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LA IMPORTANCIA DEL AUTOCUIDADO EN 
PSICOTERAPEUTAS DESDE UNA PERSPECTIVA 
CONDUCTUAL CONTEXTUAL EN TIEMPOS DE PANDEMIA: 
DESGASTE POR EMPATÍA Y BURN OUT
Diaz, Maria Soledad; González, Mariana Luján; Kaucher, María Belén 
Universidad de Buenos Aires. Facultad de Psicología - Pontificia Universidad Católica de Argentina. Facultad 
de Psicología - Centro Argentino de Psicooncología y Psicoterapias Contextuales - ACBS Chapter Argentino. 
Buenos Aires, Argentina. 

RESUMEN
La pandemia de COVID-19 ha representado un desafío a nivel 
mundial y continúa produciendo cambios en el ámbito de la sa-
lud psicológica. El objetivo de este trabajo es analizar relaciones 
entre Desgaste por Empatía, Burn Out y Conductas de Autocui-
dado e identificar estrategias para ser utilizadas por profesiona-
les de la salud psicológica frente al contexto de pandemia COVID 
19. Este conjunto de estrategias serán tomadas de la Terapia de 
aceptación y compromiso (ACT) y de la Terapia Analítico Funcio-
nal (FAP), para que los psicoterapeutas puedan relacionarse de 
otra manera con el contexto y el malestar, priorizando su salud 
psicológica. El autocuidado será pensado como un factor pro-
tector de la salud psicológica en el ejercicio profesional, debido 
a que el Síndrome de Burn Out y el Desgaste por empatía provo-
can malestar psicológico y social, producto de una prolongada 
exposición a un estrés crónico en un determinado ambiente so-
cio laboral. El establecimiento de conductas de autocuidado se 
dirige a realizar acciones de promoción de la salud psicológica, 
prevención de estrés y de sus consecuencias. Resulta importan-
te prevenir dicho Desgaste por Empatía o Síndrome de Burnout 
para fomentar mayor flexibilidad psicológica.

Palabras clave
Autocuidado - Desgaste por empatía - Burn Out - Terapias con-
textuales

ABSTRACT
THE IMPORTANCE OF SELF-CARE IN PSYCOTHERAPISTS FROM 
A CONTEXTUAL BEHAVIORAL PERSPECTIVE IN PANDEMIC TIMES: 
COMPASSION FATIGUE AND BURN OUT
The COVID-19 pandemic has been a global challenge and conti-
nues to bring about changes in the field of psychological health. 
This work has the objective to analyze relationships between 
Compassion Fatigue, Burn Out and Self-Care Behaviors and to 
identify strategies to be used by psychological health profes-
sionals in the context of the COVID 19 pandemic. This set of 

strategies will be taken from Acceptance Therapy and com-
mitment (ACT) and Functional Analytical Therapy (FAP), so that 
psychotherapists can relate in another way with the context and 
discomfort, prioritizing their psychological health. Self-care will 
be considered as a protective factor of psychological health in 
professional practice, since Burn Out Syndrome and Compassion 
Fatigue cause psychological and social discomfort, as a result of 
prolonged exposure to chronic stress in a given social and work 
environment. The establishment of self-care behaviors is aimed 
at promoting psychological health and preventing stress and its 
consequences. It is important to prevent Compassion Fatigue 
and Burnout Syndrome in order to promote greater psychologi-
cal flexibility.

