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El agotamisnte, prakl de susho, i

Burnout laboral: cudles 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 fisica y mental.
Los expertos explican cudles son las sefiales de alerta y qué acciones implementar para lograr el bienestar.

a Organizacion Interng
cional dal Trabajo recono

=8 al trabajo v un entormno
laboral saludable como un de
recho fundamental y un factor
detzrminante de la buena salud
mental. Puede majorar el sentido
de autoconfianza, el propoaito
y logro también es una oportu
nidad para fomentar ralaciones
positivas.

Sin embargo, el trabajo tam
bién pusds ser causa de mala
£alud mental. El mundo labaral
88 0ada Vez mAs axigents y com
petitivo, v las amenazas s mul
tiplican: |a precarisdad, los da
safios tecnolbgicos, el miedo a
la degorcupacicn son todos in
gredientes para el caldo da cultd
vo da trasternos de salud mental
en rslacidn al trabajo, como son
gl astrés laboral, ia angiedad, la
deprasion, la sisifemia v el bur
nout.

La doctora Agustina Vare
la, médica psiquiatra del Hoapi
tal Aleman (MN 115.790} expli-
£t & Infobae: “El burnout s un
tipo da estrés especial asooia
do ala sobrecarga de trabajo en
al dmbito médico y de la salud.
Lusgo el concepio se generalizd
a distintos trabajos, pero su inid

cio fus an la poblacidn de salud:
médicos, enfarmeros, asistentas
gerontoldgicos, ete.” Es decir, al
agotamiente puede ocurrir en

cualguiar tipo de profesitn.

¥ completd: *La diferencia
del burnout con el estrés co
miin, 88 que esta sobrecarga no

88 percibida conacientamen-
te por la parsona, pero se mani
fiesta da distintas maneras. Por
efamplo, crisis vocacional, sen

timientos de inutilidad v qua no
ea e5td a la altura de las circuns
tancias, maltrato, enfermedades
fisicas, eto.”.

El burnout es mas frecusnte actualmente debido a las largas horae de trabajo y la dificultad para separar la wida profesional de la personal.
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Por gu parte, la licencia-
da Anzlia Tarasiewicz, psicilo-
ga egresada de la Universidad
de Busnos Aires (Uba), sspecia-
lizada en problemas del trabajo
v coach laboral, sefialh a Infobas
qua la Organizacidn Mundial de
la Salud (OMS) definid al burnout
[agotamiento, en inglés) o aindro-
me del quemade, como “al resul-
tado del estrés crénico en el lagar
de trabajo que no ss ha mansjado
con éxitn”

Este cuadro, de acusrdo ala
entidad sanitaria, “se caracteriza
por tres dimensiones: sensacio-
n=g de agotamisnts o agotamisn-
to de energia;, mayor distancia
mental dal trabajo, o sentimian-
tos de negativismo o cinismo
relacionados con el trabajo; y
reduccitn de la eficacia profe-
sional”,

4Cbmo darse cuenta si al-
guien sa estd “guemado” por
el trabajo? Respondis la peicd-
loga: “Las perscnas sienten un
gran agotamiento mental que
afecta su vida y su trabajo. A ni-
vel figico, 88 pusden exparimen-
tar los siguisntes sintomas: fa-
tiga extrema, dolores de cabeza
racurrentas, insomnio, aumen-
to de peso, y tensidn muscular,
Emoeionalments, se manifiasta
en cambios en el estado de ani-
mo, aumento en la ansiedad o
depresitn, marcads falta de mo-
tivaciin, distanciamiento afecti-
voy, en alguncs casos, desparso-
nalizaciin”.

La experta dijo que a raix de
eata problematica, las perscnas
“tianden a faltar més al traba-
jo, Exprasan sus emocicnes de
manera mag intensa, enfrentan
més conflictos interperscnales,
experimantan episodios de llan-
to sin una causa aparents y les
cuesta concentrarse en sus ta-
reas diarias”,

“5i bien la mayoria de lazs in-
vestigaciones g8 cantran Anica-
mente en el agotamiento como
respuesta a los factores estre-
=santes en el trabajo, cres que
el agotamiento courre con mayor
frecuencia hoy an dia porque las
PEIBONES sxperimentan angus-
tia crénica en makltiples dreas de
sus vidas. Ya no exiate una se-
paracidn entre nuestra vida pro-
fesional y personal”, sostuvo a
Wellandgood Jenna Watson, psi-
cotarapeuta que se especializa
en ayudar a porsonas y organiza-
cicnes a prevanit y recupararse
del agotamiento.

