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El agotamiento, problémas de suefio, cambios en el estado de dnime, y dificultades de concentracidn, snire otros, son los sintomas del burnout laboral.

Burnout laboral: cudles son las 5 etapas del
agotamiento y 10 estrategias para recuperar el control

# 5ino se toman medidas a tiempo, este trastorno puede empeorar e impactar en la salud fisica y mental.
Los expertos explican cudles son las sefiales de alerta v qué acciones implementar para lograr el bienestar,

a Organizacién Interna- cio fue en la poblacidn de saled: cualguisr tipo de profeaibn. gg percibida conacientamen-  timientos de inutilidad y que no
cional dal Trabajo recono-  médicos, enfermeros, asistentas Y completd: "La diferencia  te por la parscna, pero se mand-  ge e5td a la altura de las cirouns
e al trabajo y un entorno gerantoldgicos, ete.” Es decir, el del burnout con el estrés co-  fiesta de distintas maneras. Por  tancias, maltrato, enfermadadas

laboral saludable como un de- agotamisntoc puede ocurrir en  mun, a2 que esta sobrecarga no efemplo, crisis wocacional, sen-  fisicas, eto.”.
recho fundamental y un factor
determinante de la buena salud
mental. Pusde mejorar el sentide
de autoconfianza, el propbaito
¥ logro tambisn es una oportu
nidad para fomentar relacicnes
positivas.

Hin embargo, al trabajo tam
bign pusds ser causa de mala
galud mantal. El mundo Iabaral
8z cada vez mads axigants ¥ com
patitive, v las amenazas se mul
tiplican: la precariedad, los da
safios tacnoligicos, el misdo a
la desocupacion son todos in
gredientes para & caldo da cults
vo de trastornos de salud mental
an relacidn al trabajo, comao son
al estrés laboral, la ansiedad, la
deprasitn, la sisifernia y el bar
naut.

La doctora Agustina Vare
la, médica peiquiatra del Hoapd
tal Alemén (MN 115.790) expli
ot & Infobas: “El burnout es un
tipo de estrés especial asocia
do a la sobrecarga de trabajo en
al dambito médico y de la salod.
Lusgo el concepto sa generalizd
a distintos trabajos, peio suini-  El burnout es mds frecusnte actualmente debido a las largas horas de trabajo y la dificultad para separar la vida profesional de la personal.
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For su parte, la licencia-
da Analia Taragiewicz, psictlo-
ga egresada da la Universidad
de Busenos Aires (Uba), aspecia-
lizada en problemas del trabajo
y coach laboral, sefiald a Infobas
qua la Organizacidn Mundial de
1a Salud (OMS) definid al burnout
[agotamiento, en inglés) o sindro-
me del quemade, como “al regul-
tado del eatrds crénico en al lugar
de trabajo que no 58 ha manejado
con éxitn”.

Eete cuadro, de acuerdo ala
entidad sanitaria, “se caracteriza
par tres dimensiones: sensacio-
nes de agotamisnto o agotamisn:
to de energia; mayor distancia
mental dal trabajo, o sentimian-
tos de negativismo o cinismo
relacicnados con el trabajo; v
reduccidn de la eficacia profe-
sional”,

+Cdmo darse cuenta si al
guien sa estd "guemado” por
gl trabajo? Respondid la psicd-
loga: “Las perscnas sianten un
gran agotamiento mental que
afecta su vida y su trabajo. A ni-
vel figico, se pueden exparimen-
tar los siguientes sintomas: fa-
tiga extrema, dolores de cabeza
recurrentes, insomnio, aumen-
to de peso, y tenaitn muscular.
Emocionalmants, s& manifiesta
an cambioa an el estado de dnd-
mo, aumento en la ansiedad o
depresitn, marcada falta de mo-
tivacitn, distanciamisnta afecti-
wo 'y, &n alqunos Ces0s, desparsn-
nalizacion”.

La experta dijo que a raiz de
esta problematica, las personas
“tianden a faltar més al traba-
jo, BXprasan sus emocionas dae
manera mas intensa, enfrentan
més conflictos intsrperscnales,
experimentan episodios de lan-
to sin una causa aparents y les
cuesta concentrarse en suE ta-
reas diariag”,

“Si hien la mayaria de lag in-
vestigaciones sa cantran Gnica
mente en = agotamiento como
reapuesta a los factores estre-
=santes en el trabajo, creo que
el agotamianto courre con mayor
frecuencia hoy en dia porque las
pBIBONAS sxpelimentan angus-
tia crénica en multiples dreas de
sus vidas. ¥a no exists una se-
paracion entra nuestra vida pro-
fesional y personal”, sostuvo a
Welandgood Jenna Watson, pai-
coterapeuta que se eapecializa
en ayudar a prsonas ¥y organiza-
Ciones a preveni ¥y recupararss
del agotamiento.