Keywords
Self-care - Empaty burnout - Contextual therapies

Introducción 
La salud psicológica se ha convertido recientemente en una 
preocupación mayor a nivel internacional. Durante el período 
de pandemia por COVID - 19, el Síndrome de Burnout (BO) y el 
Desgaste por Empatía han adquirido gran relevancia entre la 
comunidad científica, y se han convertido en un tema de inves-
tigación de amplio interés.
Las exigencias emocionales del trabajo ponen a los psicotera-
peutas en riesgo de agotamiento físico y emocional, a menudo 
en detrimento del terapeuta, los clientes y la profesión de la psi-
coterapia (Maslach, 2007). Existen muchas dificultades dentro 
del ejercicio laboral del psicólogo en esta época de pandemia 
mundial, su impacto en la vida personal y cotidiana. Se eviden-
cia una serie de conductas en las que la agenda de turnos está 
sin espacios, o se intenta completar la misma realizando cursos 
de formación, posgrados a modo de “aprovechar” la modalidad 
online. Nos podemos referir a una gran mayoría que pasa por 
esta situación, y como en la otra cara de la moneda se encuen-
tran aquellos colegas que se encuentran rearmándose en su 
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actividad clínica en medio de un contexto en donde prevalece la 
incertidumbre. Desde hace un año y medio nos encontramos en 
este contexto en el cual han aumentado significativamente las 
consultas con modalidad de videollamada utilizando diversas 
plataformas virtuales para llevarlo a cabo. Según observaciones 
clínicas, se hizo frecuente oír en el ámbito laboral expresiones 
como las siguientes: “estoy cansado/a, “estoy quemado/a”, “no 
tengo ganas de seguir trabajando”, “hoy no puedo más, estoy 
rendido/a, todo me da lo mismo”. Cuando se trabaja con seres 
humanos, y más concretamente con el sufrimiento, este tipo de 
manifestaciones son más frecuentes y más evidentes. 
El malestar sufrido por profesionales psicólogos, involucrados 
en el manejo de situaciones altamente estresantes, emocional-
mente demandantes y/o traumatizantes a nivel secundario, pue-
de identificarse con diferentes términos: Desgaste por Empatía 
y Burn Out.

Marco Teórico
El trabajo se abordará desde una perspectiva conductual con-
textual donde se tomarán conceptos de la Terapia de Acepta-
ción y Compromiso (ACT) desarrollado por Steven Hayes en los 
años ochenta, y de la Psicoterapia Analítico Funcional (FAP), 
que surgió en los años noventa elaborado por Mavis Tsai y Ro-
bert Kohlenberg.
Uno de los principales términos es el de Flexibilidad Psicológica 
el cual se refiere al modelo del funcionamiento humano y la po-
sibilidad del cambio conductual, está formado por seis procesos 
centrales dentro de la terapia de aceptación y compromiso (ACT) 
que contribuyen a la adaptabilidad del ser humano a las dificul-
tades en la vida mediante el desarrollo de la atención dirigida al 
momento presente en consistencia con los valores personales 
y con acciones comprometidas. Los otros procesos implicados 
son: el yo como contexto, la defusión y la aceptación. La capa-
cidad de tomar perspectiva con respecto a los contenidos del 
pensamiento permite entrar en contacto con un sentido más 
profundo del yo. Esto repercute en que el ser humano puede 
elegir cómo relacionarse con las experiencias que surgen dentro 
del contexto interno y externo. El modelo de la flexibilidad psi-
cológica postula que el dolor es inevitable, es una consecuencia 
que forma parte de la experiencia de vivir. 
Como contrapartida, la rigidez psicológica se relaciona al su-
frimiento porque el ser humano se fusiona con contenidos del 
pensamiento (narraciones/reglas verbales) en el marco de un 
patrón evitativo de ciertas experiencias que provocan malestar. 
La inactividad e incluso la impulsividad pueden corresponderse 
además con este patrón evitativo e implica el alejamiento de la 
atención consciente. 
Si se piensa en relación a la labor como profesionales de la sa-
lud psicológica en este contexto actual de pandemia, podemos 
advertir que clarificando qué tipo de terapeuta queremos ser 
frente a la experiencia de la atención clínica ya sea en forma 
virtual o presencial, se estará dando un paso hacia lo importante 

