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PREVENCIÓN DE BURNOUT



Es un término que viene del inglés (burn- arder y out –fuera) traducido como

consumirse o agotarse.

Consiste en el agotamiento progresivo, físico y mental y la falta de

motivación en el trabajo y aparece cuando fracasan los mecanismos

compensatorios de adaptación ante situaciones laborales con un estrés

sostenido.

Sus síntomas son desgaste profundo, falta de ilusión en lo que se hace y

sensación de verse superado por las responsabilidades.
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CARACTERISTICAS DE UNA 
SITUACIÓN QUE PROVOCA ESTRÉS

1. Novedad

2. Impredecible

3. Sensación de descontrol

4. Amenaza para la personalidad. Alguien cuestiona nuestra 
capacidad para realizar nuestro trabajo. 
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https://www.youtube.com/watch?v=wossnfIJHJs Estrés laboral 2016 napo

https://www.youtube.com/watch?v=wossnfIJHJs
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MANTEN UNA DIETA EQUILIBRADA



PAUTAS PARA REDUCIR EL ESTRÉS

• Adopta un lenguaje positivo y ríe más.

• Vigila  lo que comes. 

• Toma pequeños descansos para distender cuerpo y mente 

(pausas activas). 

• Aprender a decir NO

• Realiza ejercicio: camina, estira los músculos, realiza natación.
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GIMNASIA CEREBRAL




