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Por Matias Guidi Yerio & Ana Sanchez Durall

Introduccion

Me decidi por escribir este e-book para que puedas saber un poco mas
acerca de mi estilo de atencién (aungue aln no nos conozcamos), con el
fin de brindarte informacion util ante el burnout, un mal recurrente en la

actualidad.

Creo que es fundamental trabajar interdisciplinariamente para el
abordaje de este sindrome o cualquier otro malestar psiquico, para lo cual
propongo que trabajemos juntos: quien consulta, el psicdlogo, el

psiquiatra y las personas del entorno.

En estas paginas descubrirds algunos datos relacionados con las

caracteristicas del sindrome, sus causas y los abordajes posibles.

Espero poder acercar la psiquiatria a la poblacion general de modo
claro y sin que se requiera tener conocimientos previos para su

comprension.
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1) Estar bien informado sobre el

burnout

Saber de la existencia de este sindrome ya reconocido en el drea de la
salud e identificar sus sintomas te permitira saber lo importante que es
ocuparse de una buena situacion laboral. Reconocer sus signos
prontamente antes de que ya se haya cristalizado el cuadro, es el camino

mas facil para gozar de una buena experiencia en el trabajo.

Para su abordaje son muy utiles las guias informativas como la que
estas leyendo y la atencidn de profesionales que brinden el tratamiento

que requiere este sindrome.

Estos pueden trabajar a nivel psicoeducativo, es decir, ayudandote a
comprender lo que te esta sucediendo y enseifiandote estrategias que

permitan evitar este sindrome.

Ademas existen otras herramientas con las que cuentan los
profesionales de la salud como la prescripcién de medicamentos

(inhibidores de la recaptacién de la serotonina, ansioliticos, hipnodticos...)
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los cuales son muy beneficiosos e incrementan la eficacia de Ia

psicoterapia.

Segun la clasificacidon de la Organizacion Mundial de la Salud (CIE 11),
el burnout es un sindrome que se caracteriza por causar los siguientes

sintomas:

1) Sentimientos de agotamiento de energia o cansancio

2) Mayor distancia mental del trabajo o sentimientos de negativismo o

cinismo relacionados al trabajo

3) Eficiencia profesional reducida

Este sindrome segun Maslach, C. y Jackson, S.E. (1981) se caracteriza

por:

1) El desgaste o agotamiento emocional es la dimensidn que se
encuentra mas relacionada con este tipo de estrés cronico. Se
refiere a una sensacidon de sobrecarga emocional que es la
caracteristica fundamental del sindrome representada por pérdida

de energia, agotamiento y sensacion de fatiga constante. Estos
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sintomas pueden afectar al individuo fisica, psiquica o de ambas

formas.

A partir de entonces, las personas afectadas sienten una paulatina
reduccion de su capacidad productiva, vigor y entusiasmo por el

trabajo.

2) La despersonalizacion suele estar acompafiado de ansiedad,
aumento de la irritabilidad y pérdida de motivacidn. El individuo se
encuentra rodeado de sentimientos negativos hacia si mismoy
hacia los demas. Hay reduccién de metas laborales, disminucidn de

la responsabilidad por los resultados, alienacion y conducta egoista.

El individuo comienza a aislarse de los demas como una forma de
proteccion, manteniendo una actitud fria hacia las personas y no

pudiendo lidiar con las emociones propias ni ajenas.

3) La incompetencia o baja realizacidon personal aparece debido al

sentimiento de inadecuacién personal y profesional en el trabajo.
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El individuo comienza a presentar una serie de respuestas negativas
hacia si mismo y hacia el trabajo, como depresion, baja productividad y

baja autoestima derivando en incompetencia laboral.

Su sintomatologia es:

e Nivel psicosomatico: fatiga crdnica, dolores de cabeza, de pechoy
musculares, insomnio, desordenes gastrointestinales,

inmunodepresién e hipertension.

