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¢{QUE ES EL SINDROME DE
BURNOUT?

Es un término que viene del inglés (burn- arder y out —fuera) fraducido como
consumirse O agotarse.

Consiste en el agofamiento progresivo, fisico y mental y la falta de

motivacion en el frabajo y aparece cuando fracasan los mecanismos

compensatorios de adaptacion antfe situaciones laborales con un estrés
sostenido.

Sus sinfomas son desgaste profundo, falta de ilusion en lo que se hace vy
sensacion de verse superado por las responsabilidades.
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SINDROME DE BURNOUT

JESTRES?

SINDROME DE
BURNOUT

Es UN TIPO DE ESTRES LABORAL CRONICO

CAUSAS

TRABAJO BAJO PRESION
SUELDOS BAJOS

Pocos INCENTIVOS PROFESIONALES
CARGA LABORAL EXCESIVA
MONOTONIA EN LAS RUTINAS
DIARIAS

[MPARCIALIDAD ANTE LOS
EMPLEADOS

POCA CAPACITACION EN EL
TRABAJO DELEGADO

LA RENTABILIDAD COMO OBJETIVO
PRIMORDIAL DE LA EMPRESA

S ———

SiNTOMAS

E IRRITABILIDAD Y MAL HUMOD}
N\
AGOTAMIENTO Fisico Y
| EMOCIONAL

— SENTIMIENTOS DE INEFICACIA

**-—' = SPocA DISPOSICION A LA ACCION
— SENTIMIENTO DE IMPOTENCIA Y
CONSECUENCIAS DESESPERACION

(Il.?lNSE(:UEN(:IIlS—l

AUMENTO DEL RIESGO DE
ALCOHOLISMO Y CONSUMO PE
DROGAS

ALTERACIONES DEL SUENO
BAJAS DEFENSAS

ASTENIA Y AGITACION, TICS
NERVIOSOS, PINCHAZOS EN EL
PECHO, ETC.

DOLORES MUSCULARES
CEFALEAS

PROBLEMAS DIGESTIVOS

" MEDIDAS DE
LAS EMPRESAS S

DEBEN TOMAR MEDIDAS DE
PREVENCION
REVISAR ¥ CLARIFICAR ROLES, @
TAREAS Y RESPONSABILIDADES
BRINDAR RECONOCIMIENTO AL
LOGRO Y FEEDBACK DURANTE LOS
PROCESOS

DISTRIBUCION ADECUADA DE
TURNOS Y CARGA LABORAL
PROMOVER UN CLIMA LABORAL
SATISFACTORIO

*’!

SENTIMIENTOS DE INEFICACIA
PocA DISPOSICION A LA ACCION
SENTIMIENTO DE IMPOTENCIA Y
DESESPERACION

TRATAMIENTO

TECNICAS DE RELAJACION

SESIONES DE ESTIRAMIENTOS Y
EJERCICIOS ANTIESTRES DE 1.O MIN.
EN EL CENTRO DE TRABAJO
PRACTICA HABITUAL DE ALGUN
DEPORTE

ALIMENTACION ADECUADA
BUSQUEDA DE CiRCULO AMICAL O
FAMILIAR QUE SIRVA COMO RED DE
APOYO
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S AGOTADO

N L TRABAJO?

El agotamiento puede verse reflejado en falta de motivaciéon, disminucién

de la confianza y el rendimi

ento laboral, aumento del malhumor y

pensamientos negativos. ;Y tu, tienes alguno de estos sintomas?

FAUA DE CONTROL

Los empleados que tienen poco
control sobre sus horarios,
interacciones y administracién del
tiempo corren el riesgo de agotarse.

PERCEPCION PE INJUSTICIA

La percepcidon de injusticia puede
contribuir al agotamiento. La falta de
comunicacion y transparencia del
empleador con las decisiones también
puede ser un obstaculo.

GAMBIOS FISICOS

Tensiéon en el cuello, dolores de cabeza y
dolores de estédmago. Si esos sentimientos
acompanan pensamientos negativos sobre
tu trabgjo, peodriaon estar consumiéndote.

