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’Agenda:

» Video

» Razones

» sQuéeselestréeslaboral?
» sQuéeselburnout?

» Procesos preventivos

» Acciones concretas
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Conversemos.. . ;
R

e https://www.youtube. *A /
com/watch?v=cxUuUl] “

wMgM



https://www.youtube.com/watch?v=cxUuU1jwMgM
https://www.youtube.com/watch?v=cxUuU1jwMgM
https://www.youtube.com/watch?v=cxUuU1jwMgM
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) . POr que trabajamaos?

Hay razones tangibles como: Hay razones intangibles como:
® Dinero ® Productividad
® Bienesmateriales e Utilidad
e (Comida ® Autorrealizacion
e Salud ® (Crecimiento personaly
e \Vivienda profesional
° Vigjes e Estatus

® Reconocimientoal ego

® \/aciosemocionales

People & Cuttne :
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) . POr gue trabajamos’?

» Todas estas razones nos ayudan a cubrir necesidades de la vida humana.
Algunas de estas necesidades son reales y otras no reales.

» Deiqual forma, la sociedad en que vivimos nos lleva a pensar gue somos
lo que trabajamos o0 a lo que nos dedicamos.

» Muchas veces esta poca diferencia entre lo que soy y lo gue hago, me
lleva a creer que el trabajo lo es todo. De ahi comienzan a surgir
molestias a nivel de salud mental.

A
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p Autoanalisis ﬁl%

A ¢

» ;Cudl es tu trabajo actualy
coOmMo es tu rutina actualmente > ;Qué consideras que no es
(Actividades diarias, horas de funcional de tu rutina?
trabajo, etc)?

» +Enqué momento de la rutina
hay mas tranquilidad?

» ;Como describirias tu rutina
en una palabra?

People & Cultine : A
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\"./ ;COMO DOAEMOS
_/"\_ definir el estres
- [aporal”

People & Cuttne :
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p ~Que es el estres laboral?

> El estrés es una reaccion > Las respuestas al estrés ayudan a su
humana normal que le sucede cuerpo a adaptarse a nuevas
a todos (as). situaciones.

> Cuando experim,en’romos > Pero el estrés se convierte en un
cambios o desafios problema cuando los factores
(estresores), el cuerpo estresantes continan sin alivio o
produce respuestas fisicas y periodos de relajacion.
mentales.

a
Pesple  Cultne £
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>¢Qué le sucede al cuerpo durante el estres?

En elambiente laboral, el estrés es
inherente al trabajo.

e Elsistemanervioso autonomo del

cuerpo controla la frecuencia
cardiaca, la respiracion, los
cambios de visiony mas. Su
respuesta de estres incorporada,
la"respuesta de lucha o huida",
ayuda al cuerpo a enfrentar
situaciones estresantes.

* Cuandounapersonatiene estres
alargo plazo(cronico), la
activacion continuade la

respuesta al estrés provoca
desqgaste en el cuerpo.

People & Cuttne : A

« ¢;Cualtrabajo NO nos ha generado
estrées?

* Cuando el estrés no se da solo por
resolver una situacion, el estrés se
estancaen el cuerpo.
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> Ahora..

sQue creemos gue es el
burnout”

:COMO pOJEMOS
diferenciarlo del estres?

Pusple & Cattine. 2R




)

sQuUe es el
Sindrome del
SUrnout’?

Pesple & Cuttine 3
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También conocido como Sindrome de
Quemarse por el Trabajo, consiste en una
respuesta al estrés laboral cronico, enla
cual se desarrolla una experiencia subjetiva
negativa, compuesta por cogniciones,
emociones y actitudes negativas hacia el
trabajo que realiza la persona.
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} ‘ Falta de control o toma de decisiones

Al ser un
Sindrome
flene causas
definidas..

‘ Expectativas laborales poco claras

People & Cuttne :
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p Componentes del SB

Agotamiento
emocional
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p Sintomas del SB

Cognitivos o mentales: Fisiologicos:
Sentimientos de fracaso, impotencia,
frustracién, percepcion alterada de los
errores propiosy dificultad para
reconocer los aciertos logrados,
ansiedad, irritabilidad, actitudes
pesimistas

Cansancio, fatiga crénica,
insomnio, cefaleas, lumbalgias,
cervicalgias, taquicardia,
gastritis, estrenimiento

Baja autoestima,
distanciamiento emocional, falta
de empatiay tolerancia ante los
problemasy comportamiento de
otras personas
Comportamentales Emocionales:

Bajo rendimiento laboral, aumento del
consumo de tabaco, café, farmacos,
ausencias laborales injustificadas,
dificultades en la interaccion con
colegas
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ESTRES

Es una respuesta natural y
normal del cuerpo a situaciones
percibidas como desafiantes o
amenazantes.

