
   El agotamiento, problemas de sueño cambios do de ánimo, y dificultaos de concentración, entro ar    
Burnout laboral: cuáles son las 5 etapas del 

agotamiento y 10 estrategias para recuperar el control 
> Sino se toman medidas a tiempo, este trastorno puede empeorar e impactar en la salud física y mental. 
Los expertos explican cuáles son las señales de alerta y qué acciones implementar para lograr el bienestar, 

a Organización Intema- 
cional del Trabajo recono: 
los el trabajo y un entomo 

Jaboral saludable como un de- 
recho fundamental y un factor 
determinante de la buena salud 

  

y logro también es una oport: 
ridad para fomentar relaciones 

  

Sin embargo, el trabajo tam 
bién puede ser causa de mala 
salud mental. El mundo laboral 
as cada vez más exigente y com 
potitivo, y las amenazas ss mul 
tiplican:la precariedad, los de 
safios tecnológicos, ol miedo a 
la desocupación son todos in 
gradientes paa el caldo de cult 

astornos de salud mental 
altrabajo, como son 

el estós laboral la ansiedad, la 
depresión, la sisfemiay el ur 

    

    

de estrés especial asocia: 
do ala sobrecarga de trabajo en 
al ámbito médico yde la salud. 
Luego el concepto se generalizó 
a distintas trabajos paro su ini 

cio fus en a población de sal 
médicos, enfermeros, asisten 
¡etontológicos, to. Ra dec 
agotamiento puede ocurrir en 

   

  

  

cualquier ipode profes 
Y completó: “La di 

del burnout con el estrés co 
mún, es que esta sobrecarga no 

  

     

es pere 
tapar 
fosa 
sjomplo, 

  ida conscientemen 

intas maneras. Por 
ia vocacional, sen 

   

   

timientos de inutilidad y que no 
  

     

  trabajo y dificultad para separar avis profoiona de la persona!
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Por su parto, la licencia 
da Analía Tarasiewicz, pelo 
¿ga agresada de la Universidad. 
e Buenos Asres(Uba), especia 
izada an problemas del trabajo 
y coach laboral, señaló a Infobas 
quela Organización Mundial de 
la Saluai(OMS) definió al burnout. 
(agotamiento, en inglés) osínro 
mo del quemado, como el resul 
tadodelserés crónico an ellagar 
dotrabajo queno so ha manejado, 

Este cuadro, de acuerdo ala 
“entidad sanitaria “ee caracteriza. 
por ras dimensiones: sensacio: 
nes de agotamiento oagotamien 
to de energia; mayor distancia 
mental del trabajo, sentimien- 
os de negativismo o cinismo, 
relacionados con el trabajo; y 
reducción de la alicia profe 
cional 

¿Cómo darse cuenta sal 
guien so está "quemado" por 
al trabajo? Respondió la stes, 
loga: “Las personas sienten un 
gran agotamiento mental que laca se vida y 9u abajo Ama. LA doctora Aguelina Varela ideniió a Burnout como unio especial de estrés vinculado aa sobracarga de trabajo nicilmento relacionado conos ea day a aba A icon y eternos proque lua o astendló os Ambos or, 
tar los siguientes síntomas: fa 
   

  

  tiga extrema, dolore de cabeza . tos con los compañeros y jefes, riesgo particular de sulr agota Enlactapadelalunado mis, dad, cambios en el apstito, dolor 
recurentes, insomnio, aumen: relaciones laborales adversas, s miento la persona siente satisfacción la: de cabeza y cansancio 

ta de paso, y tensión muscular. va gastando el sndome de bur-—— Etapa 1:Lunado miel “Esta bora, responsabilidad, optimis-— Etapa 3: estrés crónico. En 

  

Emocionalmente, se manifiesta nout. También el liderazgo au- esla etapa en la que fluyen to- mo, Compromiso con el trabajo asta stapa el cuerpo comienza 
“en cambios en el tado de áni-— tortario, a presión continua por dos los neurotranemisores que y ais niveles de productividad a envia eañals de advertencia, 

  

  

  

