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Introducción La crisis antes del quiebre

Una mañana con una temperatura de 20 grados bajo cero, en el pasillo de Top Ramen de una farmacia Walgreens del centro de Chicago, por fin me tragué mi orgullo y llamé a mis padres. Con lágrimas silenciosas y mocos en la bufanda, les dije que ya no podía más. Durante dos años, mi vida había sido una lista interminable de tareas pendientes. Desde el amanecer hasta el anochecer corría de responsabilidad en responsabilidad, sin jamás sentir que hacía lo suficiente. (Sabes que las cosas van mal cuando empiezas a esperar con impaciencia tus debilitantes migrañas). Despertarme con visión estroboscópica y la impresión de que alguien me apuñalaba en el ojo me producía una alarmante sensación de alivio: al menos, mientras estaba tumbada en el frío suelo del baño intentando no vomitar del dolor, conseguía un breve descanso de mi absorbente agenda. Sollozar en una farmacia, mientras sentía las miradas de reojo de otros habitantes de Chicago que solo intentaban comprar algo tranquilamente, fue un bajón personal. Me encontraba muy mal. Quería dejar mi trabajo, abandonar los estudios de posgrado, marcharme del gélido infierno conocido como el Medio Oeste y… simplemente… “desaparecer”. “Solo un ratito”, les dije a mis padres.

Banderas rojas. Banderas rojas por doquier

Por si no lo sabes, decir que quieres “desaparecer” es una señal de alarma importante.

Llevaba dos años funcionando a toda máquina. ¿Cómo podía estar tan al principio de mi carrera y tan increíblemente agotada? Desde luego que esta no era la divertida y grandiosa libertad de tener veinte años de la que todo el mundo hablaba maravillas. Cada mañana, cuando sonaba el despertador a las seis, lo primero que sentía era una gran opresión en el pecho, seguida de pensamientos acelerados sobre todo lo que tenía que hacer ese día. Me levantaba de la cama, me ponía uno de mis arrugados trajes de trabajo y caminaba un kilómetro y medio a través de las gélidas temperaturas de Chicago hasta el tren. Con los ojos vacíos, como una zombi y un gran nudo en el estómago, ponía un pie helado delante del otro.

Pasaba la hora y media que me separaba del trabajo poniéndome al día con las lecturas de mi programa de posgrado y maquillándome las ojeras. Profesionalmente, me comportaba como la típica persona que complace a la gente: sin tener en cuenta mis propios límites. No me creía con autoridad para poner límites, así que decía que sí a todo lo que me pedían, sin importar quién lo pidiera y qué pidiera. Tenía reuniones a cualquier hora del día, en comités que ni siquiera sabía que existían en nuestra empresa, asumía tareas que nadie más quería, todo para demostrar que era fiable a cualquier precio. Quería probarme a mí misma, avanzar en mi carrera lo más rápido posible y, quizá lo más importante, quería gustarle a todo el mundo. En consecuencia, daba prioridad al rendimiento sobre todo lo demás: mi salud, mis relaciones, mi vida personal y mis intereses. Yo era un portento. Pero tenía un precio.

Cada noche, al final de mi viaje de regreso a la ciudad, corría (con botas de nieve, cosa nada recomendable) hasta mi clase de las seis de la tarde. Con las espinillas doloridas, el cansancio hasta los huesos y la incredulidad de que el día aún no hubiera terminado, echaba mano de mis dos últimas neuronas para tomar apuntes. Después de clase, caminaba un kilómetro hasta casa, me comía un Top Ramen, hacía el quehacer de casa, miraba el celular y me quedaba dormida, ansiosa por lo que me esperaba por la mañana.

Lo ideal hubiera sido que el sábado y el domingo me dedicara a descansar. Pero en lugar de recuperarme, cada fin de semana dejaba que mi sentimiento de culpa (y las exigencias de otras personas) tomara el timón. Amigos con buenas intenciones y mal momento me invitaban a reuniones sociales por toda la ciudad. No sabía cómo decir que no sin sentir que los defraudaba, de modo que decía que sí y esperaba encontrar otro momento para descansar. (Spoiler: casi nunca lo encontraba). Por mucho que valorara mis amistades, cualquier invitación me parecía una carga, y es que añoraba quedarme en casa para recuperar el sueño. Me olvidaba de ir al gimnasio, de disfrutar de mi juventud o de leer por placer; solo estaba agradecida si conseguía llegar al fin de la semana. Durante años, sin importar si el día era bueno o malo, era un día ocupado.

Sin embargo, en contraposición al temor que sentía en mi vida cotidiana, desde fuera parecía que me iba bastante bien. Tenía un trabajo en mi campo de interés (formación y desarrollo empresarial) y estaba haciendo una maestría en psicología industrial y organizativa. En nombre de los logros, había llenado mi agenda hasta el tope, y eso me proporcionaba una vida que parecía estupenda sobre el papel. Me sentía como un pato: tranquilo en la superficie y remando como un demonio bajo el agua para mantenerme a flote. Pero lo que he llegado a comprender es que no importa cómo luzca tu vida, sino cómo te sientes. Y la mía era una mierda.

Cómo tropecé con el burnout

Aquel día de invierno en Chicago, mis padres (que creen mucho en el amor duro) me dijeron que era fuerte, que esto era temporal y que tenía que seguir adelante. Obviamente, me habría gustado que me dijeran: “No te preocupes, hija, abandona los estudios y te mantendremos económicamente para siempre”, pero lo que me dieron fue la sacudida de vuelta a la realidad que necesitaba para reconocer que yo —y solo yo— tenía que salir de mi espiral descendente. Nadie iba a hacerlo por mí. Les creí cuando me dijeron que podía hacerlo… pero luchaba por mantenerme a flote. Estaba dispuesta a seguir adelante, pero sabía que no podía continuar como hasta entonces. No podía ser tan solo una espectadora cuando se trataba de mi propio burnout. Leer un artículo aquí y otro allá sobre el estrés laboral o la fatiga no estaba mejorando mi situación. Necesitaba una solución, así que decidí crearla yo misma. Me sequé las lágrimas, les dije a mis padres que los quería y me fui a casa con mi ramen. Sabía que era el comienzo de algo nuevo, pero esa noche solo necesitaba comer mis fideos acurrucada bajo una manta y dormir un poco.

Después de investigar mis síntomas (todo desde “tener pesadillas sobre el trabajo” hasta “llorar en las salas de conferencias”), resultó que este burnout mental y físico prolongado era burnout, y yo ponía una palomita en todas y cada una de las casillas: Estaba letárgica, estresada las 24 horas del día y desconectada de las cosas que por lo general me daban alegría. Ya me había sentido agotada antes (durante los exámenes finales, en un periodo de mucho trabajo, mientras lidiaba con tragedias personales), pero nunca había sido un burnout tan desesperado y aparentemente sin final a la vista. Más adelante profundizaré en el trasfondo cultural y científico del burnout, así como en la constelación de factores que contribuyen a él, pero baste decir que, en aquel momento, el burnout me parecía simplemente un día duro detrás de otro.

Al principio era difícil tomarse en serio mi propio burnout porque todo el mundo a mi alrededor parecía estar experimentándolo también. Y no solo era frecuente, sino que estaba de moda. Siéntate en cualquier bar y, en menos de 10 minutos, oirás a la gente intentando superarse unos a otros sobre lo agotados y sobrecargados de trabajo que están: “Llevo años sin comer”. “Con suerte saldré de la oficina a las siete de la tarde”. “Si me tomara vacaciones, el departamento se vendría abajo”. Demasiadas personas normalizando su sufrimiento.

