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RESUMEN

La investigacion analizé las pautas de Autocuidado y su relacion con factores sociolaborales en
Psicologos Clinicos dentro de la linea de investigacion de Practicas de Bienestar Profesional. Se
analizaron variables relacionadas con acciones de autocuidado, patrones de autocuidado seglin su estado
civil, segiin su antigiiedad en la profesion y frecuencia de autocuidado segun horas de trabajo. La
metodologia utilizada es de nivel descriptivo — correlacional con enfoque cuantitativo y de disefio no
experimental trasversal prospectivo. Se emple6 un cuestionario a una muestra de psicologos clinicos de
Asuncioén y del Departamento Central en Paraguay. Los resultados permiten concluir que la mayoria de
los psicologos clinicos reconocen la importancia del autocuidado y tienden a practicarlo con cierta
frecuencia. Sin embargo, se identifican grupos especificos, como los psicologos separados o divorciados
y aquellos con mayor experiencia profesional, son los que dedican menor dedicacién por mantener
practicas regulares de autocuidado. Ademas, se destaca la importancia de brindar recursos y estrategias
para equilibrar la carga laboral con el autocuidado en todos los psicélogos clinicos, con el fin de mejorar
su bienestar emocional y calidad de vida laboral, lo que a su vez puede impactar positivamente en su

capacidad para brindar una atencion de calidad a sus pacientes.

Palabras clave: autocuidado, psicologos clinicos; factores sociolaborales, bienestar profesional.
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Self-care and its relationship with socio-labor factors in Clinical
Psychologists: A Study on Professional Well-being Practices

ABSTRACT

The research analyzed the Self-care guidelines and their relationship with socio-labour factors in
Clinical Psychologists within the line of research of Professional Well-being Practices. Variables related
to self-care actions, self-care patterns according to marital status, seniority in the profession and
frequency of self-care according to working hours were analyzed. The methodology used is descriptive-
correlational with a quantitative approach and a prospective cross-sectional non-experimental design. A
questionnaire was applied to a sample of clinical psychologists at the national level in Paraguay. The
results allow us to conclude that most clinical psychologists recognize the importance of self-care and
tend to practice it with some frequency. However, specific groups are identified, such as separated or
divorced psychologists and those with more professional experience, who dedicate less dedication to
maintaining regular self-care practices. In addition, the importance of providing resources and strategies
to balance the workload with self-care in all clinical psychologists is highlighted, to improve their
emotional well-being and quality of work life, which in turn can positively impact their ability to provide

quality care to their patients.

Keywords: self-care; clinical psychologists; socio-labor factors, professional well-being.
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INTRODUCCION

La psicologia como ciencia, se ha convertido en una profesiéon que conlleva responsabilidades y
competencias propias (Amador et al, 2018). El gjercicio de la profesion de psicélogo clinico implica una
dedicacion significativa hacia la salud mental y el bienestar de los demas. Estos profesionales deben ser
competentes para desempefiar y asumir funciones en cuanto al manejo y resolucion de situaciones
criticas, a través de procedimientos de intervencion y tratamientos psicoldgicos a la poblacion general
(Soto y Clemente, 2021). Sin embargo, en la busqueda de proporcionar el mejor cuidado posible a sus
pacientes, a menudo enfrentan una serie de desafios personales y profesionales que pueden impactar
negativamente en su propio bienestar. La mejora de la calidad asistencial ha de estar entre los objetivos
fundamentales de toda especialidad sanitaria; este es un fenomeno complejo, conformada por diversas
dimensiones o procesos, tales como la accesibilidad, la prevencion, la aptitud de las intervenciones de
diagnodstico y tratamiento, la coordinacion asistencial, la seguridad, la formacion continua, y la
investigacion orientada a un constante mejoramiento (Benitez et al, 2021).

La Organizacion Internacional del Trabajo, ya ha declarado su preocupacion con relacion a la posibilidad
de aparicion de problemas en cuanto a los trabajadores de la salud mental, atendiendo a las exigencias
excepcionales que enfrentan en su tarea por el alto volumen de trabajo (Pérez et al, 2020). En este
sentido, se debe entender que, en la actualidad, el 40% de la discapacidad en todo el mundo se debe a la
depresion y la ansiedad (Gomez et al, 2019), a los cuales los psicologos clinicos se encuentran
constantemente expuestos. Con relacion a esto, Restrepo (2021) indica que los problemas de los
profesionales expuestos a victimas o pacientes abarcan cuantiosos sintomas fisicos, como depresion,
cansancio, ansiedad, dolores, rabia, € imagenes intrusivas; siendo uno de los factores que mayormente
producen estrés, la incapacidad de brindar una eficiente ayuda emocional al paciente (Diaz — Avalos,
2019).

