica del psicologo
(los que menos acuden son los psicélogos
que emplean la terapia cognitivo-conductual
(73%); mientras que los que mas acuden son
los de terapias psicodinamicas —como el
Psicoanalisis— (94%)). La explicacién de
esta diferencia, sugerida por McMahon es
que «los terapeutas cognitivo-conductuales
no tienen en su formacién la tradicion de la
terapia personal, no considerandola necesa-
ria para una practica eficaz, a diferencia de
los enfoques psicodinamicos, donde es obli-
gatoria» [6, p.1, traduccion propia].

Independientemente, tanto la terapia realiza-
da con anterioridad como la actual se asocia-
ron con un menor agotamiento en los psico-
logos y una experiencia mas larga en terapia
fue un predictor de una mayor confianza
como terapeuta [6].

Otra estrategia de autocuidado citada en los
estudios fue la atencion plena. En un estudio
de 2017 se seleccionaron psiquiatras, médi-
cos, profesionales de la salud aliados, gesto-
res de casos, farmacéuticos, investigadores
o enfermeras, que trabajaban en el Instituto
de Salud Mental de Singapur. Lo mas cerca-
nos a psicologos en esta muestra son profe-
sionales de la psiquiatria, sin embargo, al tra-
tarse de un instituto de salud mental, parecié
oportuno mencionar que, luego de 6 sema-
nas de intervencion del protocolo de mindful-
ness (reuniones semanales de dos horas)
hubo un aumento de conductas de no-juicio y
autocompasion y una disminucion del estrés.
Sin embargo, no hubo cambios en los sinto-
mas del burnout (agotamiento y descone-
xion) [10].
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En el estudio de Wong y White [11] se selec-
cionaron 200 psicologos que ya trabajaban o
estudiantes que trabajaban en el sistema de
salud australiano. El estudio tuvo como obje-
tivo evaluar en qué medida los psicélogos
intentaban y realizaban conductas de auto-
cuidado en diferentes dimensiones: psicol6-
gica (actividades basadas en mindfulness
para reducir el estrés, implementacion de
terapia, o de una visidon humoristica de los
problemas); espiritual (asistir a congregacio-
nes o meditar); fisica (caminar, hacer yoga,
jardineria, ver peliculas/series) y social
(supervisar, pedir ayuda a compaieros,
hablar y realizar actividades de ocio con
familiares y amigos).

Los sujetos del estudio informaron niveles
mas altos de intencion de atencién psicologi-
ca, que de implementacion de la misma, pues-
to que en realidad tuvieron niveles moderados
de realizacion. Lo mismo se encontré en el
cuidado fisico: la intencién fue mayor que la
concrecion. Mientras que en el ambito social,
tanto la intencién como la conducta real fueron
elevadas. Por el contrario en el ambito espiri-
tual tanto la intencién como el comportamien-
to fueron bajos [11]. Es decir, los psicélogos de
la muestra se involucraron mas en conductas
de autocuidado fisico, como caminar y yoga,
que en autocuidado psicolégico y social, como
terapia, supervision, pedir ayuda y pasar tiem-
po con familiares y amigos.

Alejando el foco de los psicologos que ya ejer-
cen, el estudio de Pintado [8], realizado con 8
estudiantes del ultimo semestre de una carre-
ra de psicologia, demostr6é que, después de 8
sesiones de mindfulness basadas en la reduc-
cion del estrés, hubo un aumento en la con-
ciencia del cuerpo y de uno mismo, mas sen-
timientos de calma y bienestar, mayor toleran-
cia, autocompasion, sincronia con los demasy
mayores niveles de compasion, empatia y
solidaridad con los otros. Goncher et al. [5]
sugieren que, durante los cursos de pregrado,
se deberia ofrecer capacitacion sobre cémo
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aplicar estrategias apropiadas de autocuida-
do, de modo que los graduados en psicologia
tengan mayores posibilidades de utilizarlas
durante sus carreras profesionales.

Pensando en el autocuidado como un cons-
tructo que necesita ser medible para que 1)
exista informacion basada en evidencia al res-
pecto y 2) sea posible pensar en intervencio-
nes y que se pueda probar su efectividad, se
hacen necesarias escalas para medir el auto-
cuidado.

