HOJAS DE RUTA PACK 7 - BURN-OUT Y TRABAJO

FICHA 103 - PARA EL PSICOLOGO

Mis valores en el trabajo

Recuperar el sentido de lo que hago

OBJETIVO
Ayudar a la persona a aclarar lo que le importa en su trabajo (contribucion, aprendizaje, relaciones,

calidad, autonomia) e identificar acciones que la reconecten con el sentido, o cambios a plantearse.

PARA QUIEN DURACION
Pérdida de sentido, cinismo, reflexion sobre un 20 min en sesion
cambio de carrera.

DESARROLLO

1. Explora lo que importaba al principio y lo que importa hoy en el trabajo.

2. Anotad cuéanto permite el trabajo actual vivir cada valor (0-10).

3. Buscad pequefias acciones para vivir mas esos valores en el puesto actual.

4. Si la distancia es demasiado grande, abrid la reflexién sobre un cambio (sin prisas).

PUNTOS DE ATENCION

En pleno agotamiento, evita las grandes decisiones (dimisiéon, cambio de carrera): la prioridad es
descansar y recuperarse.
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NOTAS DEL PSICOLOGO
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HOJAS DE RUTA PACK 7 - BURN-OUT Y TRABAJO

FICHA 103 - HOJA PARA ENTREGAR

Mis valores en el trabajo

El burn-out suele ir unido a una pérdida de sentido. Volver a lo que te importa en tu trabajo ayuda
a recuperar impulso, o a ver lo que deberia cambiar.

o Lo que me importaba cuando empecé en este trabajo.
o Mis valores en el trabajo hoy (ayudar, aprender, crear, la calidad, el equipo...).
e Cuanto me permite vivirlos mi trabajo actual (0 a 10).

o Una pequefia accién para vivir mas un valor:

Valor en el trabajo Lo vivo hoy /10 Una pequena accion posible

Si la distancia sigue siendo grande, ¢qué deberia cambiar a largo plazo?

Estos ejercicios no sustituyen una terapia. Si estas en crisis o tienes ideas de suicidio: 024 (Esparia, 24 h) o 112.
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