¡Los cuidadores también necesitan cuidarse a sí mismos!

Bienvenidos todos. Estoy tan contenta de que te hayas unido a nosotros hoy.

Mi nombre es Sue Full y seré su anfitrión de hospitalidad para esta sesión.
La sesión es Los cuidadores también necesitan autoayuda y tengo el privilegio de presentar a nuestro orador de hoy. Lo es, Laura Pennington. Ella se unirá a nosotros como educadora de salud comunitaria con Mental Health, America, en el este de Missouri. Sirvió a la comunidad de St. Louis durante toda su carrera profesional, centrándose en la salud conductual, la prevención y el bienestar. Laura también es proveedora en Palm Health, una Práctica Médica Integrativa en St. Louis e instructora adjunta en la Escuela de Trabajo Social de la Universidad de Saint Louis. Antes de su trabajo en salud preventiva y bienestar, Laura se desempeñó como directora ejecutiva de Queen of Peace Center, un centro de salud conductual centrado en la familia.
Organización para mujeres y niños.

Laura, es un placer tenerte aquí con nosotros hoy. Y muchas gracias, y les voy a pasar la presentación.

Maravilloso. Gracias, Sue. Y bienvenidos todos. Estoy tan contenta de que hayas sacado un momento o 35 minutos más o menos de tu día para cuidarte y concentrarte en tu propio bienestar. Entonces, espero que esta tarde y noche, o en cualquier lugar del mundo en el que se encuentre, se vaya con algunas herramientas y recursos útiles y muy prácticos para comenzar su viaje de salud.

Entonces, como Sue mencionó, soy trabajadora social, también soy entrenadora de salud por formación. Entonces, estos principios que revisaremos hoy son profundamente importantes para mí y mi bienestar y han sido de una necesidad crítica para poder servir a la comunidad y muchos de ustedes, entiendo, son cuidadores o profesionales que estás dando tu tiempo y tu energía al servicio de los demás.

Y así, pero esta vez hoy, dedica un minuto a tu propio cuidado. Un poco sobre la organización que represento. Soy parte de Mental Health, America, of Eastern Missouri, y nuestro enfoque realmente está en la promoción de la salud mental y el acceso a los servicios, y lo hacemos a través del liderazgo y la educación, así como la defensa y el servicio directo, siendo este seminario en particular parte de nuestra oferta educativa a la comunidad.

Entonces, en términos de lo que lograremos esta noche y pasará rápidamente, vamos a revisar los diferentes tipos de angustia que podemos experimentar como cuidadores y, específicamente, realmente nos centraremos en la fatiga por compasión, que es un tipo particular de angustia que puede venir después de un estrés prolongado y el cuidado de otras personas.

Y luego pasaremos tiempo discutiendo y construyendo realmente su motivación para tomar medidas para su cuidado personal y bienestar. Entonces, este es un seminario, es, ya sabes, principalmente de naturaleza educativa y es un seminario de 30 minutos en sí mismo que es realmente insuficiente para hacer cambios en tu vida. Pero espero que encienda una luz que despierte algo de motivación y les permita actuar con algo de coraje y, con suerte,
Calma y serenidad.

Así que creo que es importante que, ya sabes, enmarquemos los tiempos difíciles en los que estamos viviendo, ¿verdad? Que no existimos en un silo o en el vacío y estos factores estresantes sistémicos más grandes nos están afectando y nuestra capacidad para tolerar el estrés.

Por lo tanto, no es normal que nuestro nivel de estrés de referencia se vea diferente de lo que era hace dos años. Nos desencadenamos más fácilmente y experimentamos preocupación, ansiedad y miedo. Y el duelo, y no necesariamente el duelo por la pérdida de la vida, sino por la pérdida de la rutina y la estabilidad.

Y así, recordar que somos seres sensibles que se ven afectados por estos factores estresantes sistémicos más grandes y tener eso en cuenta a medida que aprendemos a responder al estrés, mitigar el estrés y cuidar de nosotros mismos. En términos de los tipos de angustia que discutiremos esta noche, están el agotamiento, el trauma indirecto y la fatiga por compasión. Y como se mencionó, pasamos la mayor parte del tiempo en la fatiga de la compasión.

Entonces, ¿qué es el agotamiento? Entonces, el agotamiento puede ocurrir en cualquier campo. Puedes estar en contabilidad y finanzas. Puedes ser un proveedor médico.
Puede ser un consejero o un ejecutivo de desarrollo y experimentar Burnout. Tiene su origen en el ámbito empresarial pero puede ocurrir en cualquier ámbito y se refiere al agotamiento físico y emocional que proviene del estrés y la frustración prolongados.