Segan el Cantro Médico ABC
de Meéxico: "Entre las principalas
causas del sindrome de burnout
e encuentian el distanciamisan:
to entre lag funciones del puasto
v las actividades que debe 1ea-
lizar el trabajador v trabajar en
axceso mas horas de lo normal,
con sohrecarga de actividades y
responsabilidades.

“Cuando existe un ambients
de trabajo degradado, conflic-

La doctora Agustina Varela identifict al burnout como un tipe especial de estrés vinculado a la sobrecarga de trabajo inicialmente relacionado con los
médices y enfermercs, pero que loega se extendis a otros dmbitos laborales,

tos con loa compafieros y jeles,
relaciones laboralas adversas, g8
va gestando al sindrame de bur-
nout. También el liderazgo au-
toritario, la presion continua por
regultados y el escaso o nulo ra-
conocimiento, favorecen el desa-
rralio de esta afeccion”, explica la
instituciin médica.

Las 5 etapas del burnout

Para ayudar a identificar ma-
jor el agotamisnto es importants
comprendear sus distintas atapas.
Estas son eeguin una revisin de
la investigaciin sohre anestesia
local y regional que examind al
agotamiento en los trabajadoras
de la salud, que presantan un

risago particular de sufrir agota-
misnto.

Etapa 1- Luna de miel “Esta
es la etapa en la que fluyen to-
dos los neurotransmisores gque
nos hacen sentir bien”, explicd
Watson. “La dopamina por si so-
la puede proporcionar ensergia y
hacer quea la persona se sienta
optimista, emocionada y lenade
Energia para Su OUEVE SINpress.
La creatividad y el pensamiento
egtratégico astaran en su punto
més alto”. Los sintomas espacii-
coa de esta etapa incluyen: satis-
faccién labaral, responsabilidad,
optimisme, compromiso con al
trabajo y altos niveles de produc-
tividad.

En la etapa de la luna de mis],
la parsona sients satisfaccion la-
boral, responsabilidad, optimis-
mo, compromiso con el trabajo
y altos nivelss de productividad
(Imagen ilustrativa Infobas)

Etapa 2: inicio del eastzéda. En
gste punto, al estréa del nuevo
trabajo o proyecto comienza a
acumularse. 8i, en esta etapa, no
ee implementan estrategias de
afrontamiento, el riesgo de bur-
nout aumenta, ssgin la revisidn
da la investigacion. Loz sintomas
papecificos da esta etapa inchu-
yan: problemas de concentra-
citin, ansiedad, irritabilidad, baja
calidad del suefio, falta de inte-
racoiin social, menor productivi-

o=
=

Tristeza, {atiga fisica y mental ¥ depresidn son los sintomas cuando o] burnout ge ha voelto erdnica.

dad, cambios en & apetito, dolor
de cabeza y cansancio.

Etapa 3: estrés crénico. En
Bgta etapa el cuerpo comisnza
a enviar sefiales de advertencia,
como insomrio, fatiga, dolores
de cabeza y/o problemas gas-
trointeatinales. Otros sintomas
especificos de esta etapa inch-
yon: cansancio pereistents, re-
sentimiento, aislamiento social,
comportamiento agresivo, apa-
tia, actitud cinica, disminucicn
del desso sexual, negacidn de
problemas, sentirss ameanazado
y/o presicnado y consume da al-
cohol/drogas.

Etapa 4: burnout. Esta as al
momento en el que realments
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Existen cinco etapas en el desarrollo del burnout, que van desds la "luna de miel” en el trabajo
hasta al agetamisnto erdnies, cads una con sus slntomas ¥ caracteristicas.

comisnza el agotamiento, aun-
que 51 manilestacion exacta se-
18 difarents para cada persona:
Log autores de la revisitn de la
investigacidn da 2020 describen
asta atapa como de apatia, “don-
de courren la desesperacion y la
desilusian” y “la genta no ve una
salida a la situacidn y 58 vuelve
resignada e indiferanta”.