Extralimitarse a menudo conduce a
cambios de humor, pensamientos negativos
v falta de motivacion en la oficina.

PERPDIDA DE CONFIANZA

Algunas personas pierden la
confiaonza en su capacidad y
habilidades para hacer su trabagjo y se
desconectan de su entorno.

Busca formas de agregar mdas

control a tu agenda. Toma de

10 @ 15 minutos cada manana
para organizarte.

wavnewwoll

uUNA SOWCION SERIA

ldentificar los problemas vy
tratalos de frente. Si crees que te
estan pagando de manera injusta o
que te pasan por alto dile a tu jefe y
analiza el problema.

=

TE AYUDARA

Dormir mdas. Esto puede ser mas facil

decirlo que hacerlo. Pero el descanso

adecuado es esencial para que tu
cuerpo vuelva a la normalidad.

1O QUE PUEDES HACER

Iniciar un pasatiempo, ser voluntario o
aprender nuevas habilidades te ayudara
a distraerte de un trabgjo abrumador.

COMO SOWCIONARLO

Valora la situacién real. Evalaa
con tus colegas. supervisores y
familiares acerca de tu desempeno.
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CARACTERISTICAS DE UNA
SITUACION QUE PROVOCA ESTRES

Novedad

Impredecible

Sensacion de descontrol

Amenaza para la personalidad. Alguien cuestiona nuestra
capacidad para realizar nuestro trabagjo.
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Sintomas del estreés

I " pisaee
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Falta de |
concentracién 'mlw
Aumento en el
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https://www.youtube.com/watch?v=wossnfIJHJs

SINDROME ::

£COMO PREVENIRLO?

. Realizar determinados
estiramientos y Practicar =

jercicios antiestrés técnicas de ' TARBalzar
ejercicios antiestre ®) T habitualmente
como parte de la relajacion algiin deporte
rutina diaria '

Manejar
. eficazmente
el tiempo

Entrenamiento ¥ >
- I ~ \V4
en solucion de et..lar(tjm .
f /
problemas estilo de vida
saludable

-

Proponerse T0mar~
objetivos pogteos
reales y descansos
factibles de ;jL;rante Ia

2 jornada
conseguir




MANTEN UNA DIETA EQUILIBRADA

ASEGURATE QUE
CONMES TODOS LOS

COLORES
e S ey . e

BLANCO -
Fortalece tu sistema inmune F‘ oy 2

- AMARILLO 2
Mejora Ia piel y vitalidad

-
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PAUTAS PARA REDUCIR EL ESTRES

« Adopta un lenguagje positivo y rie mas.
* Vigila lo que comes.

« Toma pequenos descansos para distender cuerpo y mente
(pausas activas).

« Aprender a decir NO
« Realiza gjercicio: caminag, estira los musculos, realiza natacion.

PAUSAS AGTIVAS

: BENEFICIOS
DISMINUYE EL ESTRES

— ESTIMULA Y FAVORECE MEJORA LA CAPACIDAD
@ LA CIRCULACION DE CONCENTRACION
v ﬁ, MEIORA EL DESEMPEND 12 | B

— MOTIVA Y MEJORA o -

LABORAL

LAS RELACIONES —
INTERPERSONALES
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GIMNASIA CEREBRAL

MIRA LA IMAGEN Y DI EL COLOR, NO LA PALABRA

ANMARILLO AZUL NARANJA
ROJO VERDE
MORADO AMARILLO ROJO
NARANJA VERDE
AZUL ROJO MORADO
VERDE AZUL NARANJA
MARRON ROSA .. .....

INSTRUCCIONES: LA IDEA ES OXIGENAR EL CEREBRO PARA PREVENIR
ENFERMEDADES MENTALES, ESTE EJERCICIO DEMUESTRA
EL CONFLICTO DERECHA- IZQUIERDA
La parte derecha de tu cerebro intentara decir el color, pero la parte @ POSITIVA
izquierda insiste en leer la palabra
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