Es una reaccién temporal y en
general desaparece una vez que
la situacién ha sido resuelta o el
individuo se ha adaptado a ella.

Los sintomas de estrés incluyen
ansiedad, tensién muscular,
dolores de cabeza y fatiga.
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BURNOUT

Es una condicién a largo plazo
que se desarrolla como
resultado del estrés crénico y
excesivo en el entorno laboral.

El burnout no desaparece por sf
solo y requiere una intervencion
consciente para ser tratado.

Los sintomas incluyen
agotamiento emocional,
despersonalizacién y una
disminucién en la eficacia

personal.




p | A dibujar

*Piensa en tu trabajo...

*Escoge un color que creas que se
relacione conlas emociones o
sentimientos que te genera pensar
en tu trabajo.

*Dibuja lo que desees en el espacio
de abajo (utilizando el color que
relacionas con tus emociones).

®)  eoovincie
» I
= BT
o BT
CEEE

TTT Desanimo: Dibuja flechas hacia arriba

$ Cansancio: Dibuja flores

y.
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} Prevencion personal: mental v emocional

» Accionesindividuales de prevencion:

1. Establecerlimites: aceptar estos limites para evitar la sobrecarga de trabajo, aprende a decir no de forma amable,
esta es unaaccion responsable

2. Hazsololo que te corresponde: Delega las que no son tuyas

3. Desconéctate: Revisa las horas que estas invirtiendole al trabajo, revisa que también estes priorizando otros
espacios de cuido personal

4.  Pide ayuda: Lo antes posible, consultar a los especialistas y ten informado a tu equipo
5. Cuidado tusalud: de forma integral, a nivel de alimentacién, mental, fisico, etc

6. Cuidatudinero: los problemas de dinero son una de las causas mas frecuentes que provocan que las personas
llequen a desarrollar este sindrome.

7. Encuentrael trabajo adecuado: puede ser una senal de que no estas haciendo lo que te gusta

Pesple & Cuttine :




INF&TREE

GLOBAL SOLUTIONS

Algunas formas de afrontar los sintomas
del sindrome de burnout son:

e Dormiradecuadamentey en los tiempos necesarios.

e Practicar ejercicios de relajacion.

e Tener pasatiemposy aprender nuevas habilidades.

e Enfocarseenloque sifunciona.

e Reconectar conun proposito que de sentido a los esfuerzos diarios.
e Optimizar la gestion del tiempo.

e Encasode percibirunainjusticia, establecer comunicacién apropiada con los
involucrados.

Pesple & Cuttine :
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Ejercicios
breves de
relajacion

Respiracion
diafragmatica

Ejercicios
de
relajacion

Relajacion
muscular
progresiva de
Jacobson

Ejercicios
breves de
meditacion
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) personas a que prevengan el

Urnout:

1. Lanzaunasefal: Si observas que alguien esta teniendo senales de burnout, no te quedes callado, encuentra el momento
adecuado para comentarselo de forma empatica.

2. Ofréceletu ayuda: Apoyale en algo para quitarle carga de trabajo

N

Invitarle a espacios de descanso: En muchas ocasiones se dejan estos espacios de lado, cuando son los estos momentos los
esenciales pararecuperar energiay enfocar la atencién en otras cosas.

Comparte tus tips de organizacion: Apreciara consejos de una persona de confianza.
Valéralo: Esto ayudara a aumentar el autoestima

Escuchar con empatia: A veces no ocupamos soluciones, solo hablar y tener escucha
Respetalos tiemposy espacio: Para que la persona se sienta segura en su espacio de trabajo

Informalo: Sobre todas las formas de prevenir el burnout

©®N® o

Alzalavoz: Avisa a HR para que le brinden apoyo - Safe Space& Coach

Pesple & Cuttine :
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p Acclones organizacionales

e Equilibrarlas funciones y actividades.
e Facilitartodo lo necesario para desempenar el trabajo apropiadamente.
e (Garantizar programas de salud integral.

o Flexibilizarlos turnosy horarios de trabajo para que no haya sobrecarga
laboral.

e Promover el balance entre el trabajo y la vida personal.
e Evaluarel nivel de estrésy tomar medidas para manejarlo.

e Brindarles programas de acompanamiento psicoldgico, charlas, etc.
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Ccuentanos:

A
| ” n

. Qué herramientas consideras que tienes para
gestionar el estrés/burnout?

;,Qué practicas?
,Qué nos aconsejas realizar?

Pesple & Cuttine, 4
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"« ¥ iGracias por
L ﬁi Su atencion!
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