Segin el Cantro Médico ABC
de México: “Entre las principakes
causas del sindrome de burnout
&2 encuentran el distanciamien-
to entre |aa funciones del pusesto
vy las actividades que debe 1ea-
lizar el trabajador y trabajar en
exceso mas horas de lo normal,
con sobrecarga de actividades y
responsabilidades.

“Cuando existe un ambients
de trabajo degradado, conflic-

La doctora Agustina Varela identifics al burnout camo un tipn upm:lalda estrés vineulado a la sobrecarga de trabajo inicialmente relacionads con los
a otros Ambit

médices y enfermercs, pero que lusgo se

toe con los compafieros vy jefes,
relaciones laborales adversas, ss
va gestando el sindrome de bur-
nout. También el liderazgo au-
toritario, la presion continua por
rasultados y el ascase o nulo ra-
conocimisnto, favorecen el desa-
rralio de esta afeccién”, explica la
instituciin médica.

Las 5 etapas del burnout

Para ayudar a identificar ma-
jor el agotamiento es impaortants
comprender sus distintas atapas.
Estas son segin una revigion de
la inwvestigaciin aobre anestesia
local y regional que examind al
agotamiento en los trabajadoras
de la salud, que presentan un

Tristeza, {atiga fisica y 1yd

risago particular de sufrir agota-
mianto.

Etapa 1: Luna de miel. “Esta
ea la stapa en la que fuyen to-
dos los neurotranamisores gue
nos hacen sentir bien", explicd
Watson. “La dopamina por si so-
la puede proporcionar energia y
hacer gue la persona ae sienta
optimista emocionada y lenade
ENEergia para su NUevE emprass,
La creatividad y el pensamisnto
estratégico astaran en su punto
més alto”. Los sintomas especifi-
cos de esta etapa incluyen: satis-
faccién laboral, responsabilidad,
optimismo, compromiso con el
trabajo vy altos niveles de produc:
tividad.

idn son los ai de &l b

En la etapa de la luna de misl,
la persona gients satisfaccitn la-
boral, responsabilidad, optimis-
mo, compromiso con al trabajo
y altos nivelss de productividad
{lmagen ilustrativa Infobas)

Etapa 2 inicio del astréa. En
este punto, el eatrés del nuevo
trabajo o proyecto comienza a
acumularse. Si, en esta stapa, no
g8 implamentan sstrategias de
afrontamiento, el rissgo de bui-
nout sumenta, ssgin la revisién
de la investigacion. Loz sintomas
especificoa da esta etapa inclu-
yen: problemas de concentra-
cifin, ansiedad, iritabilidad, baja
calidad del suefio, falta de inta-
racoitn accial, menor productivi-

_—

=

ge ha vuelto crdnica.

Ta

dad, cambios an el apetito, dolor
da cabaza y cansancio.

Etapa 3: estrés crnico. En
eata etapa el cusrpo comianza
8 enviar gefiales de advertencia,
como insomeio, fatiga, dolores
de cabeza y/o problemas gas-
traintestinales. Otros aintomas
eapecificos de esta etapa inclu-
yan: cansancio persistante, ra-
eantimiento, aislamiento eocial,
comportamiento agresive, apa-
tis, actitud cinica, disminucién
del desen sexual, negacion de
problemas, sentirss amenazado
wio prasionado y consumoe de al-
coholfdrogas.

Etapa 4: burnout. Esta as sl
momento en &l que realmante
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Existen cinro stapas en el desarrollo del burnout, que van desde La "luna de miel” en ol trabajo  En s etapa de la luna de miel, la persona siente satiafsccidn labaral, responsabilidad, optimisme,
compromizo con el trabajo ¥ altes niveles de productividad.

hasta el agotamisnto crénico, cada uns con sus sint

comisnza el agotamiento, aun-
que su manifestacion exacta se-
1a difarante para cada persona.
Log autores de la ravision de la
investigacisn de 2020 dascriban
esta etapa como de apatia “dan

de ceurren la desesperacion y la
desilusion” y “la gente no ve una
salida a la situacidn y se vusalve
esignada e indiferenta”.