  

mo, sumento en la ansiedad o resultados y el escaso o mulore- nos hacen sentir bien”, explicó. Úmagen dusraiva Infobae) como insomnio, fatiga, dolores 
depresión, marcada fata o mo- . conocimiento favorecen eldesa- Watson “La dopamina por síso- —— Etapa Z:inicio delestrés En de cabeza y/o problemas gas- 
tivación, distanciamiento afecti- raloieostaalección” oxplicala._la puede proporcionar energía y. este punto, el estrés del nuevo  troinestinales. Otros síntomas 
voy, enalguncs casos, desperso- institución médica, hacer que la persona se sienta trabajo o proyesto comienza a especificos de asta etapa inclu 
nalzación optimista, emocionada y lenade acumularse. Si enestactapa, no yen: cansancio persistente, re   

  La exporta dijo que arale de — LasSetapas delburnout — energía para su nueva empresa. so implementan ostratogías de sentimiento, aislamiento socia, 
ta problemática, las personas — Para ayudar aidontficar mo- La creatividad y el ponsamiento afrontamiento, ol riesgo de bur- — comportamiento agresivo, apa: 
tienden a faltar más al raba- jor el agotamiento es importante astzaégicoostarán en su punto nout aumenta, sogún la revisión a, actitud cínica, disminución 

jo, expresan sus emociones de comprendersuscistitas etapas. - mácalto” Los síntomas especíó- dela nvestigación Lossíntomas del deseo sexual, negación de 
manera más intensa, enfrentan _ Estas son según una revisión de cosdeestactapa incluyen: satis especificos de eta etapa inclu- problemas, sentirse amenazado, 
más confictos interpersonales, la investigación sobre anestesia. acción laboral, responsabilidad, yen: problemas de concentra:  y/a presionado y con 
experimentan episodios de lan- local y regional que examinó el optimismo, compromiso con el. ción ansiedad, iriabildad, baja - coholdrogas 

  

  

  to sin una causa aparente y les agotamiento en los trabajadoras trabajo altos vales de proclus- calidad del sueño, falta de into- — Etapa: bumout. Esta os al 
cuesta concentrarse en sus ta. de la salud, que presentan un tvidad. racción social, manorproductivi- momento en el que realmente 
reas diarias 

“Si bin la mayoria de las 
vestigaciones se centran única 
mente en el agotamiento como 
respuesta a los factores estro 
santos on el trabajo, creo que 

«el agotamiento cure con mayor 
frecuencia hoy en día porque las 
personas experimentan angus- 

tia ctónica en múltiples áreas de, 
sus vidas. Ya no existe una se 
paración entro muestza vida pro 
fosional y personal”, sostuvo a 
Wielandgcod Jenna Watson, ps 
coterapeuta que se especializa 
an ayudar personas y organiza 
ciones a prevenir y recuperarse 
delagotamiento 

Según el entro Médico ABC 
do México: "Entre las principales 
causas del síndrome de bumost 
e encuentran el distanciamien: 
to ent las foncionss del puesto 
y las actividados que debo rea 
lizar el trabajador y trabajar an 
“axonso más horas delo normal, 
con sobrecarga de actividados y 
responsablidades. 

“Cuando exito un ambiente 
de trabajo degradado, conilic= Tristeza ttiga sea y mental y deproión non ls síntomas cuando el burnout e ha vuelto crónico. 

  
nai 

         
 

Fecha:
Vpe:
Vpe pág:
Vpe portada:

11/09/2024
    $909.851
  $1.045.600
  $1.045.600

Audiencia:
Tirada:
Difusión:
Ocupación:

      15.600
       5.200
       5.200
      87,02%

Sección:
Frecuencia:

SALUD
DIARIO

Pág: 25



261 SALUD La Prensa Austral 

lb: 
Existen ino etapas en el derrrllo del burnout, que van dende la "una e mie" enelrabao. Ena etapa de lluna de miel persona sent utitccónJaborl, rerponabiladoptimiemo, asta e sgotamamto crónico, cada una con sur plomas y caractríscas. compromiso on el trabajo y lis niveles de producidas.      
comienza el agotamiento, aun- lidades y tratamiento de salud 
que su manifestación exacta se- mental “Ss tata de implemen- 
diferente para cada persona. . tar rutinas sanas de descan 
Los autores de larevisión dela. so nocturno, alimentación equi 
investigación de 2020 desoriben  Xorada y ejercicio. El rstorno al 
estactapa como do apatía, 'don- trabajo implica el cambio de las 
e ccuuren la desesperación yla. condiciones aborales que geno- 
dslusión” y la gente no vouna  1an el cuadro" 