Así que creo que es seguro decir que la mayoría de nosotros hemos experimentado un estrés prolongado como resultado del último año y medio. Y así, este tipo de estado de agotamiento, estamos viendo un fuerte aumento en la experiencia del agotamiento en diferentes sectores. Da como resultado sentimientos reducidos de realización personal, disminución del autocuidado, desapego y cinismo. Por lo tanto, puede experimentar fatiga por compasión, que discutiremos más sobre el día de hoy y el agotamiento juntos y, lo más probable, si está experimentando fatiga por compasión, también está experimentando agotamiento. Podrías experimentar agotamiento sin fatiga por compasión.

El trauma indirecto es cuando una persona está continuamente expuesta al trauma de otra persona. Cuando camina junto a alguien en una capacidad clínica y profesional, ya sea en educación, atención médica, asesoramiento, solo por nombrar algunos. Y su experiencia del trauma. Empiezas a integrarte. Y como tal, tiene manifestaciones de síntomas traumáticos similares, ya sean pensamientos intrusivos o imágenes que aparecen en su cabeza, sueños. Incluso puede comenzar a evitar ciertas personas o actividades que comienzan a desencadenarlo. Entonces, es importante reconocer que el trauma vicario es que el trauma mismo del otro se arraiga y desencadena en ti hasta el punto de la manifestación del síntoma. Y entonces esto requiere un nivel clínico de atención para la mayoría de las personas.

Y luego fatiga por compasión. Entonces, cuando alguien que escucha regularmente a nuestros testigos de historias muy difíciles y traumáticas comienza a perder su capacidad de sentir empatía y ese es el identificador único con la fatiga por compasión. Es esa disminución de la compasión, ese regalo, que ha estado siempre presente en tu vida y en el servicio a los demás, es un sentimiento de que no queda nada para dar y puede ser mal diagnosticado como depresión. Las personas más afectuosas tienden a ser aquellas que corren el riesgo de ser compasivas fatiga, más propensos a desarrollar fatiga por compasión. Y dedicaremos algún tiempo a hacer una evaluación hoy. Por lo tanto, puede medir su riesgo o la existencia de fatiga por compasión en su propia vida. Así que creo que es importante enmarcar y definir lo que entendemos por compasión y fatiga, y reconocer que la compasión en sí misma es uno de nuestros mayores dones, es una de nuestras mayores alegrías.

Esta cita, me encanta, es una herramienta importante del instinto de supervivencia. Es un componente esencial para la moralidad y un llamado inconfundible a la acción. Sin ella, estaríamos vacíos, egoístas, sin timón y probablemente aburridos.

Entonces, les voy a pedir a todos que reflexionen sobre ambos en el contexto de esta sesión, pero realmente fuera de aquí a medida que avanzan en sus días.
Después de esta conferencia es para reflexionar sobre cómo la compasión y la tuya o la de otra persona ha apoyado tu propio bienestar o tu supervivencia.

Y luego el papel que ha jugado la compasión en su vida y su trabajo, o en su sentido de propósito. Así que aquí estamos tomando realmente el enfoque basado en la fuerza, ¿verdad?

Esa compasión es un regalo y es algo que particularmente en los humanos, pero sin duda en los mamíferos, ¿verdad? Nos permite estar atentos a las necesidades de los demás y responder a esas necesidades.

Es lo que nos eleva y construye Comunidad. Es lo que nos mantiene conectados incluso en los momentos más difíciles.

Entonces, ¿qué haces cuando esa compasión comienza a declinar? Y eso es lo que discutiremos esta noche en términos de estrategias.

Entonces, ¿qué estrés? y fatiga Entonces, es importante distinguir tanto el estrés como la respuesta al estrés, ¿verdad? Mientras estemos viviendo y respirando seres humanos, vamos a experimentar estrés. Es una parte inevitable de la experiencia humana. Y luego está nuestra respuesta al estrés, ¿verdad?
Nuestra respuesta fisiológica a una amenaza. Así que estamos programados para tolerar el estrés temporal e incluso el estrés temporal y agudo puede ser bueno para nuestra salud, pero es realmente cuando entramos en ese estado crónico de estrés, durante un período prolongado de tiempo, cuando empezamos a sufrir. Es importante tener en cuenta que nuestro cuerpo busca constantemente el equilibrio a través de una variedad de sistemas adaptativos complejos y que el estrés prolongado puede provocar un colapso de estos síntomas y afectarnos no solo física sino psicológica, social y espiritualmente.