para cada uno. Podemos estar frente a las experiencias doloro-
sas o de sufrimiento de nuestros consultantes y al mismo tiem-
po podemos elegir cómo relacionarnos con esto, guiarnos por 
nuestros valores que son los pilares de nuestro ejercicio laboral 
y nos ayudan a mantenernos en la dirección vital e importante 
de nuestro camino. Esto va a repercutir en nuestra vida cotidia-
na y personal ya que no podemos escindir las áreas vitales del 
psicoterapeuta. El autocuidado considerado como esas accio-
nes que aportan calma, nos conectan con el entusiasmo, nos 
energizan y/o nos dan alivio, pueden potenciar el desarrollo de 
repertorios conductuales frente al estrés de nuestra labor que 
a su vez implica acompañar a nuestros consultantes a cambiar 
conductas problemáticas y sus funciones (consideradas obstá-
culos para el desarrollo de una vida con sentido) para alcanzar 
comportamientos alternativos asociados a sus propios valores.
Desde el marco de las terapias conductuales contextuales, la 
Terapia Analítico Funcional (FAP), hace énfasis en cómo la re-
lación terapéutica es motor de cambio conductual. Es un tipo 
de análisis de la conducta clínica cuyo fin es incrementar la 
posibilidad de que las personas puedan conectarse con otros 
seres humanos, con ellos mismos y con el medio que los rodea 
desarrollando la capacidad de la intimidad emocional en un con-
texto determinado y en función de una historia de aprendizaje.
Por lo tanto, el terapeuta conductual puede observar su propio 
comportamiento y sus funciones en el contexto de la sesión y 
notar así el impacto que tiene en la conducta del paciente.
Dentro del modelo FAP son tres los procesos que contribuyen a 
un repertorio conductual flexible: 
1. el estar consciente del momento presente y a lo importante 

que forma parte de esto
2. la valentía para estar frente a situaciones de incomodidad 

a nivel emocional y mantenernos despiertos frente a tales 
experiencias

3. el amor, que implica responder en forma compasiva a las 
necesidades del otro, en este caso de nuestros consultantes 
para crear un mayor acercamiento emocional y desarrollar 
esto mismo en cada uno de los integrantes de la relación 
terapéutica.

Estos tres factores ayudan a aumentar la receptividad de las 
contingencias del ambiente moldeando acciones efectivas que 
les permitan cuidarse y vivir una vida valiosa.

Objetivos
Analizar relaciones entre Desgaste por Empatía, Burn Out y Con-
ductas de Autocuidado e Identificar estrategias o Conductas de 
Autocuidado para ser utilizadas por profesionales de la salud 
psicológica frente al contexto de pandemia COVID 19. 

Metodología
Este trabajo responde a un diseño predominantemente cualita-
tivo. Se apuntará a dar una descripción, explicación, e interpre-
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tación de los datos recogidos. Tomaremos como población de 
interés a profesionales psicólogos. Una vez analizadas distintas 
investigaciones en el campo de la salud psicológica y las tera-
pias contextuales, se buscará relacionar la información a fin de 
dar sostén a conductas de autocuidado para terapeutas.

