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Altos niveles de burnout en Chile: 
Consejos para reducir el estrés laboral y 

emocional en fin de año
· Desde la Sociedad 

Chilena de Medicina 
Familiar señalan que 

el estrés crónico puede 
desencadenar una variedad 

de síntomas y trastornos 
que afectan diferentes 

aspectos de la salud como 
insomnio, crisis de pánico, 

contracturas musculares, 
entre otros.

El 89% de las personas trabajadoras en 
Chile afirman sentirse “quemadas” debido al 
estrés laboral, según el estudio Burnout 2024 
de Laborum. Este fenómeno, conocido como 
síndrome de burnout, se manifiesta a través 
de agotamiento físico, emocional y mental que 
impacta tanto el desempeño como la calidad 
de vida. 

En este sentido, la investigación señala que 
el 92% de las organizaciones reportan casos 
de burnout en sus equipos, lo que refleja una 
problemática transversal en el ámbito laboral.

Para el médico Luis Felipe Acevedo Herrera, 
integrante de la Sociedad Chilena de Medicina 
Familiar, este problema tiende a intensificarse 
en estas fechas, periodo caracterizado por la 
acumulación de tareas, la presión por cumplir 
metas y las demandas emocionales de las 
festividades.

Señales tempranas
Acevedo explica que el burnout se 

manifiesta de manera progresiva y puede 
identificarse a tiempo si se reconocen las 
señales. Entre los primeros síntomas están el 
agotamiento extremo, la pérdida de empatía 
hacia otros y la disminución del rendimiento 
laboral, lo que puede derivar en frustración y 
ansiedad. 

Además, si no se aborda, el estrés crónico 
puede desencadenar trastornos como 
insomnio, crisis de pánico, hipertensión 
arterial, colon irritable y contracturas 
musculares, entre otros.

“El cuerpo responde como si enfrentara 
un peligro constante: la frecuencia cardíaca 
aumenta, los músculos se tensan y el sistema 
digestivo se detiene. Aunque esto puede ser 
útil en emergencias, mantener este estado por 
tiempo prolongado afecta gravemente la salud 
física y emocional”, alerta el especialista.

La importancia del entorno
El apoyo de la familia, colegas y amigos 

también es esencial. “Escuchar sin juzgar, 
promover un ambiente relajado y fomentar 
el equilibrio entre lo laboral y personal son 

gestos clave para ayudar a quienes atraviesan 
esta situación”, señala Luis Felipe Acevedo.

Desde la atención primaria, los equipos 
de salud pueden detectar señales tempranas, 
brindar orientación y articular un enfoque 
integral con psicólogos y trabajadores sociales. 
Además, algunas iniciativas comunitarias como 
talleres de manejo del estrés o mindfulness 
han demostrado ser efectivas para prevenir el 
burnout.

“En medicina familiar entendemos que la 
salud no es solo física. El bienestar emocional y 
las relaciones sociales son fundamentales para 
una vida saludable. Más que tratar el burnout, 
debemos promover ambientes que favorezcan 
el equilibrio y la salud integral”, concluye.

El médico enfatiza la importancia 
del autocuidado para prevenir el 
burnout. En este sentido, desde la 
Sociedad Chilena de Medicina Familiar 
entregan recomendaciones:

Establecer límites: Diferenciar 
claramente entre el tiempo de trabajo 
y el personal. Aprender a decir “no” 
cuando sea necesario.

Técnicas de relajación: Practicar 
mindfulness, respiración profunda o 
yoga para reducir el estrés.

Pausas regulares: Incorporar 
pequeños descansos durante la jornada 
laboral para desconectar y recargar 
energías.

Cuidar el sueño: Mantener horarios 
regulares y priorizar un buen descanso.

Disfrutar actividades recreativas: 
Dedicar tiempo a hobbies, ejercicio o 
compartir con seres queridos.

Buscar apoyo profesional: Si el estrés 
persiste, acudir a un médico, psicólogo 
o servicios de salud laboral.

