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¢QUE ES EL BURNOUT?

El burnout es un sindrome que resulta basicamente de la interaccion del
trabajador con el ambiente laboral o también producto de las relaciones
interpersonales entre el trabajador y las personas para las que trabaja. Asi, el
desarrollo de este sindrome dependerd, basicamente de tres tipos de variables:
Variables individuales: variables de personalidad.

Variables sociales: el apoyo social permite sentirse querido, valorado y
apreciado en el puesto de trabajo, asi como en la organizacion.

Variables organizacionales: aquellas vinculadas al desempefio del puesto de
trabajo.

El burnout es considerado en la actualidad como uno de los dafos laborales de
caracter psicosocial mas importantes con connotaciones afectivas negativas que
afecta a las personas trabajadoras, por lo que debe integrarse en la evaluacion
de riesgos y en la planificacién preventiva. El enfoque preventivo debe ser
integral, multidisciplinar y continuo.

FACTORES DE RIESGO QUE PUEDEN GENERAR BURNOUT




- Carga de trabajo excesiva.

- Falta de control sobre el trabajo.

- Falta de reconocimiento.

- Ambigliedad o conflicto de rol.

- Clima laboral negativo o malas relaciones con compafieros o superiores.
- Inseguridad laboral o precariedad.

- Desajuste entre el perfil profesional y las tareas asignadas.

SENALES DE ALERTA

- Aumento del absentismo o rotacién.

- Incremento de conflictos o quejas.

- Quejas por sobrecarga o falta de apoyo.

- Disminucion del rendimiento o motivacion.

MEDIDAS PREVENTIVAS A NIVEL ORGANIZATIVO (EMPRESA)
e Evaluacion de riesgos psicosociales

e Disefilo adecuado de los puestos: evitar cargas excesivas, establecer
objetivos realistas.

e Formacion de mandos intermedios en gestion emocional y liderazgo
saludable.

e Mejora de la comunicacién interna y canales de participacion.

e Reconocimiento del trabajo bien hecho.
¢ Flexibilidad horaria y conciliacion.
e Planes de desarrollo profesional y promocién interna.

e Intervenciones organizacionales periddicas para detectar y corregir
desajustes.
¢ Incluir el burnout en el plan de vigilancia de la salud, en colaboracién con

el Servicio de Prevencion.

MEDIDAS PREVENTIVAS A NIVEL INDIVIDUAL (TRABAJADOR)
e Fomentar la educacion emocional y habilidades de afrontamiento.

e Programas de gestion del estrés.
e Pausas activas y tiempo de descanso adecuados.

e Acceso a servicios de apoyo psicoldgico en casos necesarios.
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