Y nuevamente, algunas preguntas de reflexión para que las considere ahora y en el futuro, ¿cómo se siente bajo estrés leve, moderado y temporal? ¿Cómo se siente y responde al estrés prolongado?

Y entonces, ¿cómo puedes saber cuándo tu vida está desequilibrada? Ya sea física, mental o emocionalmente. Es importante conocer sus señales de advertencia, su ventana de tolerancia en términos de estrés y darse cuenta y reconocer que muchos de nosotros, especialmente en este último año, nuestra ventana de tolerancia puede haber cambiado.

Entonces, ¿cuáles son algunas señales de advertencia?

Y les pido que hagan un autoinventario para las próximas diapositivas con algo de autocompasión y traten de limitar el juicio o la condenación que pueda despertar a través de sus pensamientos. Por lo tanto, las señales de advertencia incluyen el perfeccionismo, ya sabes, la búsqueda de la perfección siempre dará como resultado la autodestrucción y son cavilaciones excesivas y agotadoras. Entonces, pensamientos que simplemente no se sienten productivos por naturaleza, cualquier agotamiento, que resulta del exceso de trabajo, ¿verdad? Mucha gente que participa en estos seminarios particulares sobre la fatiga por compasión se preocupan por los demás y trabajan en el cuidado de los demás en su vida familiar.

Alteración del sueño. Reconocer que puede ser tanto una causa como un síntoma y luego ansiedad o depresión, ira dirigida hacia uno mismo o hacia los demás, irritabilidad, sentimiento de culpa cuando se toma un tiempo libre, aunque eso podría ser precisamente lo que se necesita. Es difícil asumir tareas adicionales cuando tu cerebro se siente inundado y abrumado. Sensación de pérdida o impotencia. Desilusión profesional y cinismo. Y este sentimiento de estar retraído o aislado de otras personas.

Así que ahora les voy a pedir que completen esta breve autoevaluación. Por lo que consta de 22 preguntas. Comenzaremos con los primeros once. Y para insertar honestamente cada uno en una escala de uno a tres, uno, siendo muy cierto a algo cierto en tres, rara vez cierto. Entonces, si tiene un bolígrafo y un papel, está en condiciones de tomar nota de sus respuestas, hágalo ahora.

Y mediré su progreso aquí en un minuto y luego pasaremos a la segunda mitad de la autoevaluación.

Bien, veamos la segunda mitad. Preguntas 12 a 22. Respondiendo de la misma manera en una escala del 1 al 3.

Es importante recordar al responder a estas preguntas que ciertos elementos en sí mismos no son malos. Así que trate de pensar fuera de esa dicotomía buena o mala al reconocer que esta es solo una oportunidad para observar y hacer un autoinventario de diferentes, lo que podría considerarse fortalezas, ¿verdad? O formas de responder a personas y situaciones que podrían ponerlo en mayor riesgo.

Entonces, de estas 22 preguntas, quiero que cuentes la cantidad de veces que respondiste muy cierto. Y como esta evaluación en particular es la forma en que se mide, si obtiene un puntaje de ocho o más en muy cierto, es un indicador de que necesita cuidado personal y un Plan de Bienestar y estrategias justas que mitiguen su riesgo.

Le propongo que considere cualquiera de las preguntas a las que respondió muy acertadamente y que dedique algo de tiempo, atención y reflexión sobre cómo puede implementar un plan o estrategias para cuidarse a sí mismo.
Entonces, ya sea de 2 a 10 o más, es un indicador para usted de su necesidad de rejuvenecimiento y cuidado personal.
Entonces, pensando en algunos mitos, usted sabe si es el cuidador de un familiar o si está trabajando como profesional para un paciente.

Sabes, a veces asumimos más de nuestra capacidad y, a veces, tenemos esta sensación de invencibilidad, ¿verdad? Esta compasión es un regalo y es un superpoder, pero nosotros también nos cansamos.

Entonces, ¿cuáles son algunos de estos mitos? Un mito es que el estrés se ve como algo que se puede superar en lugar de controlar, una vez más, el estrés es una parte inevitable de nuestra experiencia vivida y, por lo tanto, recordar esa parte de nuestro trabajo y bienestar es aumentar nuestra tolerancia al estrés o trabajar para diversificar nuestro habilidades de manejo del estrés, porque el estrés siempre será parte de nuestras vidas hasta cierto punto.