Desarrollo
Sin dudas, el escenario laboral al cual se enfrentan los profesio-
nales de salud mental es muy complejo. Por ello se tendrán en 
cuenta distintos conceptos.
Para empezar, el Síndrome de Desgaste por Empatía es un 
término en evolución dentro de la Psicotraumatología. Se aso-
cia con el “costo de cuidar” de otros que padecen sufrimiento 
emocional (Figley, 1982). Se lo conoce también como fatiga por 
compasión. Es lo que sucede en las profesiones de la salud, 
especialmente con aquellos profesionales que están en contac-
to constante con pacientes que están o han sufrido experien-
cias altamente estresantes. Es una consecuencia por el residuo 
emocional de tratar con personas que han o están pasando por 
situaciones de trauma. Algunos de los síntomas que pueden 
experimentar los profesionales que están en constante inte-
racción con personas que han vivido hechos traumáticos, son 
los siguientes: la reexperimentación, es decir, la aparición de 
experiencias traumáticas relacionadas con el paciente, rumia-
ción y flashbacks del suceso. Además, la evitación: irritabilidad, 
frustración, saturación, descuido de relaciones interpersonales, 
dejar de visitar sitios vinculados al hecho traumático. También 
la hiperactivación como culpa, vergüenza, ansiedad o fatiga, di-
ficultad para concentrarse o dormir, pánico.
Por otro lado, retomando a Maslach, Jackson & Leiter (1986) po-
demos definir al Burn Out (BO) como una respuesta inadecuada a 
un estrés crónico, que se caracteriza por tres dimensiones: ago-
tamiento emocional, despersonalización y falta o disminución de 
realización personal en el trabajo. Como resultado, se produce 
un trastorno adaptativo producto del agotamiento y desgaste de 
los recursos psicológicos para poder afrontar las demandas en 
el ámbito laboral, derivando en síntomas conductuales, afectivo 
emocionales, físicos, motivacionales y cognitivos.
Las consecuencias más representativas en la presencia del sín-
drome de Burn Out (SBO) son amplias y se traducen en diversas 
alteraciones psicofisiológicas relacionadas con el estrés. En las 
alteraciones físicas se puede presentar falta de apetito, cansan-
cio, insomnio, dolores corporales; en las afectaciones psicoló-
gicas se encuentran aspectos como ira, irritabilidad, ansiedad, 
depresión, frustración y respuestas rígidas e inflexibles en el 
ambiente de trabajo; mientras que en las alteraciones conduc-
tuales se presentan expresiones de hostilidad, dificultad para 
concentrarse en el trabajo, contacto mínimo tanto con los usua-
rios de sus servicios como con los miembros de su equipo de 
trabajo, aumento de las relaciones conflictivas con los demás 
compañeros y ausentismo.
Es de destacar que se reflexionará sobre una posible definición 