Es por esto, que se considera importante que los profesionales de la salud mental reciban una efectiva
gestion de sus emociones (Ruiz Diaz Morales, 2021), ain mas que intelectualizar, debido a que en su
labor cotidiana los mismos estan expuestos a situaciones problematicas (dolor, muerte, duelos y cambios
bruscos); lo que conlleva al desarrollo de tristeza, ansiedad, miedo, irritabilidad, y demdas sintomas
propios del burnout (Alvarez, et al. 2023), por lo cual es importante que en cuanto a las acciones de
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orientacion psicoldgica, se deba instruir a estos profesionales, acerca de como instrumentarlas de forma
constructiva y util (Pérez et al, 2020). En el caso de que los psicélogos no se predisponen a movilizar
todas sus actitudes y aptitudes de modo a desarrollar un eficiente autocuidado, los mismos estaran
incurriendo en una falta ética (Romero y Rosado, 2019), exponiendo al paciente a recibir una atencioén
de menor calidad, siendo en ese momento una accion fundamental, el derivarlo a un servicio 6ptimo
(Restrepo, 2021). En este sentido, hay que entender que, en Paraguay, segiin una investigacion realizada
por Dominguez et al. (2023), el area de la psicologia con mayor demanda es la de psicologia clinica, por
ende, esto quiere decir que la mayor cantidad de egresados que ejercen la profesion, lo realizan dentro
del ambito hospitalario.

El concepto de "autocuidado” ha ganado prominencia en la literatura cientifica y en la comunidad de la
salud mental como una estrategia fundamental para mantener la estabilidad emocional, la salud fisica y
la satisfaccion laboral en el ambito de la psicologia clinica. El autocuidado consiste en los
comportamientos orientados a la promocion, prevencion y tratamiento de la salud fisica y mental propia,
las cuales pueden minimizar los efectos adversos ante la exposicion a situaciones de estrés psicologico
o malestar en general (Garcia et al, 2020). Segtn Ruiz y Castillo (2022), citando a Durruty Bostelmann,
(2005) indican que el autocuidado puede definirse como “el conjunto de competencias del
psicoterapeuta para promover su salud, bienestar emocional y calidad de vida; ademas de detectar,
enfrentar y resolver las condiciones particulares de desgaste asociadas a su ejercicio profesional” (p.77).
Es necesario considerar que todo profesional de la salud se encuentra obligado al principio del
autocuidado, debido a que el servicio de acompafiamiento y el cuidado de los pacientes, no estara
garantizado (Ortega y Ortega, 2017), si este no posee una estabilidad emocional, fisica o intelectual
adecuada, cuando no se cuenta con los recursos personales dptimos para tal servicio (Restrepo, 2021).
El autocuidado en psicologos clinicos es de fundamental importancia para salvaguardar la calidad de la
atencion a sus pacientes, puesto que un profesional con un adecuado bienestar emocional se encuentra
en mejor posicion en cuanto a brindar un tratamiento terapéutico efectivo y empatico (Garcia et al,
2020).

El autocuidado también es considerado como un predictor significativo en cuanto al bienestar y la
satisfaccion laboral de los psicologos clinicos (Obando Cabezas, 2020), y esto a su vez puede impactar
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positivamente con relacién al compromiso con la profesion, y de esta manera, promover la retencion de
los profesionales, dentro de este campo de la psicologia (Pérez et al., 2020). Otro factor asociado al
autocuidado de los psicologos clinicos es que este ayuda a estos profesionales a establecer limites
emocionales, debido a los problemas intensos que puede generar la denominada empatia agotadora,
ayudando a los mismos a protegerse del agotamiento emocional que se asociado al mismo (Diaz et al,
2021).

El estrés laboral es un desafio frecuente en la practica clinica (Diaz — Avalos & Velazco, 2019); con
relacion al mismo, el autocuidado es ideal para que los psicologos clinicos puedan reducir los efectos
negativos de estar expuesto a las experiencias propias de la profesion, y de esta manera evitar el
desarrollo del sindrome de desgaste profesional (Fernandez et al., 2018).

