SINDROME DEL QUEMADO

BURN OUT
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SINDROME DEL BURNOUT

« Estar guemado

 Situacion de sobrecarga laboral

« Repercusiones laborales, personales y familiares.
 Descrito por Freudemberg.

« Mas frecuente en personal cualificado
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DESCRIPCION (SINTOMAS)

Insomnio Tardio

« Cansancio. Apatia. Desinteres.
 Angustia Matutina.

« Bajo Rendimiento. Falta de concentracion.
« Irritabilidad. Irascibilidad.

« Cefalea. Dorsalgia. Molestias digestivas.

Complicaciones: Cardiovasculares. Alcoholismo. Adicciones.
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FENOMENOLOGIA DEL B.O.

Es un estado de desvitalizacion.

Supone un desgaste emocional.

Pérdida de autoestima.

Lleva a la desercion, al abandono y bajas laborales.

Es una depresion.
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DEPRESION (DIMENSIONES)

« Estado de Animo (Tristeza, Pesimismo...)

« Fuerza o Energia Psicosomaticas (Anergia)
« Comunicacion (Discomunicacion)
 Ritmos Bioldgicos (Ritmopatias)

En cada dimension encontraremos sintomas tanto psiquicos como
somaticos (Dolor de espalda, caida del pelo)
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EVOLUCION DEL B. O.

e Comienza como una depresion anérgica

e Se hace bidimensional, incluyendo la discomunicacion.

e Acaba siendo tetradimensional, afectandose también el estado de
animo y los ritmos bioldgicos.
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TIPOS DE DEPRESION

(ENCUADRE DEL B.O.)

« Enddgenas — Genéticas

 Neuroticas — Psicogenas —

« Sintomaticas — Orgéanicas Perdida
i i ) Soledad
e Situacionales — Reactivas —
Cambio
Sobrecarga
O estrés
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e Término inglés: stress (arquitectura)...

e Reaccion Global del organismo frente a determinados estimulos
que ponen en marcha el Sistema General de Adaptacion

e Estimulos Estresores: Fisicos. Psiquicos y Sociales.

e Respuesta incluye la activacion tanto del Sistema Nervioso
Vegetativo como del Eje Hipotalamico-Hipofisario-Suprarenal.
Liberacion de Adrenalina y Corticoides.

e Estrés en Medicina, en Psicologia, en Sociologia y en Etologia.
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SINDROME DEL QUEMADO -
ESTRES |

e Reaccion positiva adaptativa

e Consecuencias negativas si se mantiene en el tiempo.

—

Psiquico

Inmunitario
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PREDISPOSICION AL B.O. |

 Trabajo mas de ocho horas
 Puestos de atencion directa al usuario
« Permanencia alta en el mismo puesto

e Mal remunerados

« Escasa autonomiay reconocimiento
Edad
 Otras variables Nocturnidad
Turnos
Sexo
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PREDISPOSICION AL B.O. I

e Personalidad tipo A:

Agresividad. Ambicion. Ansiedad. En esta personalidad se dan también
con mas frecuencia la Hipertension Arterial y el Infarto Agudo de
Miocardio.

e Personalidad Obsesiva:

Perfeccionismo. Meticulosidad. Orden riguroso. Alto sentido del Deber. En
esta personalidad se da también con mas frecuencia la Depresion.

o ¢Detectar personalidades vulnerables?
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PREVENCION DEL B.O.

e Revisar cultura empresarial e Estilo de direccion inadecuado
y sistemas organizativos
NOCIVOS.

Estructuras Rigidas

Jerarquias Excesivas
Burocratizacion Alta

Participacion Escasa

Incentivacion Ausente

Dinamica de trabajo negativa

Relaciones tensas entre comparneros

Descoordinacion

Discomunicacion

Indefinicidon
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PREVENCION DEL B.O. Il

e Sentimiento de pertenencia a un grupo

e ldentificacion con la Empresa
e Respeto. Valoracion. Tener en cuenta

- Sentimiento de que lo que hace es valioso, significativo y
necesario.

——

e Medidas dependientes del sistema. — Eviten la Sobrecarga

Estas medidas escapan a las Minimicen la burocratizacion

posibilidades del individuo; vivencias de P
frustracion, impotencia e indefension Fomenten la formacion

Favorezcan la coordinacion

Permitan un dialogo efectivo
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MEDIDAS NO DEPENDIENTES

DEL SISTEMA

e Desconectar. “Hacer Click”al salir del trabajo. Dedicar tiempo a
otras actividades, roles-autorrealizacion. Ocio-Deporte.
Relajacion-Meditacion.

e (Cuidar de ti mismo. Dieta. Sueno. Sobrepeso. Evasion.
e Diversificar la actividad.

e Aprender a delegar.
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MEDIDAS NO DEPENDIENTES

DEL SISTEMA 11

e Trabajar en Equipo. Sentimiento de pertenencia a un grupo. No
fomentar excesivos cambios de personal. Equipos que funcionen
bien (Comunicacion. Comprension. Escucha). Comunicacion
humana. Pragmatismo...

e Controlar las emociones. Respuesta colérica. Mantener calma y
formas. Aprender a detectar las primeras senales.
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MEDIDAS NO DEPENDIENTES

DEL SISTEMA 111

e Evitar situaciones de duda e indecision. No podemos controlar
variables futuras.

e Creer en uno mismo. Profecias autocumplidoras. Valorate.
“Yesbuter” y “Whynoter”,

e Pedir Ayuda. No significa debilidad. Catarsis. Ser comprendido...
e Aprende a decir que NO.

e Recurre al Humor. Bienaventurados...relativizar.
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SINDROME DEL QUEMADO
BURN OUT
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MEDIDAS NO DEPENDIENTES

DEL SISTEMA IV

Lacan

e Asumir las limitaciones — Gnoce te ipsum

Limando aristas

La imagen de la paciencia

I & ~ramidem Ao la caali Al ot~
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