Los sintomas especificos de
esta etapa incluyen: oheasitn pot
log problemas, pesimismo, sinto-
mas figicos, dudas sobre uno mis
mu, aislamiento social, dolores de
cabeza crémicoe y problemaes gas-
trointestinales, descuide de las
neceaidades personales, cambios
de comportamiento.

Etapa 5: burnout crénico. En
asta egtadio el agotamiento pus-
de conducir a un trastorno depre-
aivo mayar o de ansiedad genera-
lizada. Los sintomas especificos
de esta etapa incluyen: tristeza
orénica, fatiga fisica y mental
cronica, depresidn.

Cémo se trata el burnout
En cuanto al tratamiento, la
doctora Varela expresd que se
basa en el alsjamiantc momen
taneo de las tareas y responsa-

¥ 4 ariail

bilidades y tratamisnto de salud
mental. “Se trata de implamen-
tar rutinas sanas de descan-
&0 nocturno, alimentacién equi-
librada y gjercicio. El ratome al
trabajo implica sl cambio de las
condiciones laborales que gene-
1an al cuadra®.

La médica difo que en cuan-
to al burnout de los médicos, ac-
tualmente en algunos hoapitales
se limitan las guardias a 12 ho-
188, existe |a semana antiestrés
v ze limita |a cantidad de pacian-
tes a cargo de un profesional,

Los estudios han descubierto
que las personas pusaden racups-
rarsa del agotamiento en uncs
pocos meses, eapecialments en
casos mas leves. Sin embargo,
an Ccasos mas graves, la recups
1actan total puede tardar mas de
un afin; una persona pueds tenar
afectos duradercs hasta cuatro
afios después, seghn laa inves-
tigacionas.

Por su parte, la licenciada Ta-
rasiewicz indicd que para miti-
gar al burnout a nivel parsonal
as importante adoptar estag he-
mamientas:

Si se sianta que el burnout
astd afectando gravementa la wi-

5i g siente que o by
da, 88 recomienda buscar la ayu-
da de un peictlogo (Getty)

“Me tengo a mi*: recordar
que ae han pasado muchos mo-
mentos criticos en la vida, Capi-
talizar esa informacion y recono-
cersa rasilients es un gran valor,

Entender la diferencis entre
la vida (parsonal) y el trabajo (rol).

Aprender a decir, no y asta-

El sutocuidsdo, la comunicacidn abierta con los lideres del Ambito labaral y la bitequeda de apeye peicoldgi

uperar el b ¥

irse bien en el trabajo.

burnout estd afectando graverme)

blecear limites claros en la carga
de trabajo y compromiscs par-
ganales. No exigirse demasiado.
Planificar con anticipacién y
pstablecer prioridades puede
ayudar a regucir el estras.
Evitar vivir hiperconescta-
dos. El uso excesive de redes
sociales provoca gue algunas
PErSONAS PiEnssn que no tiensn

nte la vida, ge recomiends busoar la ayuds de un peicdlogo.

altarnativa para ponerse en off,
ni giguiera los fines de semana.

Tomarse descanscs regula-
reg: Incluso en momentos oou-
pados, hay gue dedicar tiem-
po para la relajacién y recargar
enatgias.

Comunicacién abierta: ha
blar con log lideres, equipos,
eocios sobre limites y preocu-
paciones El didlogo puede le-
war a soluciones que reduzcan
la presidn.

Cuidado perscnal: asegu-
rarse da cuidar la salud fisica ¥
mental. Esto incluys dormir Io
suficianta, mantensr una dista
equilibrada y practicar tdcnicas
de manejo del estrés coma la me-
ditacitn o sjercicia.

Apoyo sccial: mantenar una
red de apoyo con amigos y fami-
liares. Compartir praccupaciones
v buscar ayuda emocional pueds
sar beneficicao.

Solicitar ayuda profesional: gi
g pients que el burnout estd
afectando gravemsante la vida,
buscar la ayuda de un peicdlogo
clinico especializado en trabajo
o el protasional de confianza que
pusda guiar. Es vital no quedar-
5o solofa y poder exprasar lo que
ea siante.

Por Silvia Pardo
Infobae

www.litoralpress.cl