Dentro del contexto del autocuidado y como recomendacién global para mantener una buena salud, la
literatura disponible resalta la importancia y eficacia de diversas practicas, entre ellas, se encuentran las
practicas espirituales, la resiliencia y el bienestar personal, el mindfulness, la imaginacion guiada, el
Programa Acelerado de Recuperacion (ARP) y la incorporacion del humor como estrategia para afrontar
situaciones, reducir el estrés y dar un nuevo significado a las circunstancias. Estas estrategias son
utilizadas por los profesionales de la salud para asistir a sus pacientes en la gestion de diferentes
trastornos. Algunas de las técnicas mencionadas incluyen técnicas de relajacion, respiracion y
estiramiento, técnicas cognitivas, meditacion, expresion creativa, administracion del tiempo, resolucion
de conflictos, adopcion de estilos de vida saludables en cuanto a nutricion y ejercicio, actividades
recreativas, reestructuracion cognitiva, hipnosis, entre otras (Restrepo, 2021).

Diversos autores, mencionados por Guerra et al. (2011) describen diversas estrategias mas concretas y
practicas, las cuales resultan efectivas en cuanto a la prevencion y tratamiento del burnout, como ser
supervisar los casos clinicos, utilizar el sentido del humor en el lugar de trabajo, dialogar con los colegas
acerca de las experiencias personales en cuanto a casos clinico y el participar de diversas actividades
recreativas juntamente con los compaiieros de trabajo.

Segtin un estudio de Orozco Ramirez et al (2019) se habia identificado que los psicologos de Tamaulipas

(México) consideran fundamental la competencia de desarrollo profesional y personal, lo cual hace que
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los mismos estén al pendiente de su autocuidado, como una estrategia para mejorar la calidad del
servicio que prestan.

Por otro lado, segun los resultados de una investigacion de intervencion realizada con psicologos de Cali
(Colombia), se encontré6 que algunos participantes valoraron especialmente ciertas actividades de
autocuidado, como automasaje, estiramiento y ejercicios de respiracion, las cuales fueron altamente
apreciadas por la poblacion estudiada, ya que los mismos informaron una reduccion en su nivel de estrés
auto-percibido. Ademas, las actividades educativas en salud también resultaron significativas, ya que
generaron una disminucion en la percepcion del tiempo de espera y en la sensacion de "ser importantes"
para la Institucion Prestadora de Servicio de Salud (Rivera et al., 2020). La practica de mindfulness, por
ejemplo, pueden convertirse en una estrategia eficiente a la hora de que los psicologos clinicos puedan
conectarse con su experiencia interna, de forma a regular el estrés y de esta forma promover el
autocuidado (Santos-Ruiz et al., 2018).

Estos comentarios resaltan la importancia critica del autocuidado en la practica de los psicologos
clinicos, basados en investigaciones realizadas en diversos paises de Latinoamérica. Promover el
autocuidado puede tener un impacto significativo en la calidad de la atencidon que brindan, su bienestar
personal y su efectividad profesional en el campo de la psicologia clinica.

El presente estudio tiene como objetivo analizar las conductas de autocuidado adoptadas por psicologos
clinicos de la ciudad de Asuncién y de Departamento Central, en el cual, se propone analizar como las
practicas de autocuidado se correlacionan con la calidad de vida percibida en actividades generales. A
través de un enfoque cuantitativo, se identifica las conductas de autocuidado mas frecuentes entre estos
profesionales, de acuerdo a los diversos estratos de la poblacion estudiada, buscando proporcionar una
vision mas profunda sobre como el autocuidado puede influir en el bienestar general de los psicologos
clinicos y como puede ayudar a mitigar los efectos negativos asociados con el agotamiento emocional
y el estrés, asi como mejorar su logro personal y su satisfaccion laboral en la practica clinica.

A medida que la profesion de psicologo clinico contintia evolucionando y adaptandose a las cambiantes
necesidades de la sociedad (Rodriguez-Riesco y Senin-Calderéon, 2022), entender las conductas de
autocuidado se vuelve esencial para garantizar una practica sostenible y efectiva (Farias y Labbé, 2021).
Este analisis puede proporcionar valiosas perspectivas para informar programas de formacion, politicas
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institucionales y précticas de autocuidado personalizadas, que permitan a los psicélogos clinicos
desarrollar una mayor resiliencia y bienestar emocional mientras siguen brindando una atencion de
calidad a sus pacientes.

En este sentido, la presente investigacion se justifica en multiples aspectos. Desde el punto de vista
tedrico, existe una carencia de estudios que enfoquen especificamente las conductas de autocuidado en
psicologos clinicos y su relacion con diversas dimensiones del bienestar. La investigacion contribuiré a
llenar este vacio en la literatura cientifica y proporcionara evidencia empirica sobre la importancia del
autocuidado en esta profesion.

En el ambito social, el autocuidado en psicologos clinicos es de gran relevancia, ya que estos
profesionales juegan un papel crucial en la salud mental de la poblacion. El estudio puede mejorar la
calidad de atencion en salud mental y promover practicas profesionales mas saludables y sostenibles,
beneficiando asi a la sociedad en general.

Desde el punto de vista practico, la investigacion tiene implicaciones significativas para el campo de la
psicologia clinica. Al identificar las conductas de autocuidado mas efectivas, se podran brindar
recomendaciones practicas a los psicélogos clinicos para mejorar su bienestar y calidad de vida laboral.
Ademas, se podran desarrollar estrategias para prevenir y abordar problemas como el agotamiento
emocional y el estrés traumatico secundario, mejorando asi la calidad de atencion para los pacientes.
METODOLOGIA

La investigacion es de nivel descriptivo-correlacional, dado que inicialmente se describe el conjunto de
pautas de autocuidado adoptadas por los psicélogos clinicos y posteriormente se correlacionan estos
datos con los factores o variables sociolaborales. De esta forma, se busco determinar el patron de
comportamiento en términos de bienestar profesional en este grupo de profesionales.

Ademas, el estudio se enmarca en un disefio no experimental, especificamente, trasversal prospectivo.
Esto se debe a que se realizd en un unico momento temporal sin intervencién o manipulacion de
variables. En lugar de modificar factores o situaciones, se recolectaron datos de los participantes en el
presente para luego analizar su relacion con los factores sociolaborales y las practicas de autocuidado.
La poblacion de estudio estuvo conformada por una muestra intencional de 95 psicologos clinicos,
distribuidos en Asuncion y el Departamento Central de Paraguay. Para ser incluidos en el, se tuvo como
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criterio de inclusion que los participantes ejercieran la profesion de psicdlogos en el ambito clinico. En
consecuencia, se excluyd del estudio a aquellos psicologos que se desempefiaron en otras areas o
especialidades distintas a la clinica.

Se trajo como técnica de recoleccion de datos el cuestionario denominado "Escala de conductas de
autocuidado para Psicologos Clinicos (EAP)", desarrollado por Guerra, et al. (2011). Este instrumento
consiste en una escala auto aplicada en la que los profesionales deben indicar la frecuencia con la que
realizan ciertas conductas de autocuidado, asi como la frecuencia con la que su ambiente laboral
favorece las condiciones de autocuidado. Las respuestas posibles son: 0 (nunca), 1 (casi nunca), 2
(ocasionalmente), 3 (frecuentemente) y 4 (muy frecuentemente). La EAP proporciona un puntaje global
de autocuidado, que es la suma de las respuestas otorgadas a los items de la escala.

Los puntajes totales en la escala se interpretan de la siguiente manera: entre 0 y 7 puntos indica que el
psicologo "nunca" practica el autocuidado; entre 8 y 15 puntos se considera que lo practica "casi nunca";
entre 16 y 23 puntos se considera que lo practica "ocasionalmente"; entre 24 y 31 puntos se considera
que el profesional lo practica "frecuentemente"; y los puntajes totales entre 32 y 40 puntos indican que
el consejero utiliza el autocuidado "muy frecuentemente".

Para llevar a cabo la aplicacion del instrumento, se empled un cuestionario en linea de Google que
posteriormente se compartio a través de WhatsApp.

Los resultados obtenidos fueron sometidos a analisis estadisticos descriptivos y correlacionales,
utilizando el software SPSS. Posteriormente, se representaron en tablas de frecuencias y porcentajes
para facilitar su interpretacion.

Durante todo el proceso de investigacion, se aplico las consideraciones éticas correspondientes al trabajo
con personas. Se obtuvo el consentimiento informado de los participantes y se garantizo el anonimato y

la confidencialidad de los datos recopilados.

pag. 1425



RESULTADOS

g ?:::ll?ezlcia en que los psicologos clinicos practican acciones de autocuidado.

