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COMO COMBATIR EL ESTRES LABORAL
Y EMOCIONAL DE FIN DE ANO

bajadoras en Chile afir-
man sentirse “quema-
das” debido al estrés laboral.

Este fenémeno, conocide
como sindrome de burnout, se
manifiesta a través de agota-
miento fisico, emocional y
mental que impacta tanto el
desempefio como la calidad de
vida.

En este sentido, la investi-
gacion de Laborum sefala que
€l 92% de las organizaciones re-
portan casos de burnoutensus
equipos, lo que refleja una pro-
blemdtica transversal en el am-
bito laboral.

EIBQ% delas personas tra-

Para el médico Luis Felipe
Acevedo Herrera, subdirector
del Cesfam Padre Manuel Villa-
seca en Puente Altoe integran-
te de la Sociedad Chilena de
Medicina Familiar, este proble-
ma tiende a intensificarse en
estas fechas, periodo caracteri-
zado por la acumulacion de ta-
reas, la presion por cumplir
metasy las demandas emocio-
nales de las festividades.

SENALES TEMPRANAS

El doctor Acevedo explica que
elburnout se manifiesta de ma-
nera progresiva y puede iden-
tificarse a tiempossi se recono-

cen las sefales. Entre los pri-
meros sintomas estan el agota-
miento extremo, la pérdida de
empatia hacia otros y la dismi-
nucién del rendimiento labo-
ral, lo que puede derivar en
frustracién y ansiedad.

Ademads, sinose aborda, el
estrés cronico puede desenca-
denar trastornos como insom-
nio, crisis de panico, hiperten-
sion arterial, colon irritable y
contracturas musculares, en-
tre otros.

“El cuerpo responde como
si enfrentara un peligro cons-
tante: la frecuencia cardiaca
aumenta, los masculos se ten-
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EL “BURNOUT" ES UNA PROBLEMATICA TRANSVERSAL.

sanyelsistema digestivo se de-
tiene. Aunque esto puede ser
ntilen emergencias, mantener
este estado por tiempo prolon-
gado afecta gravemente la sa-

lud fisica y emocional”, alerta
el especialista.

Acevedo enfatiza la impor-
tancia del autocuidado para
prevenir el burnout. En este

Ta

sentido, desde la Sociedad Chi-
lena de Medicina Familiar re-
comienda establecer limites
que diferencien entre el tiem-
po de trabajo y el personal;
practicar técnicas de relaja-
cidn, pausasregulares durante
los periodos largos de trabajo;
cuidar el suefio manteniendo
horarios regulares, disfrutar
actividades recreativas y por
supuesto buscar apoyo profe-
sional si el estrés persiste.

Elapoyo de la familia, cole-
gas y amigos también es esen-
cial. “Escuchar sin juzgar, pro-
mover un ambiente relajado y
fomentar el equilibrio entre lo
laboral y personal son gestos
clave para ayudar a quienes
atraviesan esta situacion”, se-
fiala Acevedo. (3
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