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Achegamento a sindrome de BURNOUT: conceptos bdsicos

termo " burnout" foi acufiado por primeira vez en 1974 por Herbert Freudenberger, no seu

libro “Burnout: The High Cost of High Achievement”. Polo xeral, o trastorno é consecuencia

dunha situacion de estrés laboral crénico caracterizado por un estado de esgotamento emo-

cional, unha actitude distante fronte ao traballo (despersonalizacion), e unha sensacion de ineficacia e

de non facer adecuadamente as tarefas, producindose en moitas ocasions unha perda de habilidades

para a comunicacion.

A Organizacion Mundial da Saude (OMS) pro-
cedeu ao recoiflecemento oficial do burnout ou
“sindrome de estar queimado” ou de desgaste
profesional como enfermidade tras a ratifica-
cién da revision ndmero 11 da Clasificacion
Estatistica Internacional de Enfermidades e
Problemas de Saude Conexos (CIE-11), apro-
bada o pasado ano e cuxa entrada en vigor

fixouse para o préoximo 1 de xaneiro de 2022.

A Sindrome de Burnout é unha situacién que
se vai xerando progresivamente ata desembo-
car, en moitas ocasiéns, nun estado de incapa-
cidade para continuar co traballo habitual,
adoitando aparecer en persoas cuxa profesion
implica dedicacion e atencién a terceiros co-
mo, por exemplo, os profesionais do ensino, da

saude e de asuntos sociais.
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Definicion

Asi logo podemos resumir que a Sindrome de
Burnout pode definirse como unha resposta ao
estrés laboral crénico, caracterizado por acti-
tudes e sentimentos negativos cara 4s persoas
coas que se traballa e cara ao propio rol profe-
sional, asi como a percepcidn individual de

atoparse emocionalmente esgotado.

En definitiva esta é unha sindrome caracteri-
zada por esgotamento emocional, fisico e
mental de caracter grave, un proceso de des-
personalizacién e baixa realizacién persoal no
traballo, asi como un importante nivel de
estrés xerado no marco da interaccién social

nunha rutina laboral.

Actualmente a Sindrome de Burnout incluese
entre os principais problemas de saude mental
de orixe laboral, actuando como a antesala de
moitas das patoloxias psiquicas derivadas dun
escaso control deste risco psiquico e da caren-

cia dunha prevencion primaria desta sindrome.

Que causa o Burnout?

Podemos afirmar que a Sindrome de Burnout,
tamén cofiecido como sindrome de desgaste

ocupacional ou profesional, é un padecemento
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que se produce como resposta a presiéns pro-
longadas que unha persoa sofre ante factores
estresantes emocionais e interpersoais rela-

cionados co traballo.

Un traballador/a pode sufrir a Sindrome de

Burnout ao estar exposto durante un longo

periodo de tempo a situacions laborais que

impliquen:

> Un estado de sobrecarga emocional por
permanecer en contacto de forma conti-
nuada con determinadas situacions e climas
de traballo nos que prevalecen emocidns
como o estrés, a ansiedade, o sufrimento, a
angustia ou a desesperanza.

» Horarios de traballo longos, xunto a un am-
biente laboral moi esixente e/ou deteriorado.

» O desempefio dun excesivo traballo fisico
Sen os recursos necesarios para levalo a ca-
bo axeitadamente como, por exemplo, a
falta de persoal, a escasa marxe de tempo
para dar saida as cargas de traballo ou tra-
ballar baixo condiciéns de presion e estrés.

> Un elevado nivel de esixencia e de requiri-
mento de enerxia ou dos recursos persoais

do traballador/a.

Riscos

Na maioria dos casos, a sindrome de desgaste
profesional esta relacionada coas sobrecargas
no traballo e con situaciéns permanentes de
estrés asociadas ao mesmo. Con todo, outros
factores poden contribuir coa situaciéon, como
tarefas e actividades extralaborais existentes,
certos trazos de personalidade (como o per-

feccionismo) e un estilo de vida estresante.
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Esta sindrome pode afectar a calquera persoa,
pero usualmente tende a afectar a aquelas que
tefien traballos que son fisica ou emocional-
mente estresantes ou a persoas que estan a
atravesar un momento estresante da vida ou
estdn a apoiar a un ser querido que esta a pa-

sar por un momento estresante.