Indicadores Frecuencia Porcentaje
Muy Frecuentemente 9 10
Frecuentemente 58 61
Ocasionalmente 25 26
Casi Nunca 3 3
Nunca 0 0
Total 95 100

Estos resultados indican que la mayoria de los psicologos clinicos (71%) llevan a cabo acciones de
autocuidado de manera frecuente (Muy Frecuente y Frecuentemente). Sin embargo, también se destaca
que un porcentaje significativo (26%) solo realiza estas acciones ocasionalmente. Es alentador ver que
ninguno de los psicologos clinicos de la muestra informé nunca practicar acciones de autocuidado, lo
que sugiere que tienen algun grado de conciencia sobre la importancia de cuidar su bienestar. No
obstante, el porcentaje de psicologos que practican acciones de autocuidado de manera no muy regular

pueden ser propensos a verse afectados en cuanto a su bienestar general y su calidad de vida laboral.

Tabla 2
Actividades de autocuidado practicado por los psicologos (en porcentaje).
Actividades Super-  Uso del Dialoga Participa Participa Practica  Practica Alimentacién  Ambiente
vinculadas a  visa humor con de de deporte  actividades sana de
la psicologia, sus en el colegas actividades  actividades s de trabajo
pero fuera casos trabajo sobre su de recreativas crecimiento adecuado
dela experien- recreacién extra - espiritual
psicoterapia cia con laborales
laboral compaiieros
de trabajo
Muy 18 16 29 14 6 24 14 20 17 35
Frecuentemente
Frecuentemente 35 30 41 50 15 44 32 28 52 39
Ocasionalmente 35 36 24 24 46 26 29 26 24 16
Raramente 12 16 5 10 24 6 21 17 6 9
Nunca 0 2 1 2 9 0 4 4 1 1
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De acuerdo con la tabla, Los datos muestran que las actividades de autocuidado que los psicologos
clinicos de Asuncion y del Departamento Central realizan con mayor frecuencia estan relacionadas con
su ambiente laboral y su bienestar emocional.

El hecho de que trabajar en un ambiente adecuado en cuanto a comodidad, privacidad y calma sea la
actividad mas practicada (35% de la poblacion encuestada) sugiere que los psicologos valoran la
importancia de tener un espacio de trabajo propicio para su desempefio profesional y bienestar.

El uso del humor en el contexto laboral también se destaca como una actividad de autocuidado
significativa, practicada por el 29% de los psicologos. Esto puede indicar que estos profesionales
reconocen el valor del humor como una estrategia para lidiar con el estrés y mantener un ambiente de
trabajo positivo.

En cuanto a las actividades realizadas con frecuencia, la alimentacion sana es destacada por el 52% de
los psicologos, lo que sugiere una preocupacion por mantener habitos saludables para el cuidado de su
bienestar fisico y emocional. El didlogo con colegas acerca de sus experiencias en el consultorio también
es una actividad frecuente para el 48% de los encuestados, lo que puede indicar la importancia del apoyo
y la retroalimentacion entre colegas como parte del autocuidado.

Por otro lado, se observa que la participacion en actividades de recreacion con compaiieros de trabajo
es la actividad de autocuidado menos practicada, con solo el 6% haciéndolo muy frecuentemente y el
15% frecuentemente. Esto puede reflejar la falta de tiempo o de oportunidades para compartir momentos
de ocio con colegas, lo que podria afectar la cohesion y el apoyo social en el ambiente laboral.

Estos datos permiten deducir que los psicologos clinicos de Asuncidon y del Departamento Central
valoran el autocuidado, especialmente en lo que respecta a su ambiente de trabajo y bienestar emocional.
Sin embargo, también sugieren que existen oportunidades para fomentar actividades de autocuidado que
involucren la recreacion y el apoyo social entre colegas para mejorar su calidad de vida laboral y su

bienestar en general.
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Tabla 3
Patrones de autocuidado entre los psicdlogos clinicos segun su estado civil.

Estado Civil Frecuencia de Autocuidado (en %)
Muy Frecuentemente Ocasionalmente Casi Nunca
Frecuentemente
Casado/a - 7 54 34 5
Concubinado/a
(con pareja estable)
Separado/Divorciado 0 87 13 0
Soltero/a 27 64 9 0
(con compromiso)
Soltero/a 5 78 17 0

(sin compromiso)

En cuanto al andlisis de estos datos, se revelan diferentes patrones de autocuidado entre los psicologos
clinicos segun su estado civil. Primeramente, en cuanto a los psicélogos casados o en una relacion de
pareja estable, se observa que este grupo muestra una distribuciéon mas equilibrada en cuanto a la
frecuencia de autocuidado, donde la mayoria de ellos reporta hacerlo de manera "Frecuente" y un
porcentaje significativo lo hace "Ocasionalmente". Esto sugiere que los psicélogos de este grupo tienen
una conciencia adecuada sobre la importancia del autocuidado, pero también pueden enfrentar desafios
para mantenerlo de manera mas constante debido a las responsabilidades y demandas que conlleva el
matrimonio o la convivencia en pareja.