En las semanas que siguieron a mi llamada desesperada, empecé a preguntar a mis contactos, sobre todo a las personas a las que admiraba, cómo gestionaban sus ajetreadas vidas y evitaban el burnout a largo plazo. A cambio, recibía miradas vacías, risas incómodas o tópicos poco convincentes. Como trabajaba en desarrollo profesional, estaba segura de que alguien, en algún lugar, tenía que haber creado una solución sencilla y fácil de poner en práctica para este problema. Busqué en internet y solo encontré sitios web obsoletos. Recorrí las redes sociales, encontré resultados pésimos y desarrollé un resentimiento malsano hacia las recomendaciones de meditar o probar el yoga. (No voy a echar tierra encima de las soluciones de otros, pero estas dos prácticas no resuenan conmigo. Que es mi forma amable de decir que me ponen de pésimo humor).

Los recursos que encontré no estaban en consonancia con las modernas demandas de la fuerza de trabajo virtual (como, por ejemplo, la sugerencia de “dejar el trabajo en el trabajo”, sin un plan claro de cómo cauterizar el trabajo de la vida en una época en la que nuestro trabajo está literalmente en nuestra casa y en el teléfono que está pegado a nuestra mano) y plagado de consejos obvios (“duerme lo suficiente”), o recomendaciones como: renunciar a una parte del trabajo, pausar la carrera, ser implacable a la hora de decir no a nuevas oportunidades. Pero el problema era que yo quería seguir haciendo todo lo que estaba haciendo. Me gustaban mis colegas y mi trabajo; quería la carrera y me interesaba el material. Por separado, cada elemento me satisfacía lo suficiente como para no dejarlo. Pero combinados eran demasiados para que alguien pudiera completarlos cómodamente. Al final de cada día no deseaba una vida diferente con objetivos diferentes; solo deseaba que no fuera tan duro. Quería seguir haciendo lo que hacía sin sentir que me estaba desmoronando.

Cuando me enfrento a un problema, mi primer paso casi siempre es hacer un reconocimiento. Así que, para empezar, hablé con decenas de personas rebasadas por sus problemas y qué tipo de soluciones buscaban. Tras realizar extensas entrevistas y profundizar en la investigación sobre la gestión del burnout, empezaron a surgir patrones y soluciones. Los mismos temas aparecían una y otra vez: la mentalidad, el cuidado personal, la administración del tiempo, los límites, el manejo del estrés, como áreas que ayudaban a prevenir el burnout o que hacían a las personas más vulnerables a él. Con estos temas en mente, asumí el papel de ser mi propio conejillo de indias. Todavía no me había quitado nada de encima cuando me propuse crear recursos para la gestión del burnout, por lo que mi agenda se volvió un grado más ajetreada. ¿Qué mejor momento para ver si la aplicación de soluciones en torno a estos temas podría en verdad marcar la diferencia en mi vida?

En resumen: sí funcionaron. Al aplicar el conjunto de soluciones que encontrarás en este libro, vi una mejora espectacular en mi calidad de vida y de trabajo, a pesar de que técnicamente había añadido más cosas a mi plato. (También mis padres, que, para su gran alivio, dejaron de recibir llamadas llorosas desde el pasillo nueve). En primer lugar, hice una evaluación sincera de mi capacidad y recorté lo que no era esencial siempre que pude. Establecí los límites personales y profesionales necesarios. Mejoré mi manejo del estrés, y con esto me refiero a que por primera vez en mi vida empecé a gestionarlo de forma coherente. Y creé una estructura de cuidado personal realista. Todos sabemos que estos temas son valiosos por separado, pero nunca los había visto juntos como un método holístico. Tampoco los había practicado nunca en conjunto. En el transcurso de unos meses me sentí menos agotada y más centrada. Me sentía menos culpable por decir que no a ciertas cosas y disfruté mucho de aquellas a las que dije que sí. Volví a sentir que controlaba mi propia vida. Mis episodios de migraña disminuyeron. No fue de la noche a la mañana, y me costó un gran esfuerzo y una toma de decisiones despiadada, pero valió la pena cada cambio y cada conversación difícil. Y todo ello me llevó a preguntarme: ¿podrían otras personas obtener también resultados positivos con esta combinación de herramientas?

Tenía la corazonada de que sí. Para poner a prueba mi teoría, empecé a crear un programa de coaching individual. El enfoque individual suele ser la forma más fiable de poner a prueba una metodología, garantizar los resultados y obtener información directa. Mi propia experiencia con el burnout, y las herramientas que utilicé para combatirlo, me sirvieron de base inestimable. Uno no sabe lo que de verdad funciona a menos que haya estado en la trinchera. Una vez que los clientes que seguían mi programa obtuvieron resultados constantes, llegó el momento de correr la voz sobre el manejo del burnout a través de mis redes sociales.

Y vaya si fue oportuno. Poco después de que empezara a compartir información sobre el burnout en internet, el covid-19 se extendió por todo el mundo. Uno de los muchos efectos adversos de la pandemia fue el nivel récord de estrés de los empleados en 2020, que alcanzó el 38% en todo el mundo.1 En 2021 y 2022 se disparó aún más.2 Con el 44% de los trabajadores que reportaban estrés laboral diario, no es de extrañar que el interés por una cura para el burnout se disparara durante estos años y siga en aumento.3

Mi lista de espera llena de clientes, mi bandeja de entrada desbordada y el aumento de mis seguidores en las redes sociales eran pruebas de este creciente problema. En el punto álgido de la pandemia, mi plataforma en TikTok pasó de un par de miles de seguidores a 100 mil en el plazo de un mes. Había tanta demanda de mi coaching que ya no podía justificar la entrega de la información en formato individual. Para llegar al mayor número de personas posible creé una sesión de formación sobre manejo del burnout que podía ofrecer a grupos más grandes. En la actualidad he tenido el privilegio de impartir esta formación a organizaciones como Pepsi, Nickelodeon, Thermo Fisher, PayPal y muchas más. En estas sesiones, algunas de las personas más preparadas y poderosas que puedas imaginar siguen haciéndose preguntas como: “¿Cómo le digo a alguien que no estoy disponible después de las siete de la tarde?”. Porque la cuestión es que el burnout no discrimina. Puede encontrar a cualquiera, en cualquier sector, en cualquier puesto, y obligarlo a comprometerse con su calidad de vida en nombre del rendimiento.

¿Agotado? ¿En el mundo actual? 
¡Qué novedad!

