HOJA DE TRABAJO 19.3: SIGNOS DE ESTRÉS, TRAUMA VICARIO Y DESGASTE

Signos de estrés acumulado

	Físicos
	Emocionales
	Conductuales
	Cognitivos
	Espirituales o filosóficos

	Fatiga persistente

Quejas frecuentes sobre problemas físicos

Trastornos del sueño

Cambios en el apetito
	Ansiedad

Sensación de estar apartado de los demás

Deseo de estar a solas

Negatividad o críticas

Sospechas o paranoia

Depresión o tristeza crónica

Sentirse muy presionado o agobiado

Reducción del placer
	Irritabilidad

Desplazamiento de la ira, culpar a los demás

Dificultades para comenzar a trabajar en un proyecto o finalizarlo

Aislamiento social

Absentismo

Resistirse o negarse a tomar vacaciones

Abuso de sustancias, automedicación

Desprecio por la propia seguridad o conductas de riesgo
	Cansancio al pensar

Pensamientos obsesivos

Problemas de concentración

Aumento de la distracción o pérdida de interés

Problemas para tomar decisiones o establecer prioridades

Sentirse indispensable o tener obsesiones

Disminución de la tolerancia a la ambigüedad

Pensamientos limitados

Pensamiento rígido e inflexible
	Dudas acerca del sistema de valores o las creencias religiosas

Cuestionamientos en ámbitos importantes de la vida (profesión, empleo, estilo de vida)

Sentirse amenazado o victimizado

Desilusión

Preocupación por uno/a mismo/a




Signos de estrés por incidente crítico

	Físicos
	Emocionales
	Conductuales
	Cognitivos
	Espirituales o filosóficos

	Alteraciones del sueño

Pesadillas

Dolores

Náuseas, trastornos gastrointestinales

Cambios digestivos y en el apetito

Sudoración, temblores

Desfallecimiento, mareos

Contracciones musculares o debilidad

Pulso acelerado, respiración agitada

Movimientos descoordinados

Fatiga extrema o persistente

Dolores de cabeza

Disminución de la resistencia a resfriados e infecciones

	Emociones rápidamente cambiantes

Aturdimiento

Culpa o sentimiento de culpa del superviviente

Euforia, alegría del superviviente

Ira, tristeza

Sentimientos de desamparo o agobio

Desapego, sensación de irrealidad

Desorientación

Sensación de falta de control

Cambios de humor, sensación de inestabilidad

Ansiedad, miedo a que el evento se repita

Depresión, tristeza

Irritabilidad, hostilidad

Culparse a uno mismo, vergüenza

Fragilidad, sensación de vulnerabilidad
	Reacciones de sobresalto o inquietud

Trastornos del sueño y el apetito

Dificultades para expresarse

Hablar constantemente del evento


Discusiones

Aislamiento

Uso de humor negro en exceso

Reacciones lentas o tendencia a sufrir accidentes


Incapacidad de descansar o relajarse

Evitar recordatorios del evento

Trastornos relacionales

Dificultades para relacionarse con “extraños”

Disminución de la actividad

Aumento del uso de alcohol o drogas
	Problemas de concentración

Pensamiento circular o acelerado

Pensamiento lento

Problemas de memoria

Confusión

Dificultades para resolver problemas 

Dificultades para tomar decisiones

Imágenes o recuerdos intrusivos

Pérdida de perspectiva

Reactivación de acontecimientos traumáticos del pasado

Preocupación por un evento
	Pérdida profunda de confianza

Preguntarse constantemente “¿por qué me ha ocurrido a mí?”

Aumento del cinismo

Pérdida de confianza en uno mismo

Pérdida de motivación

Renovación de la fe en un ser superior

Cuestionamientos existenciales profundos

Pérdida de la creencia en el espíritu cooperativo de la humanidad


Adaptado de Prevention of Professional Burn-out with Care Workers: Self-Care and Organizational Care, Admira, 2005

Signos de trauma vicario

	Físicos
	Emocionales
	Conductuales
	Cognitivos

	· Alteraciones del sueño
	· Ansiedad
· Sobresaltos
· Negación o aturdimiento
· Depresión
· Reactivación de acontecimientos traumáticos del pasado
	· Aislamiento social
· Adicciones (alcohol, drogas, juego, etc.)
	· Pesadillas
· Pensamiento polarizado
· Cinismo arraigado
· Obsesión por personas o cosas negativas


Concern Worldwide, 2012



Signos de desgaste 

	Físicos
	Emocionales
	Conductuales
	Actitudinales

	· Pérdida de energía, fatiga crónica
· Resfriados frecuentes y prolongados
· Dolores de cabeza
· Trastornos del sueño
· Úlceras, trastornos gastrointestinales
· Pérdida o aumento de peso
· Agravamiento de trastornos de salud preexistentes
· Lesiones a causa de conductas de alto riesgo
· Dolores musculares
· Empeoramiento del síndrome premenstrual
	· Depresión
· Sensación de desamparo
· Sentirse atrapado
· Irritabilidad o ira
· Frustración
· Miedo de “volverse loco”
· Reacciones exageradas o falta de reacción
	· Absentismo
· Aumento del consumo de sustancias (cafeína, tabaco, alcohol, drogas)
· Impuntualidad
· Dificultades para expresarse verbalmente o por escrito
· Tendencia a sufrir accidentes
· Desempeño deficiente o reducción de la eficiencia
· Faltas de respeto
· Exceso o falta de actividad
· Disminución en la calidad de los servicios
· Resistencia a tomar vacaciones
· Asunción de riesgos
	· Desilusión
· Moral baja
· Excesiva preocupación por los “fallos”
· Pérdida del sentido emocional del trabajo
· Desconfianza
· Cinismo con respecto a los compañeros y la organización, los beneficiarios del servicio y la propia función y capacidad


ACNUR, 2001
