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Meditación para conectar: 
“la respiración afectuosa”



AGENDA compasiva

• Mi “con-pasión”… compasión

• El coste de cuidar: malestar en los profesionales

• Respuesta ante la enfermedad y gestos compasivos

• Empatía no es compasión

• Definición de Compasión, importancia del Mindfulness

• Compasión mutidireccional

• Beneficios de la Compasión en salud

• Herramienta de cuidado y autocuidado

• Entrenamiento en el cultivo de la compasión

• PalmaCompasiva



El poder de la compasión radica en que cuida a quien la 
cultiva, al mismo tiempo que beneficia a quien la recibe



La realidad…Agotamiento en profesionales sanitarios



El coste de cuidar en la atención paliativa

Hasta un 80% de enfermeras de CP presentan riesgo moderado-alto de FxC (y >burnout)1

1. Hernández, MC. Psicooncología 2017; 14(1): 53-7



BURNOUT y  FATIGA POR COMPASIÓN

Interacción con el ambiente de trabajo
Resultado de la frustración, impotencia e 
incapacidad para alcanzar los objetivos de 
trabajo = “índice de dislocación entre lo 
que la persona hace y lo que quiere 
hacer” (Maslach)
Factores estructurales y personales

DISBALANCE ENTRE PERSONA Y TRABAJO 

Relación con el paciente
Erosión de la relación interpersonal entre 
profesional y paciente por falta de recursos 
para gestionar el sufrimiento de ambos

Dolor emocional por el dolor de los que 
sufren= “coste de cuidar” (Fingley)

DESGASTE POR EMPATÍA



La respuesta…ante la enfermedad y el sufrimiento

EMPATÍA distrés empático o contagio emocional  y 
desgaste x empatía (fatiga x compasión)

Distres moral burnout,  
deshumanización, 
indiferencia

COMPASION  bienestar, satisfacción de la compasión y 
crecimiento postraumático vicario 

El profesional es la herramienta terapéutica por excelencia (Balint 1957) 



Las fases de la Compasión…

Capacidad básica para responder al sufrimiento basada en el 
instinto de cuidar y en la necesidad de cooperación social 

EMPATÍA

COMPASIÓN



SATISFACCIÓN DE LA COMPASIÓN

CRECIMIENTO POSTRAUMÁTICO VICARIO 

Sensación placentera y 
gratificante como resultado de 
ayuda a los otros

Crecimiento personal al ser testigo
de las secuelas positivas por 
experiencias traumáticas de otros 



Empatía no es Compasión
(finita)               (infinita)

Top Images: Thirioux, Birault, & Jaafari 2016
Bottom Image: Klimecki & Singer 2012

Top Images: Thirioux, Birault, & Jaafari 2016

Bottom Image: Klimecki & Singer 2012

YO ≠ OTRO



La compasión NO es…una virtud religiosa

Pena, lástima

Altruismo

Resignarse

Agradar siempre

Ser blando o 
buenísimo



Un modelo de compasión-más-grande-

que-uno-mismo para el gran sufrimiento

Autocompasión

Recibir 

Compasión

Ofrecer 

Compasión

Compasión-más-grande-que-uno-mismo  

La multidireccionalidad de la Compasión…Tres flujos 
interdependientes (Compasión sostenible)

+ “warm glow” =  recompensa 



La importancia de cuidarnos…

…para poder cuidar



Sansó et al. Journal of Pain and Symptom Management 2015; 2(50)

…la práctica de autocuidado y el 
desarrollo de la autoconciencia
influyen directamente en la 
calidad de vida profesional



Modelo de afrontamiento ante la muerte: 
Variables moduladoras y consecuentes

Adaptación propia del modelo de autocuidado basado en la autoconciencia de Kearney y Weininger, 2011)

Formación 
específica

Autocuidado social

Autocuidado 
interno

Autocuidado físico

Autoconciencia

Afrontamiento de 
la muerte

Fatiga de 
compasión

Riesgo de 
burnout

Satisfacción de 
compasión

.078

.035

.194*

.236*

.123*

.329*

-.283*

-.379*

-.280*

-.289*

.297*

-.066

.429*

-.367*

Modelo de ecuaciones estructurales prediciendo el afrontamiento de la muerte y la 
satisfacción de compasión, fatiga de compasión y riesgo de burnout

Sansó et al. Journal of Pain and Symptom Management 2015; 2(50)



Autoconciencia: necesario para emerger la Compasión



Autocuidado… es lo más importante

“¿Qué es lo que necesito?”