La pandemia de covid-19 convirtió el burnout en una epidemia. Personas de todo el mundo tuvieron que enfrentarse a la imprevisibilidad global, a unas condiciones de trabajo poco prácticas, al aislamiento social y a noticias desalentadoras en todas las plataformas de los medios de comunicación. Los empleados empezaron a cuestionarse estar estresados por sus bandejas de entrada cuando había gente muriendo. Resentían lo mundano de sus responsabilidades en el trabajo frente a la tragedia mundial. Esta combinación de factores de estrés dio lugar a una salud mental extremadamente mala en todo el país. La Organización Mundial de la Salud informó de un aumento de 25% de la ansiedad y la depresión en todo el mundo durante el primer año de la pandemia, como consecuencia del covid-19.4

Todo el mundo, al mismo tiempo, tuvo que acomodar una nueva forma de vida con una fecha de finalización indeterminada. Los padres se esforzaban por compaginar sus trabajos diurnos con el cuidado de los niños y las escuelas. Tener roomies cuyos horarios de trabajo coincidían con los tuyos hacía que cada día fuera un poco más difícil. Los estudiantes se veían obligados a abandonar los estudios y sus sueños de ir a la universidad se desvanecían poco a poco. En un millón de formas únicas, el sufrimiento de la gente pasó del manejo del estrés a corto plazo al burnout a largo plazo. A finales de 2021 casi dos tercios de los profesionales declararon que sufrían de burnout.5

El término burnout ya no está reservado a los trabajadores de la salud que hacen turnos de 24 horas, los consultores que trabajan 100 horas semanales y los contadores en temporada de impuestos. Ahora más que nunca acecha bajo la superficie a casi todo el mundo. Las definiciones de burnout que he encontrado en todas las fuentes —ya sea un libro sobre el tema o la Organización Mundial de la Salud—6* no parecen describir lo que es el burnout en el mundo pospandémico actual, en el que es más difícil que nunca separar la vida laboral de la personal.7 Ahora vivimos en un mundo en el que muchas personas describen su situación como “vivir en el trabajo” en lugar de “trabajar desde casa”.

Por eso defino el burnout como un estado de agotamiento, estrés y desalineación (con la dirección que toma tu vida) durante un periodo de tiempo prolongado. La parte de la desalineación es importante porque puedes vivir una vida de éxito muy tradicional que no te llene en absoluto y, como resultado, encontrarte mostrando signos de burnout.

Rara vez el burnout es el resultado de una sola cosa que se pueda señalar con el dedo y corregir. El burnout es la muerte causada por pinchazos de miles de alfileres. Son las pequeñas formas en las que comprometemos nuestra calidad de vida a lo largo del tiempo, lo que provoca agotamiento e infelicidad. Es pasar todas las mañanas estresados, “ponernos al día con el trabajo” por la noche y durante el fin de semana sentirnos culpables por estar demasiado cansados después del trabajo para empezar ese proyecto que queríamos hacer, aislarnos socialmente porque siempre estamos agotados. Estos pequeños hábitos pueden acarrear grandes problemas.

El burnout se ha relacionado con muchas complicaciones de salud,8 como trastornos del sueño, depresión, dolores musculoesqueléticos (de muñeca, cuello y espalda), enfermedades cardiovasculares, cambios no saludables en el cerebro,9 diabetes y un sistema inmunitario debilitado. Esto se debe a que el burnout somete al cuerpo y a la mente a un estrés constante,10 exponiéndolos diariamente a hormonas como el cortisol,11 que es saludable en ráfagas cortas pero eleva la presión arterial y el azúcar en la sangre y provoca inflamación cuando no se cierra la llave. Sabemos que ignorar el burnout tiene repercusiones físicas y, sin embargo, persistimos.

A corto plazo, priorizar el trabajo parece ventajoso. Si queremos salir adelante, sentimos que tenemos que estar dispuestos a sacrificar el equilibrio hasta “ganarnos las medallas”. Pero hay pruebas fehacientes de que mantener el equilibrio entre la vida laboral y personal redunda en una mayor productividad,12 compromiso, retención y satisfacción de los trabajadores.13 Una carrera profesional es un maratón, no un sprint. Y el burnout no es solo un subproducto de moda de las exigencias profesionales actuales o una forma de decir “estoy agotado”. Es un trastorno de enormes consecuencias que nos priva de muchas de nuestras necesidades humanas fundamentales.

Las investigaciones demuestran que las relaciones sanas repercuten de forma positiva en nuestra calidad de vida.14 Se ha comprobado que tener apoyo social —ya sea tu amigo cercano, un compañero de trabajo al que consideras un amigo o tu madre, a la que llamas todos los días como yo— alivia el burnout15 y aumenta la satisfacción personal. Pero he aquí la ironía: las cosas que se ha demostrado que nos inoculan contra el burnout —como el tiempo de calidad con los amigos o ver a tu equipo favorito mientras te tomas una bebida fría con los compañeros de trabajo— son las mismas que nos roba el burnout. Es muy astuto. Por desgracia, la correlación entre el burnout y el aislamiento significa que los que luchan contra el agotamiento16 y el burnout son muy propensos a aislarse aún más en lugar de buscar apoyo social.

Resolver el burnout requiere tiempo libre y energía para hacer las cosas que ayudarán a aliviarlo, pero por supuesto, tiempo y energía es precisamente lo que una persona exhausta no tiene. De forma natural, aparejado al aumento del burnout asistimos a una disminución del ocio personal. No podemos poner todo de nosotros mismos en nuestras responsabilidades y luego actuar desconcertados cuando levantamos la vista y descubrimos que todas las cosas buenas de nuestra vida han desaparecido. Dedicar nuestro tiempo y energía a objetivos que nos hacen perder prioridad a la salud, las relaciones y el ocio nos pasará factura, y lo hará con venganza.

Primero, sé sincero contigo mismo

¿Piensas que no tienes suficiente tiempo al día? ¿Dejas de lado las cosas que antes te alegraban para hacer espacio a las tareas? Tal vez trabajas durante la comida y por la noche, o te quedas despierto hasta muy tarde porque es el único momento en que nadie te pide nada. O si eres como yo, no puedes dejar de decir que sí a todo en automático y luego ahogarte con una sonrisa en la cara para que nadie piense que eres incapaz.

Es posible que te hayas disociado (que hayas pasado al piloto automático mental, y te encuentras con que “solo haces lo que tienes que hacer”) hace meses para sobrevivir a esta realidad, solo para darte cuenta de que has entrado en una fase de burnout más profunda. Tal vez descubras que tienes ansiedad por el trabajo cada mañana, los fines de semana y en vacaciones. Cuando alguien te pide algo, tienes la tentación de gritar: “¡¿No es obvio que estoy ocupado?!”. Olvídate de “renunciar tranquilamente”: todo el tiempo sientes que estás a un día de renunciar tras un ataque de rabia. A veces incluso sueñas despierto con huir de tu vida. (He oído que Alaska es preciosa en esta época del año). Tal vez, si las cosas se han puesto muy negras, fantasees con desaparecer… solo un ratito.

Puede que te cueste rechazar oportunidades, que todo lo que tienes en el plato te parezca esencial o que estés “en temporada alta” desde que tienes uso de razón. Puede que te sientas culpable de hacer cosas por los demás, incluso cuando no tienes capacidad para ello, y que la confrontación sea tu peor pesadilla. O puede que te sientas “atascado”, que te cueste cumplir compromisos que tienes desde hace tiempo y que no te sientas especialmente comprometido con las cosas que tienes entre manos.

Sin importar la forma que adopte tu burnout, vamos a encontrar la manera de combatirlo. Porque —y no estoy siendo dramática— la calidad de toda tu vida depende de ello. Tangiblemente, el burnout consumirá tu calendario, saboteará tus relaciones y dañará tu salud física. De forma intangible, te robará los mejores años de tu vida mientras estás con la cabeza agachada en modo supervivencia. Destruirá tu salud mental y provocará un burnout y una impotencia parecidos a la depresión.

Imagina cómo te sentirías si no te presionaras tanto para hacerlo todo y complacer a todos; si tuvieras tiempo libre y energía para hacer las cosas que te gustan, y si no te sintieras culpable cuando te tomas un descanso o disfrutas del ocio. ¿Cuánto más agradable, cómoda y satisfactoria sería tu vida si no te sintieras constantemente agotado, estresado o desconectado?

