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HABILIDAD: EL FUEGO LENTO HACIA EL AGOTAMIENTO
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Entendiendo el agotamiento

El burnout es un estado de agotamiento emocional,
mental y fisico provocado por un estrés prolongado.
Es mas comun entre personas que trabajan en
entornos de alto estrés como la atencion sanitaria,
el trabajo social o la educacion. Si no se trata, puede
tener graves consecuencias para las personasy la
organizacién para la que trabajan.

Sintomas:

- Fatiga cronica

- Insomnio

- Irritabilidad

- Falta de motivacion

- Cardiopatia

- depresion
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Causas del agotamiento

Hay muchos factores que pueden contribuir al agotamiento:

Demandas laborales como carga de trabajo y presiéon de tiempo.

Falta de control: la extensién de que los empleados tienen autonomia y poder
de decision

Conflictos interpersonales: comparfieros de trabajo o supervisores dificiles
Falta de apoyo social

Expectativas laborales poco claras

Desajuste entre los valores individuales y oraanizacionales




Prevenir el agotamiento

Prevenir el agotamiento requiere una combinacidn de estrategias individuales y

organizacionales.

Estrategias individuales:

- practica de autocuidado: ejercicio, meditacidon, pasatiempos

- Establecer metas realistas

- Buscar apoyo social que proporcione un sentido de conexion y validacion.

Estrategias organizativas:

- Entorno de apoyo para promover el equilibrio entre vida personal y laboral:
programa de trabajo flexible

- Oportunidades de desarrollo profesional: programas de formaciony
promociot

- Reconocin
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Resolver el agotamiento en el lugar de trabajo

Es importante que el lugar de trabajo tenga politicas claras para abordar el
agotamiento. Estas politicas pueden incluir:

- Directrices para la gestion de la carga de trabajo

- Técnicas de reduccién del estrés.

- Recursos de apoyo para empleados que puedan tener dificultades

Una medida muy interesante podria ser que empleadores y empleados creen,
trabajando juntos, un plan de bienestar que incluya compromiso con la
productividad y satisfaccion general.




El costo del agotamiento

El agotamiento puede tener impactos y costos importantes tanto para individuos
COMO para organizaciones .
Individuos:

- Disminuir la satisfaccién laboral
- Bajo rendimiento

- Reducir la calidad de vida

- Hipertension

Obesidad

Organizaciones:

- Aumentar el ausentismo

- Rotacién

- Disminucién de la productividad
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Avanzando _

Esta parte requiere un alto compromiso tanto de las personas como de la organizacién. Las

estrategias que pueden marcar la diferencia incluyen:

- Técnicas de manejo del estrés.

- Establecer limites en el lugar de trabajo

- Detectar y abordar problemas subyacentes como la insatisfaccion laboral o las luchas
personales.

Esto puede conducir a una mayor satisfaccion laboral, productividad y una mejor calidad

de vida para todos los involucrados.
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