Los gestos de la Autocompasión…tratarme como      
a un buen amigo

• AUTCONCIENCIA de mi 
sufrimiento 

• HUMANIDAD COMPARTIDA

• AUTOAMABILIDAD

• AUTOAPRECIACIÓN

• AFIRMACIÓN DE VALORES

• GRATITUD + SABOREO

Calidez, cuidado, ternura y deseos de felicidad para nosotros mismos



La solución… Compasión



Intervenciones sobre equipos de CP

• Programa MF y compasión (8 semanas)1:

 significativa de síntomas depresivos, despersonalización, 
reaparición TEPT y “fusión cognitiva”

• Programa MF para profesionales de niños con atención 
paliativa o duelo2 (9sem): síntomas depresivos y de TEPT

• Intervención MF+Metta+Tonglen (10sem)3: mejoras en 
ansiedad, estrés, agotamiento emocional y realización 
personal, regulación nacional y alegría en el trabajo

• Programa CCT sobre profesionales sanitarios (8sem)4: mejora 
la atención plena, AC, compasión hacia los demás y conflictos 
interpersonales ----resiliencia, att al paciente y previene 
burnout

1. Gerhart, J., et all. Palliative Care Professionals. (2016) Journal of Contextual Behavioral Science, 5(2), 89-96.
2. O’Mahony, S.,et al (2016). American Journal of Hospice and Palliative Medicine, 34(9), 838-843. 
3. Orellana-Rios, et al. (2017). BMC Palliative Care 17(1), 3. 
4. Scarlet, J., et al. Clinical Psychologist 21 (2017) 116–124 



La experiencia balear….

Los resultados mostraron efectos estadísticamente significativos de los 
programas para la mejora del mindfulness, la empatía, la auto-compasión y 

la calidad de vida profesional 



Los efectos… de la Compasión



Gestos compasivos…

1. Escuchar atentamente

2. Hacer contacto visual

3. Tocar

4. Ofrecer tranquilidad verbalmente

5. Estar física y conscientemente presente

6. Centrarse en el paciente

7. Estar emocionalmente abierto y disponible

8. Tener en cuenta las diferencias culturales

Los pacientes creen que la compasión es una cualidad innata pero entrenable
para mejorar conexión con el paciente, comprenderle como ser humano en su 

globalidad y conectar con emociones 

Gilbert P, Cataet al. J Compassionate Health Care 2017; 4:4. Lown BA, et al. Health Aff 2011; 30:1772 – 1778. 



Evidencia científica: cuidados compasivos SV

8,9m versus 11,6m



Los cuidados médicos… “amables” o compasivos
(Center of Compassion and Altruism: Escuela Universitaria de Medicina Stanford)

• Reduce la duración y severidad de un resfriado común1

• Acelera la curación de las heridas2

• Mejora el dolor3 y la ansiedad4

• Disminuye la TA4

• Acorta la hospitalización3 y utilización de UCI al final de la vida

• Favorece la comunicación médico-paciente, planificación y adherencia 
terapéutica5 así como ajuste psicológico

• Aumenta la satisfacción de los cuidadores6 y pacientes7

• Produce satisfacción en los profesionales: <estrés, cansancio, burnout8

1. Rakel DP. (2009). Family Medicine, 41:494. 2. Kiecolt-Glaser. (1995). The Lancet, 346(8984), 1194.3. Egbert, L. D. (1964). New England Journal of Medicine, 270, 825.
4. Cosley, Brandon J., et al. Journal of Experimental Social Psychology 46.5 (2010): 816-823. 5. Derksen, Bensing (2013). British Journal of General Practice, doi: 
10.3399/bjgp13X660814. 6. Barsade SG (2014). Administrative Science Quarterly. 7. Hojat M. (2011). Acad Med, 86:359. 8. Krasner (2009). Jama 302(12): 1284

"La bondad humana, la ciencia y la tecnología forman una combinación poderosa que puede 
salvar vidas, crear el ambiente para la curación y, al hacerlo, disminuir el costo” 

(JR.Doty: neurocirujano fundador del CCARE)





Un ejemplo… a seguir



en el PACIENTE pero…
también en el PROFESIONAL!!

La compasión como…
herramienta de Cuidado y Autocuidado para
los profesionales de cuidados paliativos



La buena 
noticia…



Con la colaboración de… la comunidad



Mis reflexiones…compasivas

• La compasión está en el corazón de los cuidados paliativos
• Los profesionales expuestos al sufrimiento padecen el coste de 

cuidar 
• La autoconciencia y el autocuidado del personal que realiza 

atención paliativa mejora su calidad de vida y previene el desgaste 
por empatía y burnout

• La compasión (no la mera empatía) es un factor protector para 
quienes lidian con el sufrimiento humano: se convierte en una 
herramienta de cuidado y autocuidado

• El entrenamiento en el cultivo de la compasión y otras 
intervenciones sobre el personal paliativo consiguen mejoras 
significativas en su salud física y emocional

• Es necesario rehumanizar la atención sanitaria y la sociedad con 
compasión para mejorar la satisfacción de los pacientes, familias, 
profesionales, eficiencia de las instituciones y reducir costes 



…Este es mi sueño, gracias!

DIFUNDIR LA COMPASIÓN en la profesión sanitaria 