Romper los hábitos que conducen al burnout es difícil, lo sé. (En serio, lo sé). Pero pasar años de tu vida exhausto es más duro. Trabajar hasta la extenuación y no tener límites probablemente te haya llevado muy lejos: el mundo en el que vivimos adora a los trabajadores duros, sin considerar lo que le cuesta a esa persona. Nuestro mundo no tiene límites en lo que te exigirá, así que tú debes tener límites en lo que estás dispuesto a dar.

Eliges aquello que no cambias

Todo lo que hacemos, desde que nos levantamos hasta que cerramos los ojos por la noche, es una elección: si tomas el teléfono a primera hora de la mañana, si piensas en el trabajo después de salir de la oficina, cómo te dejas tratar. ¡Todo! Algunas cosas son triviales, otras te sirven y otras te están matando.

En este libro se sentirá como una (cariñosa) sacudida de hombros y te preguntará: “Cuando mires atrás en tu vida, ¿qué desearías haber hecho de forma diferente?”. La respuesta probablemente no será trabajar más, participar en una docena de comités o pasar tiempo en relaciones que te hacen sentir fatal más a menudo de lo que te hacen sentir bien. A continuación esbozaré los pasos que puedes dar para que tu vida sea lo más tranquila, satisfactoria y manejable posible. Muchas de las herramientas que discutiremos se ilustrarán con las poderosas historias de nuestros clientes.17*

Con el fin de que te administres de una manera que mitigue tu burnout actual, prevenga el burnout en el futuro y refuerce el equilibrio, aprenderás a identificar las señales que indican que estás experimentando agotamiento. Exploraremos las complejidades del burnout moderno y cómo diferenciar entre los tres tipos puede ayudarte a identificar con rapidez los cambios que debes hacer. Además, te familiarizarás con los cinco pilares del manejo del burnout: mentalidad, cuidado personal, administración del tiempo, límites y manejo del estrés. Diferentes factores estresantes en tu vida requerirán diferentes combinaciones de los pilares, pero el dominio de estas cinco áreas te permitirá protegerte con confianza y proteger tu calidad de vida ante diversos factores estresantes en el futuro.

Las sugerencias que hago pueden adaptarse a tus factores de estrés específicos. Si a menudo piensas: “Mi carga de trabajo no es razonable”, me encantaría que aprendieras sobre límites y administración del tiempo. Si le dices a todo el mundo: “Trabajo con gente muy difícil”, hablemos de mentalidad y manejo del estrés. Si empiezas cada semana pensando: “No me siento nada descansado”, permíteme que te introduzca en el cuidado personal y la gestión del tiempo.

Mi metodología te ayudará a crear la vida que deseas ahora y a combatir las numerosas amenazas de burnout a las que te enfrentarás a lo largo de tu vida. Dado que el burnout es un problema continuo, vas a tener una relación continua con este material. Las diferentes etapas de la vida harán que te apoyes en distintas áreas de la gestión del burnout. Toma notas a medida que avances, busca tus herramientas favoritas, no seas pretencioso con este libro. Siéntete como en casa en estas páginas para que el consejo que resuene contigo sea tan fácil de acceder como sea posible en el futuro.

Tus circunstancias y disposición son únicas. Cada uno tendrá puntos de partida y experiencias ligeramente diferentes al utilizar estas herramientas. Lo importante es al menos intentarlo todo. Si odias algo, no tendrás que volver a hacerlo. Te lo prometo.

Si en algún momento de esta lectura te sientes como si estuvieras mirando directamente al sol, es porque yo fui tú. Sé lo que se siente cuando tu vida está tan fuera de tu control que ni siquiera sabes por dónde empezar a arreglarla, sobre todo cuando no recibes más que elogios por cómo se ven las cosas desde fuera y te sientes demasiado cansado para hacer cambios desde dentro.

Ser como eres te ha dado la vida que tienes. Si quieres una vida diferente, tendrás que ser una versión diferente de ti mismo. Tendrás que hacer las cosas de otra manera. Ya sabes cómo será tu vida si sigues haciendo lo que has estado haciendo, y ya que estás leyendo esto, voy a suponer que crees que hay alguna oportunidad de crecimiento. Puedes hacer un par de cambios duros o puedes vivir una vida dura. Estoy aquí para apoyarte en lo primero. Si yo lo hice, tú también puedes.

Todo el mundo merece vivir una vida en la que le guste despertarse. Como mínimo, todo el mundo merece una vida en la que no tenga miedo de despertarse.
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La cura del burnout










PARTE I El burnout moderno










Capítulo uno Identificar el burnout en un mundo en llamas

Cuando el estrés se convierte en burnout

¿Alguna vez has tenido la abrumadora sensación de que conducir hasta el campo más cercano y gritar a pleno pulmón sería terapéutico? ¿Alguna vez te has estacionado, sentado en el coche y te has quedado mirando por la ventanilla sin querer entrar a ver qué responsabilidades te esperan? ¿Has tenido alguna vez un día tan malo que te has puesto a hacer cuentas mentales para calcular si te alcanzaría el dinero si renunciaras a tu empleo? Ya sea por las abrumadoras responsabilidades profesionales, sociales o personales, lo cierto es que estás funcionando con la reserva. Solo estás empujando con la poca o nula gasolina que te queda en el depósito. El burnout es vivir con la reserva del combustible durante mucho tiempo.
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Más comúnmente, esta sensación de “funcionar con la reserva del combustible” es la experiencia de un estrés prolongado y mal gestionado. Sabemos que un poco de estrés es bueno:1 nos mantiene alertas y activos. Pero un estrés importante durante un periodo largo o indefinido no es adecuado para nuestra fisiología, y cuando debemos soportarlo durante demasiado tiempo2 se transforma en algo mucho más siniestro: el burnout. Cuando nuestro cuerpo combate sin cesar las hormonas del estrés, duerme de forma irregular y experimenta fatiga diaria, no tenemos oportunidad de reponer nuestras reservas. Y no se trata solo de un burnout físico, sino también psicológico: empezamos a ver nuestras circunstancias y nuestro futuro de forma más negativa. Mientras que el estrés a corto plazo se percibe como un reto que podemos superar con un esfuerzo adicional, el burnout parece interminable e insuperable: nos resignamos y desesperamos, temiendo que las cosas nunca cambien.

Somos productos de nuestro entorno

No hace falta que te diga que las causas globales de estrés —los efectos del covid-19, la inflación, la agitación política y la “cultura del ajetreo”, por nombrar solo algunas— van en aumento. Aunque la mayoría sufrimos estrés desde hace tiempo, en los últimos años somos más los que declaramos padecerlo en grandes cantidades.3 Un estrés mayor y prolongado se traduce en un aumento del burnout.4

A medida que la pandemia avanzaba y no mostraba signos de remitir, y el burnout seguía aumentando, la presa se rompió. La gente llegó a un punto de quiebre y se vio obligada a replantearse para qué trabajaba y se consumía. Como si hubiéramos tenido una experiencia colectiva cercana a la muerte, todos reevaluaron a qué dedicaban su valioso tiempo. El recordatorio de nuestro tiempo finito trajo consigo una renovada indignación y motivación para no malgastarlo haciendo cosas que no nos servían ni nos llenaban.

Este burnout generalizado se tradujo en movimientos como la Gran Dimisión5 (el éxodo masivo de trabajadores), la Gran Reorganización (personas que dimitieron y cambiaron de trabajo en lugar de abandonar la vida laboral) y el abandono silencioso (la decisión consciente de no ir “más allá” de las obligaciones laborales básicas). Estas tendencias globales, impulsadas por la insatisfacción de los empleados, ilustran el deseo de cambio de millones de profesionales. Estamos dispuestos a trabajar para vivir en lugar de vivir para trabajar.

Para quien se lo haya perdido: la Gran Dimisión de 20216 fue un periodo durante el cual un número récord de empleados estadounidenses renunció a su puesto de trabajo, alcanzando un máximo en 20 años7 de 4.5 millones en noviembre de 2022. Y no se trató simplemente de jubilaciones anticipadas. Las principales razones por las que los trabajadores abandonan su empleo son el bajo salario, el exceso de horas de trabajo, la falta de oportunidades de ascenso y la falta de respeto por parte del jefe o de la empresa.8 Los que cambiaron de trabajo se inclinaron más por empleos mejor pagados, con más posibilidades de ascenso y un mejor equilibrio entre vida laboral y personal. Además, la mayor flexibilidad en el cambio al trabajo a distancia hizo que muchas personas se cuestionaran la necesidad de trabajar con tanta rigidez como hasta entonces. Muchos trabajadores abandonaron sus puestos en favor de puestos remotos que ofrecían más libertad de la que tenían antes en la oficina.

Por primera vez en la historia moderna la estructura de nueve a cinco fue cuestionada por empleados que habían realizado con éxito el mismo trabajo en un horario diferente y en un entorno distinto al anterior. Cuando los puestos de trabajo de la gente se liberaron de la oficina, la cultura y el ajetreo distractor, muchos sintieron que sus funciones dejaban algo que desear.

“Levanta tu j***o trasero y ponte a trabajar. 
Parece que nadie quiere trabajar en estos días”.

—Kim Kardashian

La tendencia a renunciar en silencio9 —popularizada por las redes sociales en 2022 y 2023— es una prueba más de que los profesionales se han desilusionado. Aunque “hacer un esfuerzo adicional” o “ir más allá” es virtuoso, muchos empleados que pensaban que llevaban años haciéndolo se dieron cuenta de que solo se les había “recompensado” con mucho esfuerzo y sacrificio personal (y, en muchos casos, pidiéndoles que asumieran el trabajo de un compañero que no lo hacía tan bien). Los “ascensos” en las funciones, pero no en el cargo ni en el salario, se han convertido en algo preocupantemente habitual. No es de extrañar que los trabajadores se hayan declarado en huelga, ante el rechazo masivo a “asumir la carga” y “trabajar en equipo” en su propio detrimento. La indignación ante estas expectativas injustas e insostenibles, y la constatación de que muchos otros sentían el mismo resentimiento, dieron a la campaña de renuncia silenciosa el combustible que necesitaba para arder.

Por supuesto, no todo el mundo apoya con el puño en alto estas medidas. A menudo la respuesta a estas tendencias de “hacer menos” es la suposición de que “ya nadie quiere trabajar duro”. Incluso cuando la recomendación de disminuir la actividad tiene por objeto reducir el burnout o mejorar la salud mental, muchas personas siguen dudando en reconocer que están agotadas por miedo a que parezca que “no tienen lo necesario”. A cualquiera que haya interiorizado esa creencia: necesitas, ahora mismo, hacer la separación mental entre ética laboral y burnout. El burnout no es el resultado de la falta de esfuerzo, determinación o agallas. Es incorrecto percibir el burnout como una falla personal en lugar de como el resultado de un estrés persistente.
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Hay factores universales que conducen al burnout (como el exceso de trabajo, las relaciones estresantes o la fatiga prolongada), y es necesario ser consciente de ellos. Sin embargo, para gestionar el burnout es igualmente importante saber cómo tiendes a responder a esos factores. Para ayudarte a detectar y corregir el burnout en tus circunstancias particulares, voy a enseñarte qué debes buscar en ti mismo.

Espío con mi ojito que alguien vuelve 
a mirar su programa de confort

Entonces ¿cómo puedes reconocer si estás experimentando burnout? Con el tiempo, el estrés perpetuo provoca síntomas que llaman nuestra atención. Niebla mental, irritabilidad, sentimientos de desesperanza, fatiga física: nuestro cuerpo nos da un golpecito en el hombro para hacernos saber que tenemos que prestar atención porque algo no va del todo bien. Algunas personas diagnostican erróneamente el burnout como ansiedad10 o depresión11 porque comparten los mismos síntomas: sensación de fatiga, agobio, desapego y desesperanza. Aunque estas enfermedades pueden parecer y sentirse similares, una de las principales diferencias es que el burnout es, en gran medida, circunstancial:12 está directamente relacionado con tus condiciones y, en la mayoría de los casos, con tu trabajo. Cuando esas condiciones cambian, el burnout puede aliviarse. A la inversa, la ansiedad y la depresión no suelen disminuir del todo con un cambio de circunstancias. Es probable que una persona con depresión siga sintiéndose deprimida aunque reduzca su carga de trabajo, descanse lo suficiente o se tome unas vacaciones de emergencia.

Existen indicadores internos y externos de que estás cayendo en burnout. Los indicadores internos son señales que podrías notar en ti mismo; los indicadores externos son señales que otros podrían notar en ti. Familiarizarte con ambos te ayudará a detectar y abordar el burnout en ti mismo o en los demás en el futuro.

Indicadores internos: experiencias que puedes tener como resultado del burnout13


	Agotamiento emocional (sentirte emocionalmente indispuesto como resultado de gastar cantidades excesivas de energía)

	Cinismo o pesimismo

	Desapego o disociación

	Sensación de agotamiento antes de empezar las tareas del día

	Ansiedad ante y por el trabajo (ansiedad dominical, pero todos los días)

	Pérdida de motivación14


	Deterioro de la concentración y la atención15


	Sensación de ineficacia16




Indicadores externos: comportamientos observables que puedes presentar como resultado del burnout


	Agotamiento físico17


	Insomnio18


	Olvidos19


	Aislamiento

	Escapismo20 (utilizar distracciones como los medios de comunicación o los hobbies para evadirte de la realidad)

	Aumento de la irritabilidad

	Baja inmunitaria

	Procrastinación21


	Cambio en el consumo de alimentos/drogas/alcohol22


	Dolor físico persistente23




Estos son los signos del burnout tal como los sentimos o mostramos. Tendemos a caer en viejos hábitos, por lo que es probable que tus indicadores de burnout te resulten familiares. Pero quizá también muestres algunos signos que son menos clínicos y más personales. ¿Qué haces cuando te sientes agotado? Tal vez, cuando las cosas se ponen feas, recurres a una herramienta para calmarte: volver a ver una serie reconfortante, picar tu comida chatarra favorita, ignorar los mensajes de texto y las llamadas de los demás, aumentar las compras por internet o los pedidos de comida, quedarte despierto hasta más tarde o aislarte socialmente. Si pasas mucho tiempo con tu pareja, un familiar o un amigo, pregúntales qué observan en ti cuando empiezas a estar agotado. A lo largo de este libro te ofreceré herramientas para combatir el burnout, pero no sirven de nada si no eres capaz de detectar cuándo las necesitas.

Cuando empiezo a caer en el burnout, mi tarjeta de crédito es la primera en saberlo. Empiezo a pedir la mayoría de las comidas y a comprar cosas que no necesito como medio de obtener dopamina para sentirme bien. En pocas palabras, me convierto en una glotona de recompensas a corto plazo. Duermo hasta que suena por tercera vez el despertador, me salto los entrenamientos, me escapo a mis hobbies y me quedo despierta hasta muy tarde. Si estoy muy, muy mal, me paso horas sentada bajo el chorro de la regadera. Mi marido sabe que si me siento en la ducha, es una situación de alerta.

Por el contrario, cuando siento que mi vida está bajo mi control y no estoy agotada, actúo desde un lugar de recompensa a largo plazo. Me levanto temprano para no tener prisa antes de que empiece el día, espero con impaciencia la hora de hacer ejercicio, me voy a dormir a una hora razonable y puedo disfrutar de mis hobbies como complemento de mis responsabilidades diarias, en lugar de como un escape adictivo de ellas. (También me mantengo de pie en la regadera). Reconocer estos signos menos clínicos del burnout ha traído a muchos clientes a mi puerta. No hace falta esperar a estar en el hospital, a que te receten ansiolíticos o a tener ataques de pánico (lo digo por experiencia propia) para pasar a la acción. Sean cuales sean tus signos de burnout, son válidos (ahora mismo) y hoy es un momento razonable para hacer un cambio.

Hacer frente al caos

Una mujer llamada Jessica concertó una cita conmigo después de que su pareja le señalara que tal vez no era buena idea que recibiera todos los días productos comprados en línea. El exigente trabajo de Jessica la dejaba exhausta, así que, en un intento de aliviarse y animarse un poco, había caído en la trampa de la terapia de compras. Comprar cosas por internet la alegraba y le daba algo que esperar durante una semana estresante. Sentía que merecía darse un capricho con el dinero que ganaba en su exigente trabajo.

Jessica estuvo a punto de no llamarme porque no creía que comprar por internet fuera un signo de burnout. ¿Por qué no iba a poder comprarse cosas bonitas con su propio dinero? Pero lo preocupante no eran las cosas, sino el momento en que las compraba. Su historial de compras en internet tendía a aumentar durante las temporadas de mucho trabajo. Le expliqué que los indicadores de burnout pueden empezar como síntomas físicos y mentales comúnmente reconocidos (burnout, ansiedad, insomnio), pero también pueden manifestarse como señales más personales y menos obvias (compras por internet, abandono de hobbies, concederse caprichos). De hecho, varios de mis clientes en situación de agotamiento han luchado contra una adicción a las compras, y con razón: las compras compulsivas,24 al igual que el consumo excesivo de sustancias como el alcohol o las drogas, se conectan a nuestros circuitos de recompensa y nos proporcionan un subidón de dopamina placentera, que resulta tentadora cuando uno se siente constantemente al límite y agotado.

Jessica estaba pasando por el clásico ciclo de burnout.

Trabajaba hasta la extenuación, empezaba a mostrar sus signos personales de burnout, llegaba a un punto de quiebre y hacía un cambio (normalmente estableciendo algunos límites en el trabajo), y entonces, una vez que se sentía más tranquila, empezaba a acumular más trabajo de nuevo.

Repetía este ciclo una y otra vez, como si fuera alérgica a la paz. Se dice que la locura consiste en hacer lo mismo repetidamente y esperar un resultado diferente. Jessica sabía que este patrón de trabajo la extenuaba, pero por una razón u otra, justificaba volver a caer en él. “Las cosas se calmarán cuando termine este proyecto”, se decía a sí misma. “Se acercan las revisiones de fin de año”. “Si no lo hago yo, tendrá que hacerlo mi equipo, y no quiero que se agoten”. “¿Y si esta oportunidad no vuelve a presentarse? Tengo que aprovecharla”.
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¿Te resulta familiar? Justificar el burnout con pensamientos de esta naturaleza no es infrecuente entre los miembros del A. C. (Club de los Agotados Constantes). En cuanto hay una nueva demanda, más espacio en su plato, o una oportunidad de demostrar su valía, los miembros del A. C. se lanzan de nuevo al fuego.

Conócete a ti mismo

Cada uno tenemos nuestros propios patrones de burnout. Para tener una mejor idea de cuáles pueden ser los tuyos y cómo puedes interrumpirlos, echemos un vistazo a los tres componentes principales:


	Condiciones o comportamientos que conducen al burnout

	Señales de que te estás agotando

	Tu respuesta a las condiciones o comportamientos que conducen al burnout



¿Qué aspecto tiene esto en el caso de Jessica? Tras un examen más detallado, descubrimos que los comportamientos que la llevaban al burnout eran no decir que no cuando estaba al límite de su capacidad y tratar de dejar el trabajo (en pocas palabras, revisar de forma compulsiva su correo electrónico después de las horas de trabajo y los fines de semana).

Las señales que le indicaban que estaba agotada eran las compras compulsivas, la ansiedad casi constante (cuando normalmente era una persona tranquila y feliz) y el retraimiento social.

Para determinar la respuesta de Jessica a su burnout, examinamos su próxima carga de trabajo e identificamos las tareas que podían simplificarse, eliminarse o detenerse por el momento. Se comprometió a decir no a cualquier trabajo no esencial durante el resto del trimestre para poder recuperarse. También comunicó a su equipo que había adquirido el mal hábito de estar conectada en todo momento, y que a partir de ahora solo estaría disponible en horario laboral (lo que, para ser francos, probablemente también supuso un alivio para ellos). Esta aclaración de expectativas ayudó a reducir la ansiedad de Jessica por estar disponible y trabajar las 24 horas del día. A su vez, la disminución de su ansiedad redujo las conductas que utilizaba para lidiar con ella (compras por internet y aislamiento social).

Nuestro objetivo es siempre llegar a la raíz del burnout, no solo corregir sus señales. Jessica podría haber dejado de comprar por internet y volver a pasar tiempo con sus amigos, pero eso no habría resuelto su burnout. Nuestros signos de burnout no son el problema fundamental; son indicios de que estamos haciendo frente a un problema.

Considera las condiciones y los comportamientos que desencadenan este ciclo en ti:

¿Qué condiciones tienden a desencadenar el burnout? ¿Ciertas temporadas de trabajo? ¿Ciertos tipos de proyectos o plazos? ¿Pasar demasiado tiempo con ciertas personas estresantes? Esta es una forma elegante de averiguar “¿Es el problema algo que puedo abordar?”. En el caso de Jessica, sabía que era responsable de la mayoría de los comportamientos que la estaban llevando al burnout, lo que significaba que ella misma tenía el poder de cambiar esos comportamientos.

¿Qué comportamientos tienden a conducirte hacia el burnout? Tal vez no establezcas límites en el trabajo o con personas exigentes en tu vida, o tal vez te enfrentes a circunstancias que históricamente te han causado estrés o te estés presionando.

¿Cuáles son las señales de que estás entrando en el burnout? Tal vez aceptaste trabajo extra porque no sabías cómo decir que no (comportamiento) y la señal de que deberías haber dicho que no es que ahora tienes que saltarte la comida durante la próxima semana para terminar tu trabajo a tiempo.

¿Cómo podrías responder para interrumpir tu comportamiento de burnout? Por ejemplo, puedes memorizar una frase para rechazar un trabajo para el que no tienes tiempo en el futuro: “¿Puedo revisar mi calendario y decirte si tengo capacidad para ello?”, seguida de: “Por desgracia, en este momento no dispongo del ancho de banda necesario para hacerlo sin comprometer otras cosas”, o “Puedo ayudarte con eso, pero lo más pronto que podré devolvértelo será mañana por la mañana. ¿Te parece bien?”.

A diferencia de Beyoncé, tú no 
te despertaste así

La mayoría de nosotros nos extenuamos por accidente. Ocurre de forma gradual. ¿Sabes que dicen que si metes una rana en agua hirviendo saltará, pero si la dejas en una olla con agua tibia y luego la pones a hervir no notará que la están cociendo viva? El burnout es muy parecido. Si sacas a alguien de un lugar de trabajo equilibrado y lo dejas caer en circunstancias en extremo estresantes que requieren un comportamiento poco saludable para soportarlo, el burnout llamará de inmediato su atención. Pero si se desliza hacia el burnout de forma gradual, es posible que no se dé cuenta de los hábitos poco saludables que ha adquirido por el camino. Antes de que se dé cuenta, sus condiciones son tan malas que ni siquiera registra las señales de alarma que alertarían a otra persona.

Depende de ti conocer tu línea de base (en otras palabras, la temperatura del agua que es habitable para ti) y mantenerla. Tu línea de base es cómo te comportas cuando estás equilibrado. Es tu homeostasis. Durante una temporada tranquila y manejable, ¿cómo pasas el tiempo? Tu línea de base debería ser lo bastante sostenible como para que pudieras aparecer 100 días seguidos sin experimentar burnout.
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Muchos tenemos el problema de que ignoramos los comportamientos y signos de burnout hasta que son “bastante malos”. Puede que nos demos cuenta de que estamos cansados, ocupados y decaídos, pero hasta que las cosas no empiezan a desmoronarse a nuestro alrededor (o dentro de nosotros), no tenemos en cuenta los síntomas. Justificamos el hecho de trabajar mucho más allá de un nivel de referencia manejable mientras llevamos a cabo un proyecto más o hasta que obtengamos el siguiente aumento o ascenso. Nos decimos a nosotros mismos que es una fase temporal y asumimos que tenemos suficiente combustible para seguir adelante hasta que nos toque la lotería. O incluso podemos afirmar: “Yo soy así”, creyendo que este estado de caos es nuestro punto de equilibrio o nuestra suerte personal en la vida, lo cual no suele ser cierto, pero es fácil creerlo.

Por lo general somos como somos porque nos ha funcionado antes. Los hábitos que repites son probablemente hábitos que una vez te sirvieron. Cuando yo estaba extenuada, sé que ignoraba las campanas de alarma porque apenas podía oírlas por encima de los vítores. Me iba tan bien que pensaba que el burnout era solo el precio que tenía que pagar por el éxito. Durante mucho tiempo valió la pena ignorar los signos de burnout… hasta que dejó de merecer la pena. El burnout empieza poco a poco, hasta que un día pasas de ser infeliz a sentirte peligrosamente mal.

Lo que acabó convenciendo a Jessica para establecer una línea de base más razonable en el trabajo fue darse cuenta de que cuando empezaba a hacer y mantener cambios saludables no ocurría nada malo. Podía mantener los límites que evitaban que se agotara, su rendimiento no caía en picada y sus compañeros no la odiaban. ¿Fue necesario experimentar? Por supuesto. Averiguar cuándo podía tomarse descansos y durante cuánto tiempo, encontrar formas de redirigir a las personas que seguían buscando su atención fuera de las horas laborales, cuantificar el trabajo que tenía entre manos para ser más consciente de su gestión del tiempo… todos estos cambios requerían empezar en alguna parte y luego perfeccionar la solución hasta que fuera adecuada para ella y sus circunstancias. Pero ¿merecía la pena un poco de incomodidad para recuperar su tiempo y energía fuera del trabajo? Por supuesto que sí.

Jessica estaba luchando contra el burnout por sobrecarga, uno de los tres tipos de burnout. Cada tipo de agotamiento tiene su propio conjunto de factores estresantes, señales y soluciones. Si hubiera estado luchando con otro tipo, habríamos examinado su ciclo de burnout utilizando el mismo método, pero con una estrategia diferente para manejarlo. Aunque algunas de las herramientas que comparto pueden adaptarse a cualquier tipo de burnout, un enfoque personalizado es el más eficaz, y eso empieza por diagnosticar tu tipo particular de burnout.

 


1 Wendy Suzuki, Good Anxiety (Nueva York: Atria, 2021), p. 14.




2 Marie-France Marin et al., “Chronic Stress, Cognitive Functioning and Mental Health”, Neurobiology of Learning and Memory 96, núm. 4 (noviembre de 2011): 583-595, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21376129/.




3 “State of the Global Workplace: 2021 Report”, Gallup, 2022, https://bendchamber.org/wp-content/uploads/2021/12/state-of-the-global-workplace-2021-download.pdf; Ashley Abramson, “Burnout and Stress Are Everywhere”, Monitor on Psychology 53, núm. 1 (1º de enero de 2022): 72, https://www.apa.org/monitor/2022/01/special-burnout-stress; Kristy Threlkeld, “Employee Burnout Report: COVID-19’s Impact and 3 Strategies to Curb It”, Indeed.com, 11 de marzo de 2021, https://uk.indeed.com/lead/preventing-employee-burnout-report.




4 “Anatomy of Work Global Index 2022”, Asana, 2022, https://www.gend.co/hubfs/Anatomy%20of%20Work%20Global%20Report.pdf.




5 Juliana Kaplan, “El psicólogo que acuñó la frase ‘gran dimisión’ revela cómo la vio venir y hacia dónde va”, Insider, 2 de octubre de 2021, https://www.businessinsider.com/why-everyone-is-quitting-great-resignation-psychologist-pandemic-rethink-life-2021-10.




6 Paul Krugman, “¿Qué es la Gran Dimisión?”, The New York Times, 5 de abril de 2022, https://www.nytimes.com/2022/04/05/opinion/great-resignation-employment.html.




7 “Number of Quits at All-Time High in November 2021”, U.S. Bureau of Labor Statistics, The Economics Daily, 6 de enero de 2022, https://www.bls.gov/opub/ted/2022/number-of-quits-at-all-time-high-in-november-2021.htm#:~:text=The%20number%20of%20quits%20increased,first%20produced%20in%20December%202000.




8 Kim Parker y Juliana Menasce Horowitz, “Majority of Workers Who Quit a Job in 2021 Cite Low Pay, No Opportunities for Advancement, Feeling Disrespected”, Pew Research Center, 9 de marzo de 2022, https://www.pewresearch.org/short-reads/2022/03/09/majority-of-workers-who-quit-a-job-in-2021-cite-low-pay-no-opportunities-for-advancement-feeling-disrespected/#:~:text=Majorities%20of%20workers%20who%20quit,major%20reasons%20why%20they%20left.




9 Matt Pearce, “Gen Z Didn’t Coin ‘Quiet Quitting’— Gen X Did”, Los Angeles Times, 27 de agosto de 2022, https://www.latimes.com/entertainment-arts/story/2022-08-27/la-ent-quiet-quitting-origins.




10 “Anxiety Disorders”, National Institute of Mental Health, abril de 2023, https://www.nimh.nih.gov/health/topics/anxiety-disorders.




11 “Depression”, National Institute of Mental Health, abril de 2023, https://www.nimh.nih.gov/health/topics/depression.




12 Arnold Bakker et al., “Using Equity Theory to Examine the Difference Between Burnout and Depression”, Anxiety, Stress & Coping 13, núm. 3 (abril de 2008): 247-268, https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/10615800008549265.




13 Christina Maslach y Michael P. Leiter, “Understanding the Burnout Experience: Recent Research and Its Implications for Psychiatry”, World Psychiatry 15, núm. 2 (junio de 2016): 103-111, https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4911781/; Christina Maslach y Susan E. Jackson, “The Measurement of Experienced Burnout”, Journal of Organizational Behavior 2, núm. 2 (abril de 1982): 99-113, https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/job.4030020205.




