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			Para quienes han sentido las llamas del burnout 

			y se han quemado en un mundo que aplaude la sobrecarga.

			Que cada página les inspire a renacer de las cenizas, 

			a volver a brillar con la luz de su esencia 

			y a redescubrir el sentido de vivir.

		

	
		
			NOTA

			SOBRE LA GRAMÁTICA Y LOS SUCESOS DESCRITOS EN EL LIBRO

			

			A pesar de que este libro está dirigido a todas las personas, con independencia de su identidad y expresión de género, al elegir la gramática que iba a usar al escribir, he decidido usar el femenino porque la mayoría de las personas que me siguen en redes y que acompaño en terapia son mujeres. Sin embargo, si este no es tu caso y también te sientes quemado, espero que puedas identificarte en estas páginas y extrapolar las descripciones a la situación que estás viviendo. Porque, al final, el burnout no discrimina a nadie ni a ningún género.

			Por otro lado, quiero que sepas que los testimonios y ejemplos que leerás en este libro están basados en hechos reales de personas a las que acompaño en terapia. No obstante, he usado nombres ficticios y he modificado ligeramente sus relatos y experiencias para preservar su identidad e intimidad. Aun así, si sientes que los casos y relatos no recogen la complejidad de tu situación, espero que sepas que tu experiencia también es válida. He intentado exponer, con la mayor diversidad y variabilidad que he podido, los ejemplos que encontrarás en este libro.

			Si durante la lectura sientes que las palabras que aparecen aquí te remueven o notas cierto grado de malestar, te recomiendo que pares y que continúes cuando te encuentres preparada. Es importante que escuches lo que tu mente y tu cuerpo te están diciendo y que adaptes el ritmo de la lectura a tus tiempos y necesidades. No hay prisa; mientras, aquí te estaré esperando.

			No obstante, es importante recordar que este libro no sustituye un proceso terapéutico. Si vieras que ese malestar no se reduce, que necesitas algo más que esta lectura o que, a través de ella, te has dado cuenta de que necesitas ayuda profesional, te recomiendo encarecidamente acudir a terapia psicológica para disponer de una atención más individualizada y adaptada a ti y a lo que te está pasando.

		

	
		
			Introducción En la unidad de quemados

			Recuerdo la ilusión con la que empecé, en 2021 y con mis veinticinco años recién cumplidos, a trabajar en mi primer puesto laboral como psicóloga en un gabinete presencial de Madrid. Después de muchos años de formación y prácticas, por fin había llegado el momento de trabajar en mi profesión y de demostrar todos los conocimientos y habilidades que había adquirido.

			

			Y así estaba cuando entré por la puerta el primer día; con algunos nervios, pero entusiasmada y con muchas ganas de empezar. Sin embargo, mi sorpresa fue grande cuando, nada más saludar a la chica de recepción que se iba a encargar de formarme y de explicarme los programas que utilizaban en el centro, me dio el ordenador y, sin mirarme, me dijo: «Toma, apáñatelas. Ya tienes a un paciente esperando fuera de tu despacho». Aunque sentí ese recibimiento como un jarro de agua fría, me dije a mí misma que no pasaba nada: no iba a dejar que eso me desmotivara y tendría tiempo para aprenderlo por mi cuenta.

			A lo largo de ese día fui atendiendo a mis primeros pacientes y, cada vez que abría el programa de citas, mi sorpresa iba en aumento al ver que mi agenda se llenaba sin yo hacer nada. Días después llegué a un punto en el que me veía «corriendo» para poder darle una cita a la persona que estaba sentada delante de mí. Aun así, seguía pensando: «No pasa nada, será algo puntual o tendrán una larga lista de espera».

			Pero, a medida que pasaban los días, la agenda seguía llenándose y preveía que, como siguiera así, el número de pacientes que podría llegar a atender a la semana se acercaría a los cincuenta. Para que te hagas una idea, actualmente suelo atender a unos seis pacientes por día (a veces han sido siete y, de forma muy puntual, ocho), pero en ese centro la media estaba entre nueve y once. Además, esas citas de cuarenta minutos siempre debían darse seguidas unas de otras, sin ningún minuto libre entre medias. De esta manera, mi único descanso era la hora de comer, momento que también aprovechaba para preparar las sesiones del día e ir al baño.

