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¢.Trabajas hasta UNAWr2cls

QUEMARTE?

El Sindrome de Burnout
es una respuesta extrema
al estrés crénico que se
genera estrictamente por
el entorno laboral. :

Y ' | S . LAS PERSONAS QUE ATIENDEN A OTRAS

) : y ' e o\ har - e SON LAS QUE MAS LO PADECEN
El estrés mantiene a los 2 1 o | o -

trabajadores “corriendo”, con 4\ B\ . ) o Personal de la salud

hiperactividad emocional.
o Profesores

o Vendedores

e Personas que
atienden servicio
al cliente

© También quienes se
encuentran en
entornos competitivos,
con mal liderazgo o en un
ambiente laboral téxico

© Percepcion de inequidad (como
el compadrazgo y nepotismo)

© Salarios bajos

¢ Inseguridad laboral ;
© Jornadas que ignoran el derecho

© Ambiguedad de funciones al descanso

o Liderazgos autoritarios © Acoso/Violencia

¢EN QUE NIVEL ESTAS?

| /=

. , EXTREMO GUIA DE SUPERVIVENCIA
Sentir que ya no puedes dar mas. Colapso fisico y mental,

problemas psiquiatricos,
aparicion de enfermedades
crénicas.

Actuar con cinismo, frialdad o

indiferencia hacia tus pacientes, Aversion total al trabajo. <
companeros o clientes. \ "
*

Mayor riesgo de abuso de

sustancias o automedicacion. I8

ESTRATEGIAS INDIVIDUALES

® Fortalece el compafierismo

Sentir que tu trabajo carece Aislamiento y una marcada
de valor o que has fracasado. actitud negativa hacia la

organizacion.

e Crea amistades fuera del trabajo para
mitigar el estrés

® Acude a psicoterapia para gestionar

emociones
Al notar que tratas mal a los demas LEVE
por el cansancio, redoblas esfuerzos,
pero si el entorno no cambia se

reinicia el ciclo del bournout.

e Dedica tiempo fuera de la oficina a
actividades fisicas, artisticas o que te
apasionen

Desanimo y dificultad para
levantarte por las mafanas.

® Vuelve a encontrarle valor positivo a
la vida laboral en otra organizacién
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