14 Mataroria P. Lyndon et al., “Burnout, Quality of Life, Motivation, and Academic Achievement Among Medical Students”, Perspectives on Medical Education 6, núm. 2 (abril de 2017): 108-114, https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5383573/.




15 Hanna M. Gavelin et al., “Cognitive Function in Clinical Burnout: A Systematic Review and Analysis”, Work and Stress 36, núm. 1 (diciembre de 2021): 86-104, https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/02678373.2021.2002972.




16 Taru Feldt et al., “The 9-Item Bergen Burnout Inventory: Factorial Validity Across Organizations and Measurements of Longitudinal Data”, Industrial Salud 52, núm. 2 (marzo de 2014): 102-112, https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4202758/.




17 Serge Brand et al., “Associations Between Satisfaction with Life, Burnout-Related Emotional and Physical Exhaustion, and Sleep Complaints”, The World Journal of Biological Psychiatry 11, núm. 5 (marzo de 2010): 744-754, https://www.researchgate.net/publication/42439860_Associations_between_satisfaction_with_life_burnout-related_emotional_and_physical_exhaustion_and_sleep_com plaints.




18 Brand, “Associations Between Satisfaction with Life”.




19 Gavelin, “Cognitive Function in Clinical Burnout”.




20 Michael P. Leiter, “Coping Patterns as Predictors of Burnout: The Function of Control and Escapist Coping Patterns”, Journal of Organizational Behavior 12, núm. 2 (marzo de 1991): 123-144, https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1002/job.4030120205.




21 Murat Balkis, “The Relationship Between Academic Procrastination and Students’ Burnout”, Hacettepe University Journal of Education 28, núm. 1 (agosto de 2013): 68-78, https://www.researchgate.net/publication/256627310_THE_RELATIONSHIP_BETWEEN_ACADEMIC_PROCRASTINATION_AND_STUDENTS’_BURNOUT.




22 Michael R. Oreskovich et al., “Prevalence of Alcohol Use Disorders Among American Surgeons”, JAMA Surgery 147, núm. 2 (febrero de 2012): 168-174, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22351913/.




23 Galit Armon et al., “Elevated Burnout Predicts the Onset of Musculoskeletal Pain Among Apparently Healthy Employees”, Journal of Occupational Health Psychology 15, núm. 4 (octubre de 2010): 399-408, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21058854/.




24 Thomas J. Moore, Joseph Glenmullen y Donald R. Mattison, “Reports of Pathological Gambling, Hypersexuality, and Compulsive Shopping Associated with Dopamine Receptor Agonist Drugs”, JAMA Internal Medicine 174, núm. 12 (octubre de 2013): 1930-1933, https://jamanetwork.com/journals/jamainternalmedicine/fulllarticle/1916909.







OEBPS/Images/fig_042-01.jpg
SALIDA DE ENERGIA

125

100

75

50

25

Sobrecargado, sin tiempo o sin
energia

Linea de base manejable

No agobiarse, disponer de tiempo y energia






OEBPS/Text/nav.xhtml



  
    Table of Contents


    
      		
        Portada
      


      		
        La cura del burnout
      


      		
        Dedicatoria
      


      		
        Introducción: La crisis antes del quiebre
      


      		
        Parte I: El burnout moderno
      
        		
          Capítulo 1: Identificar el burnout en un mundo en llamas
        


        		
          Capítulo 2: Los tres tipos de burnout
        
          		
            + Burnout por sobrecarga
          


          		
            + Burnout social
          


          		
            + Burnout por aburrimiento
          


        


        


      


      


      		
        Parte II: Los cinco pilares del manejo del burnout
      
        		
          Capítulo 3: Mentalidad
        


        		
          Capítulo 4: Cuidado personal
        


        		
          Capítulo 5: Administración del tiempo
        


        		
          Capítulo 6: Límites
        


        		
          Capítulo 7: Manejo del estrés
        


      


      


      		
        Parte III: Volver a hacer la vida habitable
      
        		
          Capítulo 8: Cuándo alejarse
        


        		
          Capítulo 9: Hoja de ruta para crear una vida equilibrada (¡Ahora mismo!)
        


      


      


      		
        Agradecimientos
      


      		
        Sobre este libro
      


      		
        Sobre la autora
      


      		
        Créditos
      


    


  


		7


		9


		10


		11


		12


		13


		14


		15


		16


		17


		18


		19


		20


		21


		22


		23


		24


		27


		29


		30


		31


		32


		33


		34


		35


		36


		37


		38


		39


		40


		41


		42


		43


		44


		45


		46


		47


		48


		49


		50


		51


		52


		53


		54


		55


		56


		57


		58


		59


		60


		61


		62


		63


		64


		65


		66


		67


		68


		69


		70


		71


		73


		74


		75


		76


		77


		78


		79


		80


		81


		82


		83


		84


		85


		86


		87


		88


		89


		90


		91


		92


		93


		94


		95


		96


		97


		98


		99


		100


		101


		102


		103


		104


		105


		106


		107


		108


		109


		110


		111


		112


		113


		114


		115


		116


		117


		118


		119


		120


		121


		122


		123


		124


		125


		126


		127


		128


		129


		130


		131


		132


		133


		134


		135


		136


		137


		138


		139


		140


		141


		142


		143


		144


		145


		146


		147


		148


		149


		150


		151


		152


		153


		154


		155


		156


		157


		158


		159


		160


		161


		162


		163


		164


		165


		166


		167


		168


		169


		170


		171


		172


		173


		174


		175


		176


		177


		178


		179


		180


		181


		182


		183


		184


		185


		186


		187


		188


		189


		190


		191


		192


		193


		194


		195


		196


		197


		198


		199


		200


		201


		202


		203


		204


		205


		206


		207


		208


		209


		210


		211


		212


		213


		214


		215


		216


		217


		218


		219


		220


		221


		222


		223


		224


		225


		226


		227


		228


		229


		230


		231


		232


		233


		234


		235


		236


		237


		238


		239


		240


		241


		242


		243


		244


		245


		246


		247


		248


		249


		250


		251


		252


		253


		254


		255


		256


		257


		258


		259


		260


		261


		262


		263


		264


		265


		266


		267


		268


		269


		271


		273


		274


		275


		276


		277


		278


		279


		280


		281


		282


		283


		284


		285


		286


		287


		288


		289


		293


		294










OEBPS/Images/title.jpg
LA CURA
~DEL~
BURNOUT





OEBPS/Images/cover.jpg
EMILY BALLESTEROS

RNOUT -

“Los consejos de Emily Ballesteros son dtiles y précticos, especialmente
ergia.

para los trabajadores [évenes deseosos de recuperar su tiempo y

Esta es una guia que te empodera para combatir el agotamiento.

—CHARLES DUHIGG, autor bestseller del New York Times
de El poder de los hébitos y Mds agudo, més répido y mejor






OEBPS/Images/fig_029-01.jpg





OEBPS/Images/fig_033-01.jpg
Agotado

Resiliente
Trabajador
Ambicioso






OEBPS/Images/logo.jpg
AGUILAR





OEBPS/Images/fig_039-01.jpg
Trabajo hasta
la extenuacion
Una vez
que la vida se
tranquiliza,
comenzar a CICLO DE BURNOUT
llenarse de nuevo
de ocupaciones

Llegar a un
punto de
quiebre y hacer
un cambio

Signos de
burnout