			«Así será la vida laboral, Ángela, tienes que adaptarte», recuerdo que me decía a mí misma, pues no tenía otra experiencia personal con la que compararla. Así que intenté centrarme en otros aspectos de ese ámbito: las compañeras del trabajo. El único momento del que disponía para socializar con ellas era durante la hora libre de la comida, pero muy pronto me di cuenta de que, incluso en ese espacio, solo se hablaba de trabajo: de la carga de pacientes, de la ansiedad que sentían, de quién acababa de entregar su carta de renuncia, de que a la jefa no le gustaba que socializáramos entre nosotras, etc.

			Esa jefa que durante la entrevista de trabajo me ofreció seguimiento, formación y cercanía resultó ser la misma que, las pocas veces que se pasaba por el gabinete, te criticaba, te decía que no eras lo suficientemente buena y te exigía sin límites. De hecho, mis pensamientos empezaron a girar en torno a eso: «A lo mejor tiene razón y el problema soy yo»; «Quizá no valgo para esto y he tirado por la borda años de formación»; etc.

			Y, así, empecé a quemarme: con una ansiedad constante que se presentaba de diversas formas (temblores, respiración acelerada, presión en el pecho, tensión muscular, insomnio, náuseas, etc.), con la mirada perdida en el trayecto de ida y vuelta sin llegar a ver nada realmente, con un agotamiento emocional y físico que no me dejaba hacer otra cosa que no fuera llegar a casa y tumbarme (porque hasta el ocio y mis aficiones habían dejado de tener espacio en mi vida o no los disfrutaba igual que antes), con unos sentimientos de desesperanza y desmotivación que me acompañaban desde el momento en el que ponía un pie fuera de la cama, con un diálogo interno de autosabotaje sobre mi valía a nivel profesional y personal que hacía que el «hoyo» en el que me encontraba cada vez fuera más profundo, y con una sensación de extrañeza y tristeza cuando me miraba en el espejo y me costaba reconocer a la persona que me devolvía la mirada.

			Recuerdo que me sentía como la mayor impostora del mundo; dando consejos a mis pacientes que ni yo misma seguía. Sobre todo, con aquellas personas a las que acompañaba y que, irónicamente, también se encontraban quemadas con sus respectivos trabajos. Y fue a raíz de eso y de las numerosas charlas con mi entorno más cercano cuando me di cuenta de que estaba en una espiral descendente de la que solo yo podía salir. Que tenía que dejar de cargarme la espalda con excesivas tareas o con responsabilidades que no eran mías (al fin y al cabo, yo no iba a heredar la empresa), que tenía que dejar de cerrar mi boca y tragar mis palabras para empezar a poner límites y decir las cosas que realmente necesitaba comunicar y expresar, y que tenía que dejar de hacerle hueco a los comentarios hirientes y destructivos que entraban por mis oídos para empezar a ponerlos en duda y confrontarlos antes de que me siguieran hundiendo. En definitiva, me di cuenta de que tenía que dejar de conformarme con menos para empezar a buscar más de lo que, en realidad, sabía que merecía.

			

			Gracias también a los maravillosos pacientes que atendía, no solo descubrí que me gustaba trabajar como psicóloga, sino que me llenaba completamente. En ese momento entendí que podía trabajar de ello, pero no de esa manera, ni tampoco en esas condiciones. Así que, antes de que todo siguiera descarrilando, decidí coger las riendas de la situación y me prometí a mí misma que iba a dejar de ser una mera espectadora de mi agotamiento y de mi vida para volver a participar en ella. Brillando, pero sin volver a quemarme.

			Y es que en un mundo donde el ritmo de vida cada vez es más acelerado, donde la excelencia y la productividad se premian por encima de todo y donde nos han enseñado que el trabajo es, o debería ser, lo más importante, resulta muy difícil no acabar quemándonos laboralmente en algún momento de nuestras vidas. 

			Porque ¿a quién no le han dicho alguna vez cosas como: «Tú, hija mía, lo que tienes que hacer es estudiar para que el día de mañana puedas tener un buen trabajo»? Es muy probable que hayamos integrado ese «discurso de la meritocracia» cuando nos han dicho que nuestra única preocupación en la vida debe ser trabajar duro y esforzarnos para alcanzar un puesto que nos proporcione estabilidad. Pero ¿qué pasa cuando ese puesto de trabajo llega y no nos sentimos como se supone que deberíamos hacerlo? Que nos seguimos esforzando todavía más y pensamos que el error es nuestro porque, como bien nos han dicho una y otra vez, «con esfuerzo y constancia todo se consigue». 