Por otro lado, los psicologos separados o divorciados representan un alto porcentaje de autocuidado
"Frecuente", siendo el que mas practica esta frecuencia de cuidado personal. Esto podria indicar que los
psicologos que han pasado por una separacion o divorcio han encontrado en el autocuidado una
estrategia efectiva para afrontar los cambios y retos emocionales asociados con su estado civil, lo que
puede contribuir a su bienestar emocional.

Posteriormente, se infiere que los psicologos solteros con compromiso muestran una frecuencia alta
tanto de autocuidado "Frecuente" como "Muy Frecuente". Esto sugiere que los psicologos solteros con
compromiso valoran el autocuidado y lo practican con mayor constancia en comparacion con otros
grupos. Es posible que este compromiso con el autocuidado esté relacionado con la estabilidad
emocional que encuentran en su relacion, lo que les permite dedicar mas tiempo y atencion a cuidarse a

si mismos.
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Finalmente, encontramos a los psicélogos solteros sin compromiso, donde los datos indican que este
grupo también presenta una alta frecuencia de autocuidado "Frecuente". Aunque no reportan practicar
el autocuidado "Muy Frecuentemente" como los psicologos solteros con compromiso, muestran una
conciencia y practica significativa del autocuidado. Es probable que los psicdlogos solteros sin
compromiso encuentren en el autocuidado una manera de mantener su bienestar emocional y enfrentar
los desafios de la vida profesional y personal.

En general, los datos reflejan que la mayoria de los psicologos clinicos practican el autocuidado con
cierta frecuencia, independientemente de su estado civil. Sin embargo, los resultados sugieren que los
psicologos separados o divorciados y aquellos solteros con compromiso podrian beneficiarse de una
mayor promocion y atencion al autocuidado para mejorar su bienestar emocional y calidad de vida
laboral. Estos datos pueden implicar la implementacion de estrategias especificas para fomentar el
autocuidado en estos grupos y brindarles herramientas adicionales para enfrentar los desafios propios

de su estado civil.

Tabla 4
Patrones de autocuidado entre los psicologos clinicos seglin su antigiiedad
Antigiiedad en la Frecuencia de Autocuidado (en %)
profesion de
Psicélogo Muy Frecuentemente Ocasionalmente Casi Nunca
Frecuentemente

1a5 8 56 32 4
6al0 7 57 36 0
11a15 14 72 14 0
16 a 20 18 46 18 18
Mas de 20 0 80 20 0

La interpretacion de los datos de la presenta tabla revela distintos patrones de autocuidado entre los
psicologos clinicos segun su antigliedad en la profesion, puesto que los Psicélogos clinicos con 1 a 5
afios de experiencia, es un grupo que presenta una distribucion relativamente equilibrada en cuanto a la
frecuencia de autocuidado, con la mayoria reportando hacerlo "Frecuentemente" y un porcentaje
significativo realizandolo "Ocasionalmente". Esto puede indicar que los psic6logos en los primeros afios

de su carrera estan desarrollando conciencia sobre la importancia del autocuidado, pero también pueden
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enfrentar desafios para mantenerlo con mayor consistencia debido a la adaptacion y la carga de trabajo
en esta etapa inicial de su carrera.

Seguidamente, se encuentra el grupo de los Psicologos con 6 a 10 afios de experiencia, donde también
muestran una alta proporcion de autocuidado "Frecuente", con un porcentaje considerable practicindolo
"Ocasionalmente". Es posible que a medida que los psicologos adquieren mas experiencia en la
profesion, encuentren estrategias de autocuidado que se ajusten a su rutina laboral y les permitan
enfrentar el desgaste emocional asociado con la practica clinica, aunque, no obstante, no se evidencia
un avance significativo en relacion con el anterior grupo.