Lea sintomas especificos de
asta etapa incluyen: oheesidn por
loe problemas, pesimismo, sinto-
mas fisioos, dudas schre uno mis
mu, aislamisnto social, dolores de
cabaza crénicos y problemae gas
trointeatinales, descuide de las
necesidades personales, cambica
de comportamisnta.

Etapa & burnout cronico. En
aste estadio el agotamisnto pus-
de conduein aun trastorno depre-
aivo mayar ¢ de ansiedad genera-
lizada. Los sintomas aspacificos
ds esta stapa incluyen: tristeza
crénica, fatiga fisica y mental
ardnica, deprasidn.

Cdmo se trata el burnout
En cuanto al tratamiento, la
doctora Varela expresd que se
basa an el alsjamientoc momen
tanec de las tareas v respocnsa-

E1 aut

dads, la ¢

o

bilidades y tratamiento de salud
meantal “Sa trata de implemean-
tar rutinas sanas da descan-
o nocturno, alimentacion equi-
librada y ejercicio. El retorno al
trabajo implica el cambio da las
condiciones laborales que gena-
1an al cuadra”.

La médica dijo que en cuan-
to al burnout de loa médicos, ac-
tualmente en algunos hospitales
s& limitan las gquardias & 12 ho-
184, existe la semana antiestrés
v ze limita la cantidad de pacien-
tes a cargo de un profesional.

Los estudios han descubiarto
que las personas pusden racups-
rarse del agotamisnto en unos
pocos meses, egpecialments en
cagos més laves. 5in embargo,
&M Cas0s mas graves, la recupe
1actan total puede tardar mas de
un afio; una persona pueds tanear
afectos duradercs hasta cuatro
afios después, seghn las invas-
tigacionas.

Poz su parte, 1a licenciada Ta-
rasiewicz indicd que para miti-
gar el burnout a nival parsonal
as importants adoptar estas he-
Iramiantas:

5i =a siante que el burnout
esta afectando gravemente la vi-

ablerta con los lideres dal dmbite laberal ¥ la bisqueda de apeye peicologi

superar &l burnout ¥ sentirse bien en el trabaje.

En la etapade la luns de miel, ks persona siente satisfsceion labaral, responsabilidad, optimisme,
cammpromise con el trabaje ¥ altos niveles de productividad.

51 e siente que el burnout esta afectands gravemente la vida, ss recomienda busoar 1a ayuda de un peicdlogo.

da, se recomisnda buscar laayu-
da de un peicélogo [Getty)

“Me tengo a mi”: recordar
qua 52 han pasado muchos ma-
mentos criticos en la vida. Capi-
talizar esa informacidn y recona-
cersa rasilients es un gran valor,

Entender la diferancia entre
lavida (peraonal) v e trabajo (rol).

Aprender a decir, no ¥ asta-

blecer imites claros an la carga
de trabajo y compromiscs per-
sanales. Mo exigirse demasiada.
Planificar con anticipacidn y
gpstablacer prioridades pueds
ayudar a reducir el estrés.
Evitar vivir hiperconecta-
dos. El uso excesive de redes
sociales provoca que algunas
PErSONAS piensen que no tiensn

altarnativa para ponerse en off,
ni giquiera log fines de eemana.

Tomarae descansos regula
res: Incluao en momentos oou
pados, hay gua dadicar tiem
po para la relajacidn y recargar
enargias.

Comunicacién abierta: ha-
blar con los lideres, eguipos,
socios scbre limites y preocu-
paciones El didlogo pueds lle-
wvar a aoluciones que reduzecan
la presidn.

Cuidado personal: asegu-
rarss de cuidar la salud fisica v
mental, Eato incluys dormir lo
suficiants, mantener una dieta
equilibrada y practicar tcnicas
de manejo del estrés comao la me
ditapitn o ejercicia.

Apoye social: mantenar una
red de apoyo con amigos y fami-
liares. Compartir preccupaciones
¥ buscar ayuda emocional pueds
sar beneficicas.

Solicitar ayuda profesional: si
gg giente que el burnout sata
afectando gravemente la vida,
buscar la ayuda de un peicilogo
clinico especializade en trabajo
o al protasional de confianza que
pusda guiar. K5 vital no quedar-
se solofa y poder expresar lo que
Ba Biemte.

Por Silvia Pardo
Infobas



