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Tú cuidas de todos...
¿pero quién cuida de ti?

INTRODUCCIÓN

DxVet apoya a los veterinarios con
soluciones y recursos prácticos que
promueven el bienestar y la eficiencia,
ayudándole a cuidar de sí mismo mientras
cuida a los demás.

La medicina veterinaria es una carrera que
requiere una combinación única de
habilidades técnicas, empatía y resiliencia.
Cuidar a los animales y apoyar a sus dueños
genera una inmensa satisfacción, pero
también puede generar importantes desafíos
para los profesionales del sector. El peso
emocional de decisiones difíciles, cargas de
trabajo agotadoras y la búsqueda constante
del equilibrio entre la vida profesional y
personal pueden tener un profundo impacto
en la salud mental de los veterinarios.
Los estudios muestran que los profesionales
veterinarios enfrentan mayores índices de
estrés, agotamiento emocional y
agotamiento en comparación con otras
profesiones sanitarias. Aún así, el cuidado
personal a menudo se pasa por alto debido a
la naturaleza exigente de la profesión. Esta
guía fue creada para ayudarlo a reconocer
estos desafíos, ofrecer estrategias prácticas
de autocuidado y garantizar que tenga las
herramientas que necesita para cuidarse a sí
mismo mientras cuida a sus pacientes.
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Reconocer los
desafíos

PARTE I

Los desafíos de la práctica veterinaria pueden incluir:

Carga de trabajo intensa: turnos largos y la

sensación de estar siempre "activo".

Conexión emocional: Estar cerca de pacientes

y tutores puede ser tan gratificante como

emocionalmente agotador.

Presiones financieras: desde gestionar una

clínica hasta buscar estabilidad en las

primeras etapas de una carrera.

Equilibrio entre vida laboral y personal: Una

tarea difícil en un sector tan exigente.
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"EL PRIMER PASO PARA SUPERAR
 EL ESTRÉS ES RECONOCERLO."
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Estrategias prácticas
para el autocuidado

PARTE I I

Técnicas de Mindfulness y
Relajación

Tómate un descanso de 5 minutos
para practicar la respiración
profunda o la meditación guiada.
Utilice aplicaciones como Calm o
Insight Timer para integrar la
atención plena en su rutina.
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Incorporar el movimiento a 
la vida cotidiana:

Estírese entre consultas para
aliviar la tensión acumulada.
Pruebe actividades como
senderismo o yoga después del
trabajo.

Establecer “Micropausas
Restaurativas”:

Tómate 10 minutos para tomar un
café o té sin interrupciones del
celular.
Aprovecha este momento para
reconectarte con tu energía y
concentración.
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Enfrentando
Momentos Desafiantes

PARTE I I I

Técnicas para gestionar el estrés:

Evite el agotamiento emocional:

Pruebe la técnica de "respiración 4-7-
8" para reducir la ansiedad.*
Encuentre un colega de confianza con
quien compartir sus inquietudes.
Registre pequeñas victorias diarias
para cultivar una mentalidad positiva.

Establece límites claros en cuanto a tu
carga de trabajo.
Di "no" cuando sea necesario,
priorizando tu salud mental.
Considere la posibilidad de terapia o
entrenamiento para obtener apoyo
adicional.
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*La respiración 4-7-8 es una técnica de relajación: inhala durante 4 segundos,
mantén la respiración durante 7 y exhala lentamente durante 8.
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Recursos prácticos
e inspiradores

PARTE IV

sugerencias de lectura

"El poder del ahora" de Eckhart Tolle.
"Atención plena para reducir el estrés"
de Jon Kabat-Zinn.
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Podcasts útiles (en inglés)

"Vet Life Reimagined": enfoque en el
equilibrio y el bienestar en la práctica
veterinaria.
"Uncharted Veterinary Podcast":
recursos para gestionar el estrés y
lograr el éxito.

Ejemplo de una rutina de cuidado personal:

Mañana: Empiece el día con un café
tranquilo y un breve estiramiento.
Durante el trabajo: Tome descansos
breves cada dos horas para
concentrarse.
Noche: Reserve 30 minutos para un
pasatiempo o un tiempo de calidad en
familia.



Anoche dormí al menos 7 horas.

Hoy hice al menos 10 minutos de ejercicio.

Me tomé un tiempo para desconectarme de los

dispositivos electrónicos.

Identifiqué algo positivo en mi día.
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Herramientas
interactivas en la guía

PARTE V

Lista de verificación de cuidado personal:
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Ejercicio de reflexión:

¿Qué me trajo alegría en mi trabajo hoy?

¿Qué acción práctica puedo implementar mañana

para mejorar mi bienestar?
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Cuidarse: la base de
un cuidado
excepcional

CONCLUSIÓN

El autocuidado es más que un acto ocasional de atención; Es un compromiso diario con tu
bienestar. Como veterinario, usted enfrenta desafíos emocionales, físicos y mentales
únicos, pero al priorizar su salud, se vuelve más resiliente y eficaz en lo que mejor sabe
hacer: cuidar a los demás.
En DxVet, entendemos las presiones de la vida veterinaria cotidiana y buscamos ofrecer
más que servicios técnicos. Queremos ser un apoyo para tu salud mental y equilibrio
personal, porque creemos que un veterinario bien atendido ofrece una atención aún mejor
a sus pacientes.
Tómate momentos para respirar, desconectar y celebrar pequeñas victorias. Cuídate con
la misma dedicación con la que cuidas a tus pacientes. Al fin y al cabo, la salud del
cuidador es la base de cualquier profesión que requiera pasión y dedicación.
Recuerda: invertir en tu bienestar no es egoísmo, sino un acto de fortaleza e inteligencia
emocional. Hoy es un buen día para empezar.
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