Por otro lado, dentro del grupo que conforman los psicologos con 11 a 15 afios de experiencia se observa
el porcentaje mas alto de autocuidado "Frecuente" y el de menor proporcion que lo hacen
"Ocasionalmente". Esto sugiere que los psicologos con mas experiencia tienden a mantener practicas
regulares de autocuidado en su dia a dia, siendo el porcentaje mas reducido el que puede enfrentar
desafios para mantenerlo con la misma consistencia.

Posteriormente, en cuanto al grupo de psicologos con 16 a 20 afios de experiencia, donde se puede
apreciar que en esta categoria se presenta una distribucion mas variada en cuanto a la frecuencia de
autocuidado. Si bien una proporcion considerable practica el autocuidado "Frecuentemente", también
hay psicologos que lo hacen "Ocasionalmente" y "Casi Nunca". Esto puede indicar que, con el paso del
tiempo, algunos psicélogos pueden enfrentar desafios adicionales en su autocuidado debido a la
acumulacion de afos de practica y experiencia.

Finalmente, los resultados indican que los psicologos con mas de 20 afios de experiencia presentan una
aparente disminucion de la intensidad del autocuidado. El hecho de que ninguno de ellos reporte
practicar el autocuidado "Muy Frecuentemente" sugiere que esta poblacion puede estar enfrentando
desafios para dedicar tiempo y esfuerzo regularmente a cuidar su bienestar emocional y fisico; aunque,
el porcentaje de estos psicdlogos que practican el autocuidado "Frecuentemente" (80%) es el mas alto
proporcionalmente. En cuanto al aspecto negativo en este grupo, es que los que realizan actividades de
autocuidado "Ocasionalmente" (20%) indica que, si bien algunos psicdlogos con mas experiencia se
preocupan por su autocuidado, también existe un grupo considerable que no lo realiza de manera
consistente.
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En general, los datos reflejan que la mayoria de los psicélogos clinicos, en todas las categorias de
antigliedad, practican acciones de autocuidado con cierta frecuencia, siendo el autocuidado "Frecuente"
el mas comun en todas ellas. Esto sugiere que los psicologos en diferentes etapas de su carrera son
conscientes de la importancia del autocuidado y buscan formas de integrarlo en su practica profesional
para mantener su bienestar emocional y evitar el agotamiento. Sin embargo, también se observa que
algunos psicélogos pueden enfrentar desafios para mantener practicas constantes de autocuidado a lo
largo de su carrera, lo que puede requerir atencion y estrategias especificas para promover su bienestar
a lo largo del tiempo.

Es importante considerar que la falta de autocuidado de manera “Muy Frecuente” entre los psicologos
con mas de 20 afios de antigiiedad podria estar relacionada con diversos factores, como la acumulacion
de responsabilidades profesionales, el desgaste emocional a lo largo de su carrera y la falta de tiempo
para dedicarse a si mismos. Estos resultados resaltan la necesidad de prestar atencioén especial al
bienestar de los psicologos con larga trayectoria profesional y de implementar estrategias que
promuevan y fomenten el autocuidado en esta poblacion, pues esto seria esencial para prevenir el
agotamiento profesional y para mantener una practica clinica de calidad, por lo que es importante brindar
apoyo y recursos adecuados a los psicologos con mas experiencia para que puedan mantener una buena

calidad de vida laboral y personal a lo largo de su carrera.

Tabla 5
Frecuencia de autocuidado varia significativamente segun el total de horas de trabajo semanal
Total, de horas de Frecuencia de Autocuidado (en %)
trabajf) semanal en Muy Frecuentemente Ocasionalmente Casi Nunca
el drea de la Frecuentemente
psicologia
Menos de 20 hs. 9 60 29 2
De 20 a 30 hs. 6 72 19 3
De 31hs. a 40 hs 18 47 29 6

Los resultados muestran que la frecuencia de autocuidado varia significativamente segtn el total de
horas de trabajo semanal de los psicologos clinicos. Los psicologos con menos de 20 horas de trabajo
semanal tienen un alto porcentaje de autocuidado activo y constante. Es notable que el 9% de ellos

practica el autocuidado "Muy Frecuentemente", y un 60% lo hace "Frecuentemente". Esto sugiere que,
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al tener menos carga laboral, tienen mas tiempo y disposicion para dedicarse al cuidado personal. Por
otro lado, los psicologos con 20 a 30 horas y 31 a 40 horas de trabajo semanal también muestran un alto
compromiso con el autocuidado, aunque con porcentajes ligeramente menores. En ambos grupos,
alrededor del 70% o mads practica el autocuidado "Frecuentemente" y "Ocasionalmente". Sin embargo,
se observa un aumento en el porcentaje de aquellos que lo practican "Muy Frecuentemente" en el grupo
de 31 a40 horas de trabajo semanal (18%), posiblemente debido a que, a pesar de su mayor carga laboral,
algunos psicologos priorizan dedicar tiempo para su bienestar personal.