¢ Nivel emocional: irritabilidad, ansiedad, depresidn, impaciencia,

sentimientos de soledad y vacio.

e Nivel conductual: cinismo, disminucion del habla, apatia, hostilidad,
suspicacia, sarcasmo, ausentismo laboral, pesimismo y abuso de

sustancias.
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Sobre el tratamiento:

Para los casos en los que la sintomatologia emocional ya se ha cronificado,
es dificil implementar Unicamente estrategias psicoterapéuticas para su

abordaje y se requiriere de farmacos.

Por otro lado, para mantener un estado saludable es importante el
entorno, el cual favorecera o perjudicara nuestro estado animico. No es
posible volver a la misma situacidn que nos generd el malestar esperando
gue ocurra algo diferente. Para que el cambio sea permanente, también

deben serlo nuestros habitos.
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2) No es por falta de tiempo, es por

exceso de pereza

“Hay que moverse por prioridades, ese es el secreto del dominio del
tiempo” (Robin Sharma)

Porqué

“La falta de tiempo en realidad es falta de prioridades” (Tim Ferris)

Es verdad que no hay tiempo para hacer todo lo que queremos, el

tiempo es finito, pero seguro que hay para hacer lo que es prioritario.

Es importante elaborar una lista de cosas que respondan a la siguiente

pregunta:
éQué podria hacer hoy para mejorar mi vida laboral/personal?

Algo para tener en cuenta es la matriz del tiempo de Eisenhower.

Deberemos discriminar entre que lo que es importante y lo que no lo es,
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asi como qué es urgente y qué no lo es. Empezaremos siempre por

aquello qué es importante y urgente (tus proyectos).

MATRIZ DEL TIEMPO de Eisenhower

A
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No puede ser que estés tan ocupado que ni siquiera puedas ocuparte
de tu satisfaccion en la vida. ¢ Cuando podras? No poder, simplemente
responde a la pereza; el estar muy cansado, con mucho trabajoy
demasiadas cosas pendientes son excusas que pone tu mente para que no

te ocupes de lo que es importante y urgente.

11
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3. jFesteja los fracasos!

“Nunca vas a poder cruzar el océano hasta que tengas el coraje de

dejar de ver la costa” (Cristobal Coldn)

También buscamos excusas para no ocuparnos de lo que tememos;
mejor empezar por eso que esta dando vueltas en nuestra cabeza y asi
nos liberamos del malestar que ese pensamiento nos esta ocasionando.
Afrontar ese temor es el mejor modo de superarlo y creo que también el

unico.

Deberiamos celebrar los fracasos porque se fracasa intentando hacer
algo. Si nunca hacemos nada significativo para dar un cambio entonces
tampoco tendremos grandes fracasos y pasaremos nuestros dias sin pena
ni gloria. NO HAY EXITO SIN FRACASOS: para aprender a hacer algo
necesitas fallar y aprender de ello; no es malo el fracaso es parte del
camino para obtener logros. Los fracasos van a ser muchos y evitarlos no
conduce a nada, son la constancia y la perseverancia las te permitiran

alcanzar aquello que querés.

12
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Por otro lado, hablar del fracaso le quita el componente traumatico,
rebaja nuestro ego, nos permite reconocer que no estabamos en lo cierto,
nos hace mas empaticos y sobretodo nos permite aprender de nuestros
errores y de los ajenos reciprocamente. Para ello es fundamental el
entorno que nos rodea: un entorno desprejuiciado entiende que el
fracaso es parte fundamental del éxito y que ninguna de las personas mas

exitosas estuvieron exentas.

El dialogo que mantenés con vos mismo a cerca de tus logros y
fracasos es fundamental en este punto. La mentalidad optimista se
reconoce autora de sus propios éxitos y en la adversidad comprende que
parte del fracaso la excedia y la parte que fue de su responsabilidad se ha
convertido ahora en un aprendizaje para sus proximos proyectos. Una
perspectiva positiva quita peso a los errores pasados y nos mantiene
mirando al presente y hacia al futuro, que son los dos Unicos tiempos en

los que podemos intervenir. Del ayer solo queda aprender.

13
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La actitud para aceptar el fracaso es la de maxima humildad. Cuando
uno es valiente para ver sus errores en vez de evitarlos, se da cuenta de lo
mucho que le queda por aprender. Ese es el modo de avanzar: reconocer
nuestras faltas y ver en ellas la oportunidad de modificarnos descubriendo
nuevos horizontes. El aprendizaje mas profundo es el de la experiencia 'y
no el de la teoria. No hay forma de evitar el sufrimiento que se desprende
de las caidas, asi como tampoco hay forma de evitar el crecimiento y el

aprendizaje que de él se adquieren.

Seamos audaces y aventureros: no va a llegar la oportunidad a menos

que nosotros mismos la creemos y creamos.

14
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4. Disfruta tu trabajo sin estresarte

El estrés cronico, es un tipo de estrés muy nocivo que ataca al
individuo sacdndole toda la energia y que desencadena en un profundo
agotamiento que persevera de manera constante a nivel fisico, psiquico o
conjuntamente. A partir de entonces, las personas afectadas sienten una
paulatina reduccion de su capacidad productiva, vigor y entusiasmo por su

trabajo.

Consideremos estrategias de intervencién teniendo en cuenta los
procesos cognitivos de autoevaluacion y desarrollemos modos concretos

para eliminar la fuente de estrés.

Autoevaluacion

1) Para no estresarse tu mente necesita estar centrada en lo que esta
haciendo ahora. No estar pendiente de mil cosas mas a la vez.
Identifica los pensamientos intrusivos, es decir qué te esta

distrayendo.

15
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2)

Evalua y desgrana tu plan en pequefios pasos a seguir. Llegar a tu

meta de un solo paso ademads de ser muy estresante e imposible.

Analiza las diferentes tareas que hacés para culminar tus metas y

cuales son las similitudes y diferencias.

Discrimind que es lo mas importante y urgente.(Matriz del tiempo

de Eisenhower)

Pensd en aquello que te gusta para premiarte cuando culminés tus

miniobjetivos.

PlanificA momentos de descanso durante el dia, la semanay a largo

plazo.

16
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Modos concretos para eliminar la fuente de estrés.

1)

Escribi todos los pensamientos instrusivos que identificaste en una
lista; eso liberara tu mente y mas tarde podrds ocuparte de esas cosas.
Luego hacé una cosa por vez: Cuando trabajés, trabaja; cuando

duermas, dormi; cuando conversés, conversa...

Ahora trabaja en la culminacién de cada tarea; la consecucidn de ésta
pequena meta te llevara a la siguiente y consecutivamente arribaras a

la meta final.

Siempre es mas facil para la mente hacer de manera consecutiva
tareas semejantes porque las automatiza. Si en tu trabajo tenés que
hablar con clientes, redactar post y hacer disefios; en el primer bloque
horario dedicate en exclusiva a una de las tres tareas y una vez
terminada pasa a la siguiente. No alternés con cosas que no tiene nada

que ver entre si: tu mente se estresa al tener que acomodarse en poco

17
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tiempo a realizar tareas completamente diferentes y baja su

efectividad.

4) Primero ocupate de lo primero, priorizando el grueso de tu trabajo y
aquello gque menos te divierte; de este modo cuando acabés podras
dedicarte a la parte mas atractiva plenamente sin tener pensamientos que

te recuerdan lo que aun esta por hacer...

Vuélcalo todo en la matriz del tiempo de Eisenhower y guiate segln

sus dos variables: tiempo e importancia.

