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p Agenda

» ;Qué es el Burnout?

» Diferencia entre Estréesy Burnout

» Fasesdel Estrésy Burnout

»  Sintomas del Burnout y como identificarlo
» Causas Burnout

» Recomendaciones para Prevenirlo
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;Que es el

El  burnout, también Ilamado
sindrome de desgaste profesional o
sindrome de estar quemado, es la
respuesta que da un trabajador
cuando percibe la diferencia
existente entre sus propios idealesy
la realidad de su vida laboral.

Ocurre cuando la presion del trabajo
0 el estrés alcanzan un punto de
inflexion: se vuelven excesivos o
duran demasiado tiempo.

SUurnout?

(Pmpfz& Cultune
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»  :De aonde viene este
sinarome?

El psicologo Herbert Freudenberger,
fue uno de los primeros en describir
los sintomas del llamado agotamiento
profesional o sindrome de burnout en
el ano 1974.

y.


https://enciclopediaonline.com/es/sindrome-de-desgaste-profesional-burnout/
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- Stres

Estado de cansancio mental provocado por la exigencia
de un rendimiento muy superior al normal; suele provocar
diversos trastornos fisicos y mentales.

Fisioldgicos
Cognitivos
Psicosomatico
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) Diferencias

—stres vy Burnout

Eustrés(estrés positivo) Distrés(estrés negativo)
» Paraaquellos que » Percepcion del estrés
trabajan bajo tension, como algo negativo,

una amenaza o
demanda que no se
puede manejar con
facilidad.

puede ser una fuerza
estimuladora que los
induce arealizar una
tarea.

y.
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Nivel Normal de resistencia Alarma Resistencia Agotamiento
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Sintomas Y como Identificarlo

Agotamiento Mental
Sentir pavor por el trabajo.

Actuar con cinismo.

Trabajar conirritabilidad o enojo.

Desmotivacion o desinteres.

Sentirse incapaz de afrontar
nuevos retos.

Procrastinar sin control.

Sintomas Fisicos de Agotamiento
Agotamiento fisico y pérdida de
energia

Estrés cronico

Malos habitos de sueno

Problemas de salud repentinosy
frecuentes, desde dolores de
cabezay resfriados hasta
enfermedades mentales como la
depresiony la ansiedad

>

Agotamiento Emocional

Cinismo e Irritabilidad o enfado en
el trabajo

Sentirintensamente que te
disqusta tu trabajo

Sentimientos de desesperanza en
el trabajo

Sensacion de tener que aislarse de
los demas

Creer que eres incapaz de hacer
frente a nuevos desafios, baja
autoestima



https://asana.com/es/resources/tips-stop-procrastinating
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) Recomendaciones para
Prevenirlo

* Realiza actividad fisica
Conectar con el ahora
« Aliméntate sanamente y alas horas adecuadas
e Pasatiempo con tu familia, amigos y/o seres queridos
« FEvitarlasobrecargade trabajo
« Facilitarla ejecucion de las tareas diarias
 Promover programas de rutinas saludables
Flexibilizar los turnos y horarios de trabajo
Realizar evaluaciones periodicas de estrés
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Fase inicial o de
entusiasmo Fase de frustracion Fase de quemado

Fase de estancamiento Fase de apatia
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p  Técnica de Respiracion

La respiracion profunda es una de las mejores maneras de reducir el estrés en el cuerpo. Esto se debe a

que cuando respira profundamente, el cuerpo envia un mensaje a su cerebro para calmarse y relajarse.
Luego, el cerebro envia este mensaje al cuerpo. Aquellos factores que ocurren cuando esta estresado,
como unaumento de la frecuencia cardiaca, unarespiracion aceleraday una presion arterial alta,

disminuyen a medida que respira profundamente para relajarse.

La forma en que respira afecta
todo el cuerpo. Los ejercicios
de respiracion son una buena
forma de relajarse, de reducir
la tension y de aliviar el estrés.

Los ejercicios de respiracion son
faciles de aprender. Puede
hacerlos cuando quiera'y no
necesita herramientas ni equipos
especiales para hacerlos.

Puede hacer diferentes ejercicios
para ver cual funciona mejor
para usted.
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GLOBAL SOLUTIONS 1 | Me siento emocionalmente agotado/a por mi trabajo.

— 2 | Me siento cansado al final de la jornada de trabajo.

} | T 3 Cuando me levanto por la mafiana y me enfrento a otra jornada de trabajo me siento
fatigado.

4 | Tengo facilidad para comprender como se sienten mis compafieros.

5 | Creo gue estoy tratando a algunos compafieros como si fueran objetos impersonales.

6 | Siento que trabajar todo el dia con gente es un gran esfuerzoy me cansa.

7 | Creo gue trato con mucha eficacia los problemas de mis compafieros/as.

2 | Siento que mitrabajo me estd desgastando.

RANGOS DE MEDIDA DE LA ESCALA

9 | Creo gue con mi trabajo estoy influyendo positivamente en la vida de otras personas. 0= Nunca.

4= lna vez a la semana.

1= Pocas veces al afio 0 menos.
11 | Pienso gue este trabajo me esta endureciendo emocionalmente. 2 = Una vez al mes 0 menos.

10 | Me he vuelto mads insensible con la gente.

3 = Unas pocas veces al mes.

5= Unas pocas veces a la semana.
13 | Me siento frustradofa en mi trabajo. & = Todos los dias.

12 | Me siento con mucha energia en mi trabajo.

14 | Siento que estoy demasiado tiempo en mi trabajo.

15 | No me preocupa realmente lo que les ocurra a algunos de mis compafieros/as.

16 Siento que trabajar en contacto directo con la gente me cansa.

17 | Siento gue puedo crear con facilidad un clima agradable con mis companeros /as.

18 | Me siento motivado después de trabajar en contacto con compafieros/as.

19 | Creo que consigo muchas cosas valiosas en este trabajo.

20 Me siento como si estuviera al limite de mis posibilidades.

1 Siento que en mi trabajo los problemas emocionales son tratados de forma adecuada.

22 | Creo que los compafieros/as me culpan de algunos de sus problemas.
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Aspecto evaluado Preguntas a evaluar ﬁ';é?_;;?;' m::::jf

Cansancio emocional 1-2-3-6-8-13-14-16-20 Mas de 26

Despersonalizacion 5-10-11-15-22 Mas de 9

Realizacion personal 4-7-9-12-17-18-19-21 Menos de 34
BAJO MEDID ALTO

CANSANCIO EMOCIONAL 0-18 159-26 27-54
DESPERSOMNALIZACION 0-5 6—9 10-30
REALIZACION PERSOMAL 0-33 34 -39 40 -5%6
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iIMuchas Graclas!

Dudas, consultas, Q
comentarios? A
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