Es interesante notar que incluso en el grupo con mas horas de trabajo (31 a 40 horas), un porcentaje
significativo de psicologos (6%) reporta practicar el autocuidado "Casi Nunca". Esto indica que algunos
profesionales enfrentan desafios para equilibrar su vida laboral y personal y, en consecuencia, pueden
descuidar el autocuidado.

CONCLUSION

La presente investigacion analizo la frecuencia de autocuidado entre psicologos clinicos, considerando
diversas variables como el estado civil, la antigiiedad en la profesion y el total de horas de trabajo
semanal en el area de la psicologia. Los resultados arrojaron informacion relevante sobre la importancia
y las practicas de autocuidado en esta poblacion.

En cuanto al estado civil, se observo que los psicdlogos casados o en una relacion de pareja estable
presentan una distribucion mas equilibrada en cuanto a la frecuencia de autocuidado, con la mayoria
reportando hacerlo de manera "Frecuente" y un porcentaje significativo realizandolo "Ocasionalmente".
Por otro lado, los psicélogos separados o divorciados mostraron una alta proporcion de autocuidado
"Frecuente", siendo el grupo con mayor porcentaje en esta categoria. Los solteros con compromiso
también tienen una frecuencia alta de autocuidado "Frecuente" y un porcentaje considerable
practicandolo "Muy Frecuentemente". En general, se destaca que la mayoria de los psicologos clinicos,
independientemente de su estado civil, practican el autocuidado con cierta frecuencia, aunque se puede
notar que los psicologos separados o divorciados y aquellos solteros con compromiso podrian
beneficiarse de una mayor promocion y atencion al autocuidado para mejorar su bienestar emocional y

calidad de vida laboral.

pag. 1432



En relacion con la antigiiedad en la profesion, se encontraron resultados diversos. Los psicologos con
menos de 5 afios de experiencia presentan una distribucion relativamente equilibrada en cuanto a la
frecuencia de autocuidado, con la mayoria reportando hacerlo "Frecuentemente" y un porcentaje
significativo realizandolo "Ocasionalmente". En contraste, los psic6logos con mds experiencia (16 a 20
afios) presentan una distribucion mas variada en cuanto a la frecuencia de autocuidado, con una
proporcion considerable practicandolo "Frecuentemente", "Ocasionalmente" y "Casi Nunca". Estos
hallazgos sugieren que la experiencia profesional puede influir en la dedicacion al autocuidado, y se
observa una tendencia a mantener practicas mas regulares de autocuidado en los primeros afios de
carrera.

Respecto al total de horas de trabajo semanal en el area de la psicologia, se evidenci6 una relacion entre
la carga laboral y la frecuencia de autocuidado. Los psicdlogos con menos de 20 horas de trabajo
semanal muestran una alta proporcion de autocuidado, mientras que aquellos con 20 a 40 horas de
trabajo presentan porcentajes ligeramente menores. Sin embargo, es importante destacar que incluso
entre aquellos con mayor carga laboral (31 a 40 horas), un porcentaje significativo reporta practicar el
autocuidado "Frecuentemente". Estos resultados enfatizan la necesidad de promover el autocuidado en
todos los psicologos, sin importar su carga de trabajo, para mejorar su bienestar emocional y calidad de
vida laboral.

En conclusion, los resultados de esta investigacion indican que la mayoria de los psicdlogos clinicos
reconocen la importancia del autocuidado y tienden a practicarlo con cierta frecuencia. Sin embargo, se
identifican grupos especificos, como los psicologos separados o divorciados y aquellos con mayor
experiencia profesional, son los que dedican menor dedicacion por mantener practicas regulares de
autocuidado. Ademas, se destaca la importancia de brindar recursos y estrategias para equilibrar la carga
laboral con el autocuidado en todos los psicélogos clinicos, con el fin de mejorar su bienestar emocional
y calidad de vida laboral, lo que a su vez puede impactar positivamente en su capacidad para brindar

una atencion de calidad a sus pacientes.
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