			Y así, sin darnos cuenta, nuestra vida ha pasado a ser una lista interminable de tareas pendientes y, por mucho tiempo y empeño que le pongamos, lejos de disminuir, esta solo sigue aumentando. Lo que nos hace sentir que nada de lo que hacemos es suficiente. Nos hemos acostumbrado a levantarnos con presión en el pecho y con largos suspiros, pensando en todo lo que tenemos que hacer ese día y automatizando una rutina de desesperanza, apatía y cansancio en la que nos convertimos en espectadoras pasivas de nuestra propia vida. Incluso antes de entrar a trabajar estamos pensando en salir, pero, cuando lo hacemos, estamos tan agotadas física y mentalmente que, al llegar a casa, nos sentimos incapaces de no hacer nada más que no sea tumbarnos y, a veces, llorar. 

			Y eso si nuestra autoexigencia y culpa nos lo permiten y no toman el mando: en ese caso, aparecen los terribles «debería hacer», «tengo que» o «no debería», y acabamos midiendo el tiempo en términos de productividad y utilidad; siempre en movimiento, siempre haciendo. Porque pensamos que dejar de hacerlo o bajar la intensidad equivaldría a admitir que no somos suficientes, que todo por lo que hemos pasado antes sería en vano, que seríamos un fracaso, que decepcionaríamos a los demás y que nos convertiríamos en la excepción a los famosos «cuando se quiere, se puede» o «con trabajo y constancia todo mejorará».

			De esta manera, el trabajo acaba convirtiendo nuestra vida en un bucle de acciones ininterrumpidas: despertarse, ir a trabajar, realizar tareas cada vez con menos ilusión, recibir más trabajo y menos reconocimiento, intentar cumplir con las expectativas de los demás, soportar ciertos comentarios, fingir que estamos bien y que podemos con todo, llegar a casa, pensar en qué momento nuestra vida empezó a ser así, y vuelta a empezar.

			

			Por ello, si este libro ha acabado en tus manos y te has sentido identificada con estas palabras, imagino que tendrás una idea muy clara de lo que se siente al estar quemada. Pero no te equivoques; no quiero que pienses que este es el típico libro que te vende soluciones mágicas y rápidas del tipo: «Separa la vida laboral de la personal»; «Lo que necesitas es dormir bien», o «Si tanto te quejas del trabajo, déjalo». En estas páginas tampoco encontrarás esa retroalimentación invalidante o competitiva que, en ocasiones, solemos recibir cuando nos atrevemos a dar el paso de decirle a otra persona cómo nos sentimos: «¿Te quejas por eso?»; «¿Qué te esperabas? Así es el mundo laboral»; «Eso no es nada comparado con lo mío, mi trabajo es mucho peor»; «Las nuevas generaciones no aguantáis nada, en mi trabajo no hubierais durado ni el primer día»; etc. 

			Aquí encontrarás un espacio seguro y cercano en el que puedas refugiarte tras llegar a casa después de una agotadora jornada laboral, en el que puedas quitarte esa «máscara» que te colocas diariamente para fingir que todo está bien, en el que puedas identificar todo aquello que esté influyendo negativamente en ti y en el que puedas ponerle remedio a través de distintos recursos y herramientas.

			Espero que, aunque yo no esté delante de ti, sientas mis palabras como un abrazo invisible o como una mano amiga en medio de tanta oscuridad. Porque no estás sola, no tienes que conformarte con menos, y tus emociones y vivencias merecen ser escuchadas y atendidas. Porque los «no pasa nada» sí pasan, y son importantes. Y, a veces, lo único que necesitamos es un pequeño empujón para poder vernos, valorarnos y cuidarnos, pero no precisamente por nuestra capacidad de trabajo, sino por quiénes somos.

			
			EJERCICIO

			Antes de comenzar este viaje, me gustaría saber cómo ha acabado este libro entre tus manos. ¿Es a modo preventivo porque sientes que estás empezando a quemarte? ¿Es un grito de socorro porque piensas que ya lo estás? Reflexiona sobre las razones que te han podido llevar hasta aquí.

			Ahora, quiero que te pongas delante de un espejo y, mientras visualizas a esa persona que está quemada, respondas a estas preguntas:

			• ¿Cómo es la persona que te devuelve la mirada en el espejo? ¿Eres capaz de reconocerte? ¿Sientes que te cