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P A L A B R A N A N  D I  I N T R O D U K S H O N

Introdukshon

Kó ta burn-out?

"Hopi hende ku ta desaroyá burn-out ta hustamente esnan ku a dediká nan mes durante añanan na nan

trabou, famia i komunidad — hendenan involukrá, responsabel i motivá." 

Mas i mas hende ta eksperenshá stres i agotamento durá di trabou, responsabilidatnan di famia, presión

finansiero of situashonnan kompleks na trabou. Ora e karga aki ta kontínua durante un tempu largo sin

sufisiente rekuperashon, e por kondús na burn-out.

E buki aki ta yudé bo:

✓ Haya insight den bo sintomanan i rekonoé señalnan di sobrekarga

✓ Deskubrí patronan ku a kontribuí na bo burn-out

✓ Traha paso pa paso kaminda rekuperashon i balansa duradero

✓ Desaroyá un ekilibrio saludabel entre trabou, salud i bida personal

✓ Preveni rekaidá ku un plan personal di rekuperashon

Kó pa usá e buki aki

E buki di trabou por worde usá independientemente of komo soporté huntu ku guíansa di un coach, trabajador

sosial of terapeuta. Tomá bo tempu ku kada ehersisio i eskribí honestamente loke bo ta eksperenshá. No tin

kontestanan korrekt of inkorekt. 

Burn-out ta un estado di agotamento mental, emoshonal i físiko ku ta surgi ora un persona

konsistentemente ta gasta más energia ku loke e por restaurá. No ta un señal di debilidad, sino un

señal ku bo kurpa i mente tin urgensia di rekuperashon.



Burn-out ta un proseso ku generalmente ta desaroyá despasio. Raramente ta e resultado di un solo evento,

sino di sobrekarga durá. Burn-out ta karakterisá pa tres elemento prinsipal:

😔

1. Agotamento

Un senshon profundo di

kansashi físiko i mental ku

no ta pasa despues di

deskanso.

🔌

2. Distansia di trabou

Trabou ku anteriormente

tabata dá energia awor ta

sinti pesá, sin sentido of

indiferente.

📉

3. Efektividad reduside

Konsentrashon, motivashon

i rendimento ta baha

notablemente.

Impakto riba tereno di bida

Burn-out raramente ta limitá su mes na un solo area. E por afektá varios dominio simultaneamente:

PROFESIONAL

• Trabou & rendimento

• Motivashon

• Relashonnan di trabou

PERSONAL

• Imagen di mes

• Salud

• Energia & suenjo

SOSIAL

• Relashonnan & famia

• Amistadnan

• Aktividatnan sosial
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Komprendé kó ta burn-out

✏️ Reflekshon — Bo situashon

Tomá bo tempu trankilamente pa pensá riba bo situashon. Eskribí bo kontestanan.

KÓRÀ BO A NOTA PA PROME BIAHA KU KOS NO TABATA BON?

KÓ SINTOMANAN BO TA EKSPERENSHÁ AKTUALMENTE?

KÓ BO A POBA HASTA AWOR PA TRATÁ KU ESAKI?



Burn-out generalmente ta desaroyá den fasenan diferente. Pa komprendé den kó fase bo ta, bo por traha mas

efektivamente kaminda rekuperashon.

Fase 1 — Entusiasmo

Bo ta motivá i involukrá. Bo ta aseptá hopi responsabilidad i ta invertí turí den bo trabou i ambiente.

Fase 2 — Sobrekarga

Presión di trabou ta aumenta. Bo ta kuminsá eksperenshá señalnan di stres pero ta kontínua. Deskanso ta

bira menos natural.

Fase 3 — Stres króniko

Kansashi i frustrashon ta aumenta. Bo ta sinti bo mes presioná, irritabel i tin difikultad pa relaxá.

Fase 4 — Burn-out

Agotamento mental i físiko ta setal. Funshonár na nivel normal no ta posibel más sin soporté profesional.
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Proseso di sobrekarga

🔍 Ehersisio — Rekonoé bo fase

Den kó fase bo ta pensá ku bo ta aktualmente? Pone un kruis i deskribí bo señalnan.

Fase 1 — Entusiasmo

Fase 2 — Sobrekarga

Fase 3 — Stres króniko

Fase 4 — Burn-out

KÓ SEÑALNAN TA KORESÓNDÉ KU E FASE KU BO A SKUÓ?



Burn-out ta manifestá su mes di manera diferente. Pa rekonoé bo propio señalnan, bo por intervení na tempu i

traha efektivamente kaminda rekuperashon.

SEÑALNAN FÍSIKO

• Kansashi ekstremo

• Problemanan di suenjo

• Dolor di kabes

• Dolor di musku

• Palpitashon di kurason

• Kwehanan di stómago

SEÑALNAN MENTAL

• Problemanan di
konsentrashon

• Olvidansa

• Difikultad pa tomá desishon

• Preokupashon

• Pensá negativamente

SEÑALNAN EMOSHONAL

• Irritashon & sensitividad

• Yora sin razón

• Senshon di bashió

• Distansia di trabou

• Ansiedad & tristesa
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Señalnan di burn-out

✏️ Ehersisio — Bo señalnan personal

Kó señalnan bo ta rekonoé den bo mes? Eskribí nan abou. Sé tan espesifiko ku posibel.

KWEHANAN FÍSIKO

KWEHANAN MENTAL

KWEHANAN EMOSHONAL



Kada burn-out tin kausanan diferente. Pa mapá bo fuentenan di stres, bo ta haya mas kontrol riba bo

situashon.

💼

Faktornan di trabou

Presión haltu di trabou ·

Konfliktnan ·

Ekspektativanan no klaro ·

Falta di apresio · Poko

autonomia

🧠

Faktornan personal

Perfeksionismo · Senshon di

responsabilidad · Difikultad

pa poné límite ·

Ekspektativanan haltu di bo

mes

🏠

Faktornan di ambiente

Presión di famia ·

Preokupashon finansiero ·

Kuidado di otro ·

Obligashonnan sosial
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Investigashon di fuentenan di stres

📊 Ehersisio — Análisis di stres

Pa kada faktor, indicá kuanto stres e ta kausá bo (abou / mitar / haltu) i si bo por influenshá esaki.

Faktor Kuanto stres? (abou/mitar/haltu) Bo por influenshá?

Presión di trabou

Relashonnan na trabou

Situashon finansiero

Situashon di famia

Salud

Ekspektativanan personal

KÓ FUENTE DI STRES TIN E MAS GRANDI IMPAKTO RIBA BO?



Rekuperashon di burn-out ta kuminsá ku restaurá e balansa entre konsumo di energia i rekuperashon di

energia. Pa ser konsiente di loke ta kostá bo energia i loke ta dá energia, bo por tomá desishonnan dirigí.

⚡ Konsumidornan di energia

Aktividatnan of situashonnan ku ta kostá energia

• Konfliktnan i tenshon

• Dianan largu di trabou sin pausa

• Pensamentonan negativo & preokupashon

• Responsabilidad ekshesivo

• Falta di struktura

🌱 Donadornan di energia

Aktividatnan ku ta dá energia i ta promové

rekuperashon

• Tempu den naturalesa

• Muhimento & deporte

• Deskanso & relaxashon

• Kontaktonan sosial

• Hobby's & kreatividad
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Restaurá e balansa di energia

⚖️ Ehersisio — Análisis di energia

Yená si e aktividatnan abou ta dá of ta kostá bo energia. Usá: + (ta dá energia) / – (ta kostá energia) / 0

(neutral).

Aktividat Ta dá energia (+) Ta kostá energia (–) Eksplikashon

Trabou

Deporte & muhimento

Kontaktonan sosial

Hobby's

Kas & famia



Hopi hende ku burn-out tin difikultad pa poné límitenan. Esaki generalmente no ta di mala voluntad, sino

pasobra poné límitenan ta sinti inkomodo of ta parece ku ta kontra di kende bo ta.

Patronan típiko

🙋

Bisá si

Bisá si mientras bo ta sintí

no, di lealtad, miedu of

kostumber.

🔄

Asumí responsabilidad

Asumí responsabilidatnan di

otro, aunque esaki no ta bo

tarea.

🚪

Evitá

Evitá konfliktnan na kosto di

bo propio nesesidatnan i

límitenan.
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Aprendé rekonoé límitenan

🔍 Reflekshon — Momento di límite

Pènsá riba un situashon resiente den kua bo a sintí sobrekargá. Kontestá e preguntanan siguiente.

KÓ A WÒRDE PIDI OF EKSPEKTÁ DI BO?

KÓ BO MES TABATA KIER DEN E SITUASHON EI?

KÓ LÍMITE BO POR A INDICÁ? KÓMO BO POR A HASI ESAKI?



Nos pensamentonan ta influenshá kómo nos ta trata stres. Sierto konvikshonnan por hasi nos vulnerabel pa

sobrekarga. Pa rekonoénan, bo por ahustánan konscientemente.

Konvikshonnan limitante komun

TOKANTE BO MES

• Mi mester semper ta fuerte

• Mi no por komèt foutnan

• Mi mester solucioná esaki
mes

TOKANTE OTRO

• Mi mester yuda tur hende

• Mi no por desapointá otro

• Otro ta konta riba mi

TOKANTE TRABOU

• Mi mester semper ta
disponibel

• Deskanso ta mes ku ta flohó

• Mi valor = mi rendimento
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Pensamentonan i konvikshonnan

💭 Ehersisio — Investigashon di pensamento

Sku un pensamento ku ta kausá stres den bo i investigá esaki paso pa paso.

PENSAMENTO KU TA KAUSÁ STRES

E PENSAMENTO AKI TA REALISTIKO? KÓ TA E HÈCHINAN?

KÓ PENSAMENTO YUDANTE BO POR PONÉ NA SU LUGÁ?



Rekuperashon di burn-out no ta pasá di un dia pa otro. Ta un proseso gradual ku ta konsistí di kuater fasenan.

Kada fase tin su propio meta i puntonan di atenshon.

1 Estabilisá

Meta: deskanso & rekuperashon

· Mehora suenjo

· Introdusí struktura

· Reduší estimulashon

· Baha aktividatnan

2 Insight

Meta: komprendé

· Investigá patronan

· Analisá presión di trabou

· Eksplorá límitenan

· Komprendé kausanan

3 Rekonstruí

Meta: restaurá energia

· Konstruí muhimento

· Ekspandí aktividatnan

· Kontaktonan sosial

· Kostumbernan nobo

4 Prevenshón

Meta: prevení rekaidá

· Rutinanan saludabel

· Balansa trabou-bida personal

· Límitenan klaro

· Señalnan temprano
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Rekuperashon den fasenan

📍 Ehersisio — Bo fase di rekuperashon

Den kó fase di rekuperashon bo ta aktualmente? Pone un kruis i deskribí bo foko.

Fase 1 — Estabilisá

Fase 2 — Insight

Fase 3 — Rekonstruí

Fase 4 — Prevenshón

KÓ TA BO FOKO MAS IMPORTANTE DEN E FASE AKI?



Bolbe na trabou mester pasá kuida i gradualmente. Un bolbe demasiado rápido por kausá rekaidá.

Komunikashon bon i ekspektativanan realistiko ta esensial.

Puntonan di partida importante

📈

Konstrukshon gradual

Kuminsá ku poko oranan i

konstruí despasio. Skuchá

bo kurpa i mente.

💬

Komunikashon klaro

Diskutí bo límitenan i

nesesidatnan abiertamente

ku bo supervisor i

koleganan.

🎯

Ekspektativanan

realistiko

Aseptá ku bo no ta

funshonando direktamente

na bo nivel anterior. Esaki ta

normal.
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Bolbe na trabou

📅 Plan di bolbe na trabou

Usá e plan aki pa planeá bo bolbe na trabou paso pa paso. Yená loke ta alkansabel pa bo.

Siman Oranan pa dia Taaknan / foko Evaluashon

Siman 1

Siman 2

Siman 3

Siman 4

Siman 5–6

KÓ BO TA NESESITÁ DI BO PATRONU PA BOLBE EKSITOSAMENTE?



Kuidou di mes ta nifiká konscientemente kuida bo salud físiko i mental. No ta un luho, sino un nesesidad —

spesialmente durante rekuperashon di burn-out.

😴  SUENJO

• Oranan fihó di suenjo

• Evitá skèrmnan promé di
drumi

• Rutina di relaxashon

🥗  KUMINDA

• Kumindanan regular

• Bebe sufisiente awa

• Limitá kafeína & alkòhòl

🏃  MUHIMENTO &

RELAXASHON

• Kaminda diario

• Ehersisionan di respirashon

• Aktividatnan ku ta hasi bo
felis
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Kuidou di mes i rekuperashon

📋 Ehersisio — Plan di kuidou di mes

Hasi un plan konkreto di kuidou di mes. Eskribí loke bo kier hasi pa bo mes diariamente, semanal i mensual.

DIARIAMENTE — KÓ MI TA HASI KADA DIA PA MI REKUPERASHON?

SEMANAL — KÓ MI TA HASI KADA SIMAN PA MI BIENESTAR?

MENSUAL — KÓ MI TA HASI MENSUALMENTE PA REKARGÁ?



Rekuperashon ta nifiká tambe aprendé rekonoé kórà stres ta subi di nobo. Pa konosé señalnan di alerta

temprano, bo por intervení na tempu promé ku un rekaidá ta surgi.

Señalnan di alerta temprano

FÍSIKO

• Kansashi ta aumenta

• Suenjo ta empeorá

• Kwehanan físiko ta bolbe

MENTAL & EMOSHONAL

• Konsentrashon ta empeorá

• Irritashon ta krese

• Preokupashon ta aumenta

KONDUKTA

• Neglehá kuidou di mes

• No poné límitenan mas

• Retirá di kontaktonan sosial
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Prevenshón di rekaidá

🚦 Sistema personal di alerta

Hasi bo sistema personal di alerta. Asina bo por rekonoé rápidamente kórà bo mester tuma akshon.

MI PROME SEÑALNAN KU KOS NO TA BON

KÓ MI POR HASI ORA MI NOTA E SEÑALNAN AKI?

KEN POR SOPORTÉMI DEN KASO DI REKAIDÁ? (NÒMBER + ROL)



Esaki ta bo plan personal di rekuperashon — un resumen di tur loke bo a deskubrí den e buki di trabou aki. Usá

esaki komo kompas pa bo biaha di rekuperashon.
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Plan personal di rekuperashon

🗺️ Mi plan personal di rekuperashon

MI FUENTENAN DI STRES MAS IMPORTANTE

MI DONADORNAN DI ENERGIA — KÓ TA DÁMI FORSA?

MI LÍMITENAN — KÓ MI LO PROTEHÉ DI AWOR EN ADELANTE?

MI ESTRATEHIA DI REKUPERASHON — PASONAN KONKRETO KU MI LO TUMA

MI SOPORTE — KEN TA YUDÁMI DEN MI REKUPERASHON?

MI META DEN 3 LUNA



Palabranan Final — Bo biaha di rekuperashon

"Rekuperashon di burn-out no ta un liña rekto. Ta un

proseso di konsientisashon, kambio i rekuperashon.

Pa prestá atenshon na bo límitenan, energia i valornan

personal, bo por traha paso pa paso kaminda un bida

mas duradero i mas saludabel." 

Social Impact Caribbean Netherlands

Soporte profesional pa rekuperashon, bienestar i empleabilidad duradero

E buki di trabou aki por worde usá independientemente of komo soporté huntu ku guíansa

di un coach, trabajador sosial of terapeuta. 
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