5) Los premios seran los generadores de dopamina: una hormona que se
vincula con el bienestar. Si se segrega mientras trabajamos la experiencia
sera placentera, ya que genera estos beneficios: regula la motivacién, hace
gue repitamos aquello que nos generod placer, mejora nuestra capacidad de

aprendizaje y nos brinda mayor autoconfianza.

Premiarnos después de algun logro o después de haber hecho algo
necesario, a pesar de que no nos gustara tanto, genera que el cerebro

establezca conexiones entre la accién y la ganancia positiva.

18
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Comer un trozo de chocolate o lo que te guste alcanza para que tu
mente asocie la consecucion de objetivos con algo agradable, jasi que ahora
tu mente no podra dejar de hacerlo! Ya que es un largo camino el que se
inicia cuando empezamos un cambio, no esperés hasta el final sino que

premiate a diario por cada mini objetivo que te acerque a tu puerto.

6) Concretar momentos de descanso evitara que te agotés y volveras al
trabajo con mds ganas, mejorara tu productividad. Un buen modo de hacerlo
es darse 8 minutos de descanso (salir a tomar el aire, meditar, tomar un
café...) después de cada hora y media de trabajo; dedicar un momento del
dia a alguna actividad que te permita descansar de tu trabajo (salir a pasear,
tomar una siesta, leer un libro...); dejar el fin de semana para desconectar de
tu rutina semanal y finalmente encontrar momentos en el afio para largos

periodos vacacionales exentos de actividades propias de tu vida laboral.
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5) La motivacion no es el dinero, se mas

creativo

“La imaginacion es mds importante que el conocimiento.
El conocimiento es limitado y la imaginacion circunda el

mundo”. Einstein

Estar satisfecho con tu trabajo es fundamental, ello hara que optimicés
recursos y mejorés resultados, el dinero simplemente sera una
consecuencia del trabajo bien hecho. A mayor satisfaccion, mejores

resultados y por supuesto ingresos.

Un ejercicio interesante es cerrar los ojos y pensar si harias tu trabajo
aunque el dinero no fuera un aliciente. Si trabajarias en lo que hacés

gratis, ése es tu trabajo; y si no, imaginate cual seria tu trabajo.

Que tu motivacion sea vocacional.

20
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éRecuerdas la sensacidon que experimentaste cuando en el colegio

hiciste un trabajo en el que disfrutaste? Probablemente también obtuvo

buenos resultados porque le pusiste dedicacién, entusiasmo y sobretodo
lo acabaste. No era posible para tu mente dejar a medias algo que estabas
disfrutando tanto, ila mente no permite hacer eso! Un tipo de trabajo asi
hace que te sientas bien con vos mismo, no por el reconocimiento de
otros, aunque en estos casos llega de manera consecuente al buen trabajo

gue hiciste.

Trabaja para aprender cosas nuevas. Saber un poco de todo te
permitira implementar nuevos recursos para favorecer y disfrutar de tu

vida.

Cuando simplemente trabajas por el dinero, te quedas en un lugar
aparentemente seguro en el que no cometés errores; eso es un engano
porque no hay mayor error que atar tu mente. Al superar esas ideas
podés disfrutar de crear con libertad, eso le gusta a la mente. Abrirse a
nuevas ideas es muy saludable mientras que la rigidez siempre se acerca a
lo patoldgico. Al decirte a vos mismo que no podes hacer el trabajo que

realmente querés por cuestiones de estabilidad econdmica, sometés a tu

21
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mente porque es el Unico modo que consideras para vivir. Sin embargo,
cuando te preguntas a vos mismo ¢como haré para lograr hacer el trabajo

gue realmente me llena? Te inundas de posibilidades.

22
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6. Autoestima y resultados eficientes

Cuando te sentis mal con vos mismo, baja tu efectividad y
productividad, lo cual deriva en una autopercepcidon negativa de tu
desempeiio y se arma asi una bola de nieve que se retroalimenta del
siguiente modo: te sentis mal, luego trabajas peor y al evaluar
negativamente tus resultados aumentan las posibilidades de ansiedad y

depresion.