Nos imponemos expectativas poco realistas. Trabajamos más duro y más horas para compensar cualquier culpa o vergüenza que tengamos. Y nos empujamos al Límite sin saber o identificar claramente la naturaleza de nuestras limitaciones.

Esa es la clave. ¿Sabemos siquiera cuál es nuestro límite? ¿Y nos apegamos a ese límite o nos esforzamos constantemente por superarlo?

Un mito importante es que evitamos pedir ayuda o estar dispuestos a darla, pero no necesariamente a recibirla. Y luego el perfeccionismo, aparece de nuevo.

Entonces sabemos que el Bienestar o el autocuidado debe ser una prioridad, pero no siempre lo ponemos en práctica. No lo vemos como una necesidad. A veces lo vemos como un lujo.

Sabemos que ayudar a las personas, ya sea en una capacidad profesional o personal, es estresante y, sin embargo, constantemente anteponemos las necesidades de los demás a las nuestras. Sabemos en teoría que una vida equilibrada es fundamental para nuestra vida personal y profesional y, sin embargo, nos esforzamos demasiado, ya sabes, estamos trabajando constantemente. Tiempo que de otro modo debería dedicarse a uno mismo, al hogar o a la familia. Sabemos que es beneficioso en nuestra vida personal y en nuestra carrera integrar el autocuidado. Y, sin embargo, vemos el autocuidado como mencioné, como un lujo o como prescindible, ya sea que, como dormir en este caso, trabajemos hasta altas horas de la noche o nos cuidemos hasta altas horas de la noche y nos olvidemos de darnos ese tiempo de inactividad necesario para la calma. y restauración. Siempre comenzamos mañana. Y luego el mañana nunca llega y luego, por supuesto, muchos de nosotros a lo largo del tiempo hemos acumulado estrategias, algunas de las cuales pueden no ser siempre de naturaleza saludable. Entonces, no como un punto de autocrítica, sino solo para aumentar la conciencia de las estrategias de afrontamiento poco saludables que puede estar usando actualmente.

Entonces, cuando hablamos de esta receta, por así decirlo, para la fatiga por compasión, en realidad estamos hablando de la combinación de bienestar y resiliencia. Sabiendo que estas son cualidades innatas, ¿verdad?

La resiliencia es la capacidad dentro de nosotros para adaptarnos y cambiar a través de tiempos estresantes. Y el bienestar es, ya sabes, un estado del ser. Cuidar nuestro Bienestar es una acción.

Así que esto entra en la parte de llamada a la acción de nuestra noche.
Cuando hablamos de Bienestar, estamos hablando de tomar acción. Todas estas áreas diversas de nuestras vidas, reconociendo que eran más que nuestro cuerpo o nuestra mente, correcto, o lo que nos da significado y propósito, para todos esas cosas, de una manera muy integrada. Entonces, cuando hablamos de Bienestar, estamos hablando de quiénes somos dentro de ese contexto más amplio, físico, mental, espiritual, emocional, social y ambiental.

Cuando hablamos de Bienestar, estamos viendo este Paradigma o este Continuo aquí. Reconocer que la salud no es sólo la ausencia de enfermedad. Es también la existencia del bienestar. Que podemos estar enfermos o sufriendo y aun así trabajar en nuestro bienestar. Y puede ser precisamente el trabajo en Bienestar lo que nos levanta en los momentos más difíciles.

Es una señal de sabiduría y no de debilidad tomar este tipo de autoinventario para evaluar nuestra necesidad de asistencia, desarrollar nuevas estrategias de afrontamiento y reconocer que nuestras necesidades hace diez años pueden ser diferentes de lo que pueden ser ahora. Y adaptándose constantemente para satisfacer esas necesidades cambiantes a lo largo de Nuestras Vidas.

Queremos juntos esta tarde armar un Plan de Bienestar inicial.
Eso no va a ser un factor estresante más, pero contribuirá a la renovación de tu energía. Entonces, pensar de manera muy práctica y realista en torno a lo que puede integrar en su vida diaria, aumentará su motivación y no será una fuente de carga. Fuimos a ver que esto no es solo evitar el agotamiento, sino avanzar hacia, ya sabes, prosperar donde de otro modo podríamos estar en el modo de supervivencia o supervivencia.

Así que en esta parte de la noche vamos a cambiar de marcha y hablar sobre diferentes estrategias de Bienestar en diferentes dominios de la vida. Entonces, idealmente, si tiene lápiz y papel o algún medio para tomar notas con el fin de comprometerse con la acción, le pido que, dentro de cada una de estas áreas de bienestar, solo elija una cosa. Una cosa con la que te puedes comprometer. Y de nuevo es realista, que es una fuente de motivación para ti, que es personal, que representa suficiente desafío, pero que te desafía lo suficiente sin vencerte. Entonces, una meta dentro de cada uno de estos dominios de la vida.

Así que bienestar físico. Empezamos aquí en un estado de estrés. Es importante tener en cuenta que cuando estamos activados, en un estado activo de estrés, una de las acciones más importantes que se deben tomar es apaciguar nuestro cuerpo físico, ese estrés es una respuesta fisiológica.

Y cuando estamos estresados, nuestra corteza prefrontal está desconectada o, por lo general, funciona desde nuestro cerebro emocional, nuestro cerebro límbico, y no somos capaces de pensar a largo plazo, ya sea sobre pensamiento abstracto, toma de decisiones a largo plazo y resolución de problemas. Entonces, una de las cosas más importantes que podemos hacer en un estado de estrés es calmar nuestros cuerpos y, al hacerlo, ponemos a nuestro cerebro en línea a plena capacidad, para que podamos comenzar a pensar con más claridad y ser firmes en nuestro pies.

Así que desde un enfoque de Autocuidado y Plan de Bienestar a partir del trabajo en el
cuerpo puede ser a veces la forma más efectiva de apaciguar cualquier tipo de agitación mental. Y uno de los puntos de acceso más rápidos para la relajación es a través de la respiración.
Entonces, si se unirá a mí esta noche, le pediré que se ponga una mano en el estómago y otra en el pecho, y esto es solo para observar el movimiento. Tanto el movimiento de tu vientre como el movimiento de tu pecho. Y cuando hablamos de respiración profunda aquí, en realidad estamos hablando de participar en la respiración diafragmática y abdominal. Así que tu diafragma se asienta dentro de tu caja torácica al inhalar y se mueve hacia abajo, empujando la región abdominal hacia afuera al exhalar. Se mueve hacia atrás cuando estamos atados, cuando estamos tensos, tendemos a respirar más desde el pecho, por lo que en este tipo de relajación y respiración, queremos involucrar el vientre. Así que solo respira por la nariz.

Salida por la boca. Por la nariz.

Salida por la boca.

Y sigue por aquí.

De este modo.
Observar qué mano está haciendo más movimiento.

Con suerte, es la mano en tu vientre.

Solo respira hasta aproximadamente 3/4 de su capacidad, por lo que no es necesario extender demasiado los pulmones.

No hay necesidad de contener la respiración.

Por la nariz.

Y sale por la boca.

Entonces, créalo o no, incluso cinco minutos de estos tres o cinco minutos pueden regular negativamente una respuesta de estrés y regular positivamente su respuesta de relajación. Si le resultó difícil involucrar su barriga a través de la inhalación, empujando su barriga hacia afuera, a veces ayuda a acostarse.
Por lo tanto, es posible que desee considerar acostarse en el piso o en su cama la noche antes de irse a dormir. Por lo tanto, el trabajo de respiración es una forma muy efectiva de recuperar su sentido de conexión a tierra y claridad.

Otro es solo un lado fisiológico, por lo que puede reconocerlo mientras lo hago. Pero se trata de inhalaciones más cortas hacia la nariz y luego una exhalación larga y profunda por la boca.

Entonces, puede reconocer que ese es típicamente el tipo de respiración que hacemos naturalmente cuando, después de llorar. Así que esa es otra gran manera de regular el ejercicio de estrés.

Por eso es importante recordar que cuando se activa nuestro sistema de respuesta al estrés, eso significa que estamos listos para luchar, huir o congelarnos. Entonces, actuar, entrar en su cuerpo y moverse es una parte realmente crítica para completar ese ciclo de respuesta al estrés para restaurar una sensación de calma y relajación. Así que te apoyas en la tensión, haciendo ejercicio cardiovascular y esa actividad por sí sola puede ayudar. Restaurar una sensación de calma.

Por supuesto, no hace falta decirlo, pero muchos de nosotros estamos ayudando a otros y programando sus citas con el médico o el dentista, citas o citas de consejería, y no siempre programamos las nuestras.

Y luego dormir. Sabemos reiniciar computadoras y diferentes máquinas, pero no siempre nos damos la oportunidad de reiniciar y así establecer un patrón de sueño de rutina cuando es posible hacerlo.