de Autocuidado. Este puede definirse como las competencias 
del psicoterapeuta para promover su salud, su bienestar emo-
cional y calidad de vida, y para detectar, enfrentar y resolver las 
condiciones particulares de desgaste asociadas a su ejercicio 
profesional (Yañez, 2005, por Durruty 2005). También puede 
interpretarse como la evidencia de una mayor conciencia del 
desgaste asociado al trabajo de ayuda.
En tiempos de COVID-19 las principales recomendaciones a la 
población en términos de autocuidado se enfocaron hacia áreas 
como: la comunicación, el contacto por vías alternativas (redes 
sociales, teléfono), el consumo de información a través de fuen-
tes confiables y oficiales, y el apoyo emocional. El mantenimiento 
de la higiene, la reorganización y replanteo de metas persona-
les y familiares se establecieron como las principales conside-
raciones profesionales en torno al autocuidado. Algunas de las 
recomendaciones que podríamos mencionar para gestionar el 
Desgaste por Empatía serían las siguientes: capacitación sobre 
manejo del estrés, habilidades comunicativas y gestión de con-
flictos. También se tendrá en cuenta trabajar en red siempre que 
sea posible o pedir apoyo. Se considera fundamental supervisar 
profesionalmente los casos de pacientes si es necesario. A su 
vez el armado de red de colegas posibilita el autocuidado, y se 
puede mencionar como ejemplo al modelo de Supervisión Port-
land dentro del modelo ACT que permite al profesional compartir 
estrategias de intervención dentro de un grupo que forma parte 
de la comunidad de las terapias conductuales contextuales.
Desde FAP también se sugiere realizar supervisiones con un te-
rapeuta más experimentado o entrenador en el modelo e incluso 
realizar encuentros de supervisión de tipo grupal para practicar 
recursos y practicar la consciencia. 
Nuestro trabajo puede resultar solitario si no nos encontramos 
trabajando en un equipo, a su vez nuestra forma de trabajar está 
condicionada por la propia historia e incluso esto puede ser un 
obstáculo al momento de evocar o discriminar conductas clíni-
camente relevantes del consultante y tactar las propias conduc-
tas problemáticas del terapeuta en las sesiones. La supervisión 
grupal o individual ayuda a ensayar diversas formas de evocar 
y reforzar.
Son muchas las condiciones que influyen en nuestro compor-
tamiento como profesionales: estar expuestos a situaciones 
estresantes, estar privados de sueño/descanso o alimento, atra-
vesar una enfermedad física o una crisis vital, tener dificultades 
económicas, etc. Al mismo tiempo aceptar nuestras limitaciones 
permitirá alejarnos de la sobrecarga de trabajo y aceptar que 
existen casos que no se puedan manejar en forma efectiva, lo 
que permitirá potenciar autocuidado y el tiempo libre. Otra de 
las recomendaciones se orientará a la búsqueda de recursos 
como el mindfulness o conciencia plena.
Recientes investigaciones, sustentan que el trabajo en preven-
ción servirá para aprender a detectar inicialmente nuestras pro-
pias señales individuales de que algo nos está sobrepasando 
para poder abordarlas.
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Según el Informe de la OPSA (Etchevers, et al, 2020)., en cuanto 
a las conductas saludables, los hallazgos muestran que más de 
la mitad de la población no realiza las actividades que se consi-
deran saludables en los tres períodos considerados.
Norcross y VandenBos (2018) mencionan categorías grandes de 
estrategias de autocuidado para psicólogos clínicos, tales como 
el cuidado del cuerpo, el mantenimiento de un amplio red de 
apoyo social, la práctica de pasatiempos relajantes, el mane-
jo adecuado del ambiente laboral (ej. evitar la sobrecarga de 
casos) y asistir a terapia personal. Por consiguiente, se ha de-
mostrado que una práctica más frecuente de estas estrategias 
de autocuidado se asocia con menores tasas de desgaste por 
empatía y también, de Burn Out (Betta et al., 2007). 
Sin embargo, Killian (2008) menciona que la mayoría de tera-
peutas refieren no haber recibido ningún entrenamiento previo 
en cuanto al autocuidado, siendo aquella un área ignorada du-
rante su formación académica y profesional. Múltiples factores 
parecen aumentar el riesgo de Burn Out entre las muestras re-
visadas de psicoterapeutas, incluyendo: edad más joven; menos 
experiencia laboral; creencias y personalidades perfeccionistas; 
implicación excesiva en los problemas de los clientes, y uso 
de afrontamiento centrado en la emoción o en la evitación (Si-
mionato, G. 2018). Debido a una menor recorrido, los terapeu-
tas más jóvenes pueden tener menos mecanismos para hacer 
frente a las demandas de la terapia, por lo tanto, aumenta su 
susceptibilidad a un mayor estrés relacionado con el trabajo y 
el agotamiento posterior. (Simionato, G.,2018; Giménez, S. B et 
al, 2018)
El Burn Out y el Desgaste por empatía en los profesionales de la 
salud psicológica es un problema creciente. 

Conclusión
Finalmente, adoptar conductas de autocuidado resulta funda-
mental para manejar el Desgaste por empatía y el Burn Out. En 
las conductas que forman parte del mismo interfieren las prác-
ticas cotidianas y experiencias basadas en un sistema social 
y de salud. Es una práctica social, por lo tanto requiere cierto 
grado de conocimiento y construcción, genera intercambios y 
establece nuevos vínculos. La efectividad de las acciones en la 
promoción de salud y cuidados implica generar la participación 
de las personas en general, desde la responsabilidad social in-
dividual y colectiva. Si bien se tomaron en cuenta los conceptos 
de Desgaste por Empatía y Burn Out, se decidió no enfatizar en 
sus diferencias y repensarlos de forma global, observándose un 
incremento de los mismos en los psicoterapeutas en tiempos 
de pandemia. Se propone que futuras investigaciones indaguen 
la interacción entre flexibilidad psicológica, conductas de au-
tocuidado en trabajadores de la salud psicológica y posibles 
dispositivos en los que se brinden estrategias de autocuidado 
a profesionales de la salud psicológica. Desde un enfoque con-
ductual contextual se sugiere que el terapeuta pueda observar-
se en relación con lo que acontece en su actividad clínica y note 

el impacto de su propio comportamiento (en sí mismo y en sus 
consultantes) para mantenerse en contacto con sus valores y 
con el sentido del rol profesional.
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