Dorociak y colegas [3], utilizando informacion
obtenida de 422 psicélogos que trabajan en
llinois, construyeron una escala de 21 items
con 5 factores: apoyo profesional (Professional
Support), desarrollo profesional (Professional
Development), equilibrio de vida (Life Balance),
metacognicion (Cognitive Awareness) y balan-
ce diario/de rutina (Daily Balance). Los anali-
sis preliminares mostraron validez en los 5
factores. En un estudio de seguimiento con
una muestra de psicélogos clinicos también
se validaron los 5 factores. La escala de 21
items se llama Self-Care Assessment for
Psychologists y hasta la fecha no ha sido tra-
ducida ni validada en Brasil. La escala fue
validada en 2022 en Espafa por Garrido-
Macias y colegas [4].

En el estudio de validacion, Garrido-Macias
et al. [4] encontraron —en una muestra de
368 psicologos espafoles— que el autocui-
dado se asociaba con menores niveles de
estrés y agotamiento, y mayores niveles de
satisfaccion con la vida.

Santana y Fouad [9] propusieron otro instru-
mento para medir el autocuidado, el Self-Care
Behavior Inventory. Utilizando una muestra de
232 estudiantes de doctorado, los autores
construyeron una escala de 3 factores: cogniti-
vo-emocional-relacional (Cognitive-Emotional-
Relational), fisico (Physical) y espiritual
(Spiritual). Esta escala tampoco esta traducida
ni validada en Brasil.
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Especificamente dentro del campo de las tera-
pias cognitivo-conductuales, no se encontraron
estudios sobre el autocuidado de los tera-
peutas que utilizan este enfoque, a pesar de
que el uso continuo del autocuidado ha sido
«identificado como una competencia funda-
mental y funcional para el ingreso a la practi-
ca de psicologia profesional» [5, p.54, traduc-
cion propial.

Consideraciones finales

Esta revision narrativa buscd encontrar
estudios tanto sobre el autocuidado de los
psicologos en ejercicio; como también sobre
las estrategias empleadas para lograr dicho
cuidado de si; y finalmente sobre estudios
de terapia cognitivo conductual que analiza-
ran especificamente este tema. Los hallaz-
gos fueron escasos, pero no menos infor-
mativos.

Muchos psicdlogos se culpan a si mismos
por sentirse agotados y el 20% de los profe-
sionales en una muestra de 5.000 sujetos
identifican su trabajo con «sentirse abruma-
dos» [12; 7].

Estudios internacionales a gran escala han
demostrado que entre el 72 y el 87% de los
psicologos participan en la terapia como
estrategia de autocuidado [6], pero también
utilizan la escritura (tanto el registro diario
estructurado, como formas mas narrativas,
tales como los diarios) y asimismo realizan
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actividades de distraccion [12]. Otra estrate-
gia de autocuidado utilizada fue el mindful-
ness [10; 11; 8].

Dentro de los enfoques especificamente cog-
nitivo-conductuales, el unico dato encontrado
es que quienes los emplean, son quienes
menos acuden a terapia [6]. Ante ese dato la
pregunta que sigue es si, al evitar la terapia
en si, se podria utilizar alguna otra estrategia
de autocuidado.

Llama la atencion la falta de estudios empiri-
cos sobre el tema, lo que deja un espacio
vacio que requiere de estudios. Faltan datos
sobre qué estrategias se utilizan y por qué,
sobre la frecuencia de uso, sobre la existen-
cia o no de diferencias en los niveles de
estrés, angustia e incluso ansiedad segun el
enfoque tedrico empleado por los psicélogos.
Faltan datos también sobre si los afios de
experiencia tienen algun impacto tanto en el
estrés como en la necesidad de autocuidado
y si este se pone en practica o no. Y, en defi-
nitiva, faltan ademas estudios que validen y
adapten las escalas existentes para evaluar
este tema.

Aun falta explorar mejor el tema de quién
cuida al cuidador, o mas bien cémo se cuida
el cuidador, teniendo en cuenta que es nece-
sario que los psicologos y psicélogas estén
bien y funcionales para realizar su trabajo
correctamente.
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