Xenofobia
Siendo muy joven y estando en Berna, Suiza, pedí 

a un conocido que me tradujera un cartel escrito 
en alemán que colgaba de una tienda: “Dice que si 
vemos a un chileno robando, que lo dejemos, que es 
su costumbre”. Podría decir que quedé impactado, 
pero a los 17 años eso me dio más risa que nada. Hoy 
pienso en la profunda xenofobia que acarrean las frases 
generalizadoras y falsas, como que “los europeos huelen 
mal” o “los argentinos son agrandados”. He estado con 
europeos de muy rico olor y con argentinos de una 
humildad a toda prueba.

En el caso de la frase antichilena en Suiza, ese año 
de 1995 me dediqué a conversar sobre el particular en 
algunos otros países y en la mayoría teníamos fama 
de ladrones. Pero no era un capricho, producto de la 
casualidad. En esa época Chile exportaba tremendos 
exponentes del lanzazo internacional. Cuando me 
reclamaban por mis compatriotas y sus conductas en 
España, por ejemplo, de nuevo, me daba más risa que 
pena o rabia, pues les respondía que “tendríamos que 
asaltarlos a todos ustedes, todos los días durante 100 
años para recuperar lo que nos robaron, sin contar con 
las indígenas que violaron masivamente durante siglos”. 
Se ofendían y cambiaban de tema. Es lo que tiene 
generalizar: llegamos a hablar de nuestros antepasados 
como si fuéramos nosotros mismos.

Lo cierto es que en Chile hay ladrones como en 
todos lados y que en las calles de Europa esa fama nos la 
hemos ganado a punta de trabajo delictivo profesional y 
con una trayectoria de décadas. Eso en cuanto al robo 
por descuido, al callejero de poca monta. De los grandes 
grandes, tuvimos un Gobierno completo dedicado 
a mover influencias de todo tipo para protegerse y 
multiplicar sus riquezas, con un ministro del Interior, a 
estas alturas, comprobadísimamente corrupto, oscuro, 
deshonesto. Todos y todas ellos mandatados por un 
presidente que en 1982 estuvo prófugo tras desfalcar 
al Banco de Talca, del cual era gerente. Aunque nunca 
fue condenado, es menester poner en contexto que 
en esa época feroces criminales, violadores, asesinos, 
descuartizadores y sádicos torturadores tampoco lo 
fueron. La justicia era bien penquita entonces.

La xenofobia radica, como todas las fobias, en el 
miedo: a que un extranjero ocupe tu lugar o, en el peor 
de los casos, que te “robe tus derechos”. Este tipo 
de frases no hacen otra cosa que instalar un discurso 
ignorante cuya base sigue siendo el odio.

El caso es que tenemos muchos ejemplos 
connacionales de conductas que  criticamos con tanta 
vehemencia en las y los extranjeros: que meten mucho 
ruido, que son escandalosos, que huelen mal, que se 
emborrachan, que son fiesteros, que hablan fuerte. 
Todo eso lo hemos visto en innumerables ocasiones en 
compatriotas y nunca nos escandalizamos.

Todo lo anterior no tiene nada que ver con hacer la 
vista gorda respecto del grave problema de migración 
que se agudizó, qué duda cabe, con el payaseo político 
de Piñera y sus secuaces en Cúcuta, Colombia, en 2019. 
Dice relación con la facilidad con que vemos la mugre 
en los extranjeros y lo ciegos que somos con los propios 
chilenos y chilenas.

Y esto, por supuesto, no escapa a los suizos, que tan 
ladrones nos encuentran. Ellos y ellas, tan correctitos y 
puntuales, gracias a una ley de 1934 que prohíbe a los 
bancos -so sanción penal- revelar información de sus 
clientes, son un estupendo y consabido paraíso fiscal 
para la evasión tributaria mundial. Yo creo que hay que 
dejarlos nomás, que es su costumbre.
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