Sintomas

Os sintomas da Sindrome de Bounourt ou de
desgaste profesional poden ser tanto fisicos
como emocionais. Os sintomas fisicos inclien
dor de cabeza ou de costas, trastornos do sofio,
nauseas, problemas intestinais, tension muscu-
lar e cansazo. Dende o punto de vista emocio-
nal, as persoas que tefien a sindrome de des-
gaste profesional séntense irritables, tensas e
desmotivadas. Tamén poden sentirse indiferen-
tes (falta de interese nas cousas), mostrarse
cinicas e con pouco contacto social. As persoas
afectadas poden perder a confianza no seu

traballo, sentirse improdutivas e sobrecargadas.

Asi logo entre os principais sintomas, aparecen
sentimentos de esgotamento, fracaso e impo-

tencia; unha baixa autoestima; a percepcion
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dun baixo nivel de realizacidn persoal; un esta-
do pemanente de nerviosismo; dificultades de
concentracion;

comportamentos agresivos;

problemas fisicos ...
Diagndstico

O diagnostico da sindrome de desgaste profesio-
nal realizase por especialistas médicos basean-
dose na sintomatoloxia, o estado emocional e os
sentimentos da persoa cara ao seu traballo e

cara a outros compromisos persoais.
Tratamento

Recuperarse do desgaste profesional a miudo
require de non pouco tempo e de un bo apoio.
Unha terapia psicoldéxica e un andlise das
esixencias do posto de traballo, poden ser
puntos de partida utiles para identificar as
causas do estrés e atopar estratexias para eli-

minalas, evitalas ou mitigalas.

Unha persoa traballadora afectada pola Sindro-
me de Burnout ante todo debe tomar conciencia
da sua situacién e recofiecer que non se atopa
nas condiciéns necesarias para seguir levando a
cabo adecuadamente as tarefas asignadas ao seu

posto de traballo. Por iso, é importante ter en
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conta as seguintes recomendacions:

> Non excederse no ritmo de traballo e respec-

tar as pausas para os descansos e a comida.

» Aprender a establecer limites ante situa-
ciéons nas que haxa un exceso de tarefas,
unha escasa marxe de tempo para levalas a
cabo ou deficiencias nos medios dispofiibeis

ao seu alcance.

» Cultivar e procurar un bo ambiente de
equipo entre os compafieiros/as de traba-
llo, promovendo a colaboracién e unha me-

llora no clima laboral.

» Coidar dun mesmo resulta imprescindible, o
gue inclie aprender a atender e interpretar
os sinais do corpo e as emocidns que apa-
recen. Asi, por exemplo, ante o sinal de
estrés pode ser beneficioso permitirse un
momento de descanso para relaxarse e
respirar profundamente antes de retomar a

tarefa que se estaba a realizar.

> Separar o ambito laboral do persoal,
aprendendo a desconectar ao finalizar a
xornada laboral realizando actividades que
o faciliten, como, por exemplo, deporte, re-
laxacidn, ou a practica de determinadas

afecciéns ou hobbies.

> Buscar apoio laboral, familiar e social, fo-
mentando asi mesmo encontros e activida-

des en grupo.

Se se percibe que non é suficiente con estas me-
didas para mellorar ou superar a situacidn, pode
ser imprescindible buscar a axuda profesional

dun psicélogo/a.
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Prevencion

Tendo en conta que a sindrome de desgaste
profesional desenvélvese ao longo dun perio-
do longo de tempo, é importante estar atento
aos signos reveladores dun nivel de estrés
cada vez maior e reaccionar ante este dun
xeito temprano. As persoas traballadoras
afectadas poden notar que establecer limites
claros no traballo, adoptar habitos saudables
(como ter horarios regulares de comidas e
realizar exercicio), e buscar estratexias para
contrarrestar o estrés, poden axudar a previr
episodios futuros. Previr a sindrome do des-
gaste profesional pode ser as veces un proce-

so continuo, polo que é importante identificar

fontes confiables de apoio emocional tanto

no ambito laboral como social.
Pronoéstico

A sindrome de desgaste profesional pddese
tratar dun xeito efectivo. Ainda que pequenos
cambios poden ter un impacto positivo, as
veces é necesario tomar medidas mais drasti-
cas como realizar unha adaptacién do posto de
traballo ou incluso cambiar o mesmo. Ao reci-
bir apoio, moitas persoas traballadoras come-
zan a experimentar unha rapida melloria; non
obstante se non se trata, a sindrome de des-
gaste profesional aumenta significativamente

o risco de presentar trastornos psiquiatricos e

problemas fisicos no futuro.
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