Algunos puntos a considerar para cuidar el bienestar emocional y

laboral reciprocamente son:

-Crear buenas y sélidas relaciones, los vinculos sociales son una parte
troncal en nuestra vida. Es importante prestarles la atencion que

demandan.

23
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-Conocerte a vos mismo, dedicar tiempo para saber quien sos y qué
guerés. Ser sincero con vos mismo te ayudara a saber cuales son tus
debilidades y fortalezas para encarar las oportunidades y amenazas de tu

medio laboral.

-No infravalorarse, el trabajo no tiene que estar por debajo de nuestras
capacidades, tampoco excederlas desmesuradamente, ya que esto
ocasiona frustracién. El que estén un poco por encima de nuestras
aptitudes, convierte la situacion en un desafio, algo estimulante que nos

motiva.

-El espacio de trabajo es importante, tiene que ser un lugar seguro y

agradable acorde a los requisitos del trabajo.

No esperes a obtener grandes resultados para que tu autoestima
mejore. Es con una autoestima saludable que se obtienen grandes
resultados. Esperar a ser exitoso para ser feliz no es posible porque
cuando estas deprimido tu creatividad esta contenida, te sientes pequeiio
e incapaz y asi no se construye nada, por lo tanto nunca lograras el éxito
para ser feliz. Hacer tu trabajo, perseguir tus proyectos y avanzar paso a

paso hasta la consecucidn del objetivo felizmente es el secreto.

24
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Una autoestima buena aporta seguridad, fortaleza para superar los
tropiezos, creatividad, permite nuevas formas de aprendizaje para

imaginarte nuevas posibilidades que aun no habias contemplado.

25
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La forma mas facil de este satisfecho

laboralmente:

Si te sientes agotado, distanciado de tu trabajo y tu eficiencia esta
disminuyendo, estas percibiendo sefiales de que tu trabajo no estd

resultando saludable, por lo tanto seria bueno iniciar cambios en tu rutina.

Como ya hemos comentado, el disfrute saludable en la vida es prioritario,
entonces hay que abocarse ahora en este punto: nada puede estar por
delante. Que pueda resultar tedioso comenzar no nos exime de

responsabilidad.

Creo que lo mas riesgo es no correr riesgos, queramos o no, los
correremos porque la vida implica riesgos y sufrimientos, pero ya que sélo

tenemos una vida, éporque no vivirla haciendo realmente lo que sentimos?

Para evitar un estrés crénico en el trabajo implementemos estas
costumbres: Hagamos una cosa por vez, para ello desglosemos nuestra labor

en pequeias tareas , luego agrupemoslas segun sus similitudes y diferencias

26
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priorizando lo importante y urgente. Una vez delimitado nuestro mapa de
trabajo, debemos premiarnos por nuestros logros para generas sensaciones
placenteras y por ultimo no olvidemos los descansos bien planificados. No se

trata de parar cuando ya nos agotamos, sino de evitar llegar a ese estado.

Es relevante no focalizar unicamente en el ingreso, es importante asi
como también lo son otros aspectos tales como: sentirnos bien haciendo ese
trabajo, la vocaciodn, la sensacidn de plenitud, las buenas relaciones, las

posibilidades de aprendizaje y superacion...

La satisfaccion con uno mismo repercute en mejores resultados de
produccidn. El orden es ocuparse primero del bienestar emocional para luego

trabajar felizmente tomando oportunas decisiones.

Hoy ya sé que no es el momento dptimo, hoy aln es temprano, hoy
falta... Si, hoy no es que sea el mejor momento para iniciar nada, pero hoy es
posible iniciar algo y recorda que... las personas exitosas acaban todo lo que

empiezan porque esa es la Unica manera de llegar a algun puerto.

Matias Guidi Yerio | (drmatiasguidi.com.ar)
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