Reconocer que la cafeína, el alcohol y el azúcar pueden aumentar nuestro estrés y agitación. Y tan solo siendo consciente de su ingesta de esas sustancias. Y si tienes una tendencia a apoyarte en ellos como una fuente de afrontamiento, siendo consciente de lo que comes, sabes, no siempre pensamos en los alimentos como una fuente de combustible y nutrición.

Y así observando qué alimentos te dan mayor energía y Claridad versus los alimentos que te dejan con el cerebro nublado o cansado y aletargado.

Agua potable. Es importante recordar, ya sabes, somos, somos criaturas físicas, por supuesto, y no muy diferentes de los mamíferos cuando tenemos hambre, cuando tenemos sueño, cuando tenemos sed, hay un estrés natural incorporado. respuesta. En esa respuesta al estrés, es la forma en que nuestro cuerpo nos dice que tenemos una necesidad que satisfacer. Y entonces, cuando tienes hambre, cuando necesitas ir al baño, cuando tienes sed, hay un aumento de adrenalina y hasta que satisfagas esa necesidad biológica, experimentarás cierta agitación.

Y por eso no siempre escuchamos nuestras necesidades biológicas y mucho menos las satisfacemos. Entonces, una forma de disminuir la presencia de estrés en el día a día es permitir que esas necesidades biológicas se satisfagan con consistencia, sabiendo que cuando lo haces, estás disminuyendo algún tipo de fuente diaria de estrés. .

Participar en actividades físicas que lo ayuden a calmarse. que ayudan a restaurar,
tu sentido de la claridad. Y ya sabes si eso es un masaje, un baño, un entrenamiento personal y estimulante, algún tipo de actividad física que ayude a recuperar la calma y la relajación. Una vez más, recordemos que, a veces, la mejor manera de reducir la agitación mental es a través del cuerpo y, en un estado de calma, estamos más equipados para enfrentar los factores estresantes de la vida cotidiana. No se necesitan vacaciones para ayudar a restaurar una sensación de calma. Entonces, solo hay muchos descansos a lo largo del día cuando se concentra intensamente en el cuidado de otras personas o en una tarea en cuestión, es importante recordar que necesitamos tiempo para alejarnos de la actividad altamente enfocada por tiempo no enfocado. Eso es importante en sus procesos neurológicos y solo permite que su cerebro descanse, archive y almacene toda la información importante que está recibiendo momento a momento.

En términos de Bienestar del Comportamiento, darse permiso para pedir ayuda, pasar tiempo solo o pasar tiempo con otros, idealmente, con otros que puedan satisfacerlo. Si te encuentras en una posición en la que eres constantemente la roca en tus relaciones, puede ser bueno pensar en diversificar tus relaciones sociales para incluir aquellas relaciones de personas que te ayudan a satisfacerte y que no necesariamente requieren algo de usted. Y eso nos lleva de nuevo a identificar cuáles son sus limitaciones en términos de las demandas de su tiempo y su energía. No ser rígido en tus límites o limitaciones, sino simplemente reconociendo que existen, escuchándolos y tratando de crear un horario a lo largo de su día o semana que le dé un poco más de tiempo libre.
Y haciendo actividades que disfrutas.

Entonces, ya sabes, una de las cosas que tendemos a hacer y es otra fuente de estrés y escucho mucho esto para las personas que están navegando en este nuevo territorio, ya sabes, publicar este tipo de cuarentena y vida socialmente restrictiva.

¿Cuáles son esas actividades que disfrutas y te llenan?
Es posible que tengamos una tendencia a sobreprogramar y participar en demasiadas actividades obligatorias y, por lo tanto, ¿cómo puede incorporar en su semana o en su día actividades que disfrute? Incluso las cosas simples como tomar diferentes rutas a las reuniones a las citas, lo crea o no, el desafío que puede representar para su cerebro navegar por una nueva geografía, o simplemente exponerse a un Nuevo Territorio, puede ser importante. Cuando se encuentra en un estado de agotamiento, es posible que vuelva a sentirse como antes, con esta sensación disminuida de capacidad e interés en el trabajo.

Si solo ha experimentado una serie de fallas, también puede contribuir a eso. Entonces, al considerar el desarrollo de metas, sabemos que las metas son una parte fundamental de lo que le permite crecer, tener esperanza y autoeficacia. Por lo tanto, tomar medidas es una parte realmente importante para restaurar su sensación de bienestar. Cuando estableces esos objetivos, piensa en un, ¿son reales? Y qué planes de contingencia puede implementar si es difícil lograrlos.

Advertencia de diez minutos.

Gracias.

Dividir las tareas en otras más pequeñas. Así que es importante tener en mente, de nuevo volviendo al establecimiento de metas, que cuando establecemos metas, cuando las logramos, ayuda a mejorar, de alguna manera aumenta nuestro sentido de esperanza. Cuando logramos esos objetivos, también nos da ese tipo de estallido de dopamina, no el tipo de estallido de dopamina, nos da un estallido de dopamina. Y eso puede ayudar a regular a la baja el estrés y también es como combustible en su sistema de recompensa interno que le permite seguir adelante.

Bienestar emocional y social. Así que permitiéndote experimentar lo que sientes. Nuevamente, muchos de nosotros tenemos un sentido de condena y juicio hacia lo que sentimos, pensamos y hacemos. Y así, solo crea un espacio para la conciencia, solo aumenta la conciencia en torno a lo que sientes y sientes curiosidad por eso. En lugar de simplemente responder inmediatamente a sus sentimientos con juicios, simplemente sienta curiosidad por observarlos y construir alguna fuente de validación donde sea necesario. A veces, es importante etiquetar lo que estamos experimentando cuando tenemos vocabulario sobre nuestras experiencias, puede ayudarnos a) en nuestra identificación de la fuente real del problema y permitirnos tomar medidas más precisas que respondan a ese problema o esa necesidad.

Permanece en una comunicación abierta y honesta contigo mismo, ante todo. Y luego con los demás a tu alrededor. Y para empezar a desarrollar algunas habilidades.

en torno a la comunicación asertiva. Así que aquí hay una especie de perfecto, ya sabes, ejemplo de eso. Hay como una fórmula de comunicación asertiva: me siento (en blanco), cuando tú (en blanco) porque podemos considerar hacer XYZ.
Por lo tanto, las declaraciones en primera persona son una forma útil de poder comunicar lo que necesita y cómo se siente de una manera que reduce la sensación de estar a la defensiva por parte de la persona con la que está hablando.

El sentido del humor es una parte importante para restaurar la sensación de ligereza y ligereza, y el estrés de nuestra vida cotidiana.

Los abrazos, los abrazos y el cariño físico son una estrategia increíble para la restauración de la calma y la reducción de la respuesta al estrés.

Entonces le recuerda, le dice a su cuerpo que está a salvo, que está seguro.
Y luego, en términos de Bienestar espiritual, considere su por qué, cuál es ese significado y propósito más profundo que puede permitirle mantener sus esfuerzos, incluso cuando se sientan disminuidos.

Salir a la naturaleza es una manera maravillosa de restaurar su sentido de conectividad. Simplemente existir maravillado y asombrado por el mundo y su belleza, especialmente cuando estamos experimentando grandes dificultades. Puede ayudar con nuestra perspectiva.

Atención plena en la rutina diaria de nuestras vidas ocupadas, somos conscientes y no siempre somos conscientes, por lo que estamos más presentes y atentos a lo que sucede en nuestra vida a nuestro alrededor.

Y luego pasar el tiempo y el Deleite, ¿quién o qué te Deleita? ¿Quién o qué te deleita y cómo puedes hacer tiempo en tu vida para esas experiencias de deleite? La experiencia de la autotrascendencia, ya sea a través de la naturaleza, el arte, la cultura o la literatura. Te ayuda con tu perspectiva, te recuerda que estamos conectados y que no somos los únicos que hemos sufrido y luchado en la vida y que existe esta tremenda capacidad dentro del espíritu humano para la resiliencia y la perseverancia. Y luego, por supuesto, buscar apoyo cuando lo necesite.
Y espero que hoy te haya brindado un poco de apoyo.

Entonces, en este punto de la noche estamos en la sesión de preguntas y respuestas, así que entiendo que esta parte será moderada. Por favor, hable. Comunique las preguntas que tiene. Qué pensamientos o comentarios desea compartir también. Sepa que, ya sabe, lo que compartimos esta noche no es una lista exhaustiva, pero esperamos que haya sido un trampolín para que tome medidas para su propio cuidado personal.

Laura, muchas gracias por la presentación informativa.

Tengo algunas preguntas del chat.

En primer lugar, quería decir que uno de los comentarios allí fue que la etiqueta de fatiga por compasión fue muy útil. También me encontré pensando que era realmente interesante y una forma de formar en tu mente y creo que volver a lo que dijiste sobre la pandemia y lo que todos han pasado. Probablemente hay mucha gente que sufre con eso, ¿verdad? Sé que tenemos a su punto, las personas que trabajan con personas en su trabajo y brindarles apoyo. También tenemos personas que son cuidadores de personas en el hogar que enfrentan enfermedades o padecimientos. Y uno de los comentarios fue, ¿cómo hacemos para que la mayoría de las personas se den cuenta de que tienen algún tipo de factor estresante? ¿Cómo pasas de seguir haciendo todo el asunto? Supongo, ¿cómo rompes el ciclo o das algún consejo sobre ese descanso?

¿Puede aclarar qué significa "ciclo"?

Lo que eliminé fue más como si estuvieras en este mundo que induce al estrés, ya sabes, ya sea fatiga por compasión, agotamiento, y puedes darte cuenta, puedes mirar la lista de cosas que dices hacer, pero aún así te quedas. en su rutina habitual que todavía está desarrollando estrés en su vida.

Como, ¿cómo te rompes, cómo sales de eso y comienzas a priorizarte, supongo?

Si.

Así que creo que es una gran pregunta con muchas capas y creo que lo más importante es que requiere tiempo y acción. Búsqueda paso a paso hacia el bienestar. Quiero decir que no es como un estado a lograr, sino la acción en sí misma que viene con puntos altos y puntos bajos. Y en sí mismo puede estar lleno de muchas resistencias y logros.

Así que es importante tener en cuenta que es un Compromiso Diario. En términos del ciclo real de respuesta al estrés, como mencioné, tenemos el estrés y el ciclo de respuesta al estrés, y el ciclo de respuesta al estrés es la respuesta fisiológica natural de nuestro cuerpo al estrés. Y así, cuando nos enfrentamos a una amenaza, nuestras funciones fisiológicas se movilizan y se activan para responder a ese estrés. Y lo que nos sucede a la mayoría de nosotros es que quedamos atrapados en ese ciclo real de respuesta al estrés y no lo superamos. Entonces, hay un gran libro llamado Burnout de Emily y Amelia Nagoski, y hablaron sobre el ciclo de respuesta al estrés y cómo nos
atrapado en el ciclo de respuesta al estrés. Y como un túnel, tenemos que recorrer todo el camino para llegar al otro lado. Y así como nuestro estrés en nuestras funciones fisiológicas se activa y moviliza, también tenemos que pasar por un proceso de desactivación y restauración. Por lo tanto, es importante tener en cuenta que si se encuentra en un estado activo de estrés, una de las cosas más efectivas que puede hacer es participar en actividades que reduzcan el estrés, que desactiven su respuesta al estrés y que lo ayuden. restaurar su sentido de la calma.

Y así, la actividad física es una de las formas más efectivas de, ya sabes, completar el ciclo de respuesta al estrés. Cariño físico, un buen llanto. Una buena carcajada, respiración, expresión artística y creativa. Entonces, en resumen, creo que el primer paso para romper el ciclo es completar el ciclo de respuesta al estrés en el momento en que se encuentra en un estado de estrés activado. Y luego, en ese estado de calma, cuando esté pensando con más claridad, comience a navegar su vida con esa mente clara, con suerte, con una base más equilibrada y que es una acción propuesta paso a paso.

Entonces, con suerte, la persona que preguntó esto puede identificar una o dos cosas en el Plan de Bienestar que desea incorporar a su vida y, al hacerlo, le da ese coraje y fortaleza adicionales para seguir adelante.

Espero, interpreté la pregunta porque estaban buscando algo un poco más allá de las cosas que se enumeran en el PowerPoint.

Entonces, con suerte, a la persona que hizo esa pregunta en esto ayudó a llevar eso al siguiente nivel para decir, cómo, ya sabes, puedo entender dónde estoy en mi vida y cómo cierro la brecha entre esos dos ¿cosas?

Diría, ya sabes, y es por eso que doy el descargo de responsabilidad en términos de un seminario, un seminario podría ser efectivo, pero creo que para un cambio sostenible a largo plazo, como reducir realmente esa brecha entre donde estás y tus objetivos. . Ahí es donde creo que el apoyo de un consejero o entrenador puede ser realmente útil. ¿Simplemente recibiendo ese apoyo adicional para comenzar a cerrar esa brecha en su vida?

Perfecto.

Gracias.

Creo que esas son todas las preguntas. Creo que estamos a tiempo.

Además, quería señalar que ella tiene su información de contacto en la pantalla, por lo que si desea el nombre del libro que recomendó o cualquier otra cosa para el seguimiento, puede comunicarse con ella allí.

Laura, muchas gracias por tu información.