  

    

  

salida ala situación y so vuelve —— La médica dio que an cuan- 
rosignada e indiferente" toalbumout de los médicos, ac 

Los síntomas especificos de * tualmenteen algunos hospitales 
estatapa incluyan: obsesión por so limitan as guardias a 12 ho- 

Jos problemas, pesimismo, sino» . 1as, existe la semana antiestrés 
mas físicos, dudas sobraunomis- y ss limita lacantidad do pacien- 
mo, silamientosocia,doloreede tes a cargo de un profesional, 

  

      
catezacrónicos y problemas gas- —— Losastudioshan descubierto 

uelas personas puedenecupe- 
necesidades personales, cambies  1ares del agotamiento en unos 
de comportamiento. pocos mesas, especialmente an 

tapa 6: bumost crónico. En casos más leves. Sin embargo, 
esta estadio el agotamiento puo- en casos más gravos,larecupo- 
deconducirauntrastomo depre: ración otal puedo tardar más e Sine siente que sl burnout está afectando gravemente vda, o recomienda hueca la ayuda de un prólogo. 
sivo mayarode ansiedad gonera- un año; una persona puedo tener 

  

  

  

  

    

lizada. Los síntomas específicos efectos duraderos hasta cuatro da, serecomienda buscarlaayu-  blscer limites claros en la carga altemativa para ponerse en al, 
de esta stapa incluyen: tristeza. años después, según las invas- dad un psicélogo (detey)—— detrabajo y compromisos per- ni siquiera los finas do semana. 
tónica, fatiga física y mental tigacionas. “Mo tengo a mí”: recordar sonalos. No exigirss demasiado. Tomarso descansos regula 
tónica, depresión Por parte lalicanciada Ta- ques han pasado muchos mo Planificar con anticipación y 198: Incluso an momentos oct 

rasiowicz indicó que para míti-. mentoscriticos enla vida. Capí- establecer prioridados puede pados, hay que dedicar tiem. 
Cómo se trata elburnout — garelburnou! a nivel personal talizarosa información y1econo- ayudar a reducir el estrés, po para la relajación y recargar 
En cuanto al tratamiento, la. es importante adopta estas ho-  ceresreiliente es un gran valor. Evitar vivir hiperconecta- energías. 
doctora Varela expresó que se. rramientas Entender la diferencia entes. dos. El uso excesivo de redes — Comunicación abierta: ha 
asa en el alojamiento momen- — Sisa sionte que el burnout. lavida(personal yeltrabajo(rl. . sociales provoca que algunas  blar con los líderes, equipos, 
táneo de las tareas y responsa:  estáalsctando gravementelavi-—— Aprender adscr, no y esta. personas piensen que no tienen socios sobre limites y presos: 

paciones El diálogo puede ls 
vara soluciones que reduzcan 
la presión, 

Cuidado personal: asegu: 
raros de cuidar la salud física y 
mental. Esto incluya dormir lo 

quilibrada y practicar técnicas 
de manejo del estrés como lame: 
ditación o ejercicio, 

“Apoyo social: mantener una 
rod de apoyo con amigos y fami 
lares. Compartir preccupacionos 
y buscar ayuda emociona! puede 
er benefiiceo. 

Solicitar ayuda profesional: 
se siente que el burnout está 
afectando gravemente la vida, 
buscarla ayuda de un poicólogo 
cínico especializado an trabajo 
el profesional de confianza que 
pueda guiar. Es vital no quedar 
so sol/a y poder exprasar lo que 

    
  

EL autocuidado, la comunicación bet cn asidero del ámbito laboral yl búaqueda de apoyo paiolgio, socia y pretestoal pueden ayudar a Eorstirie recto Farre burnont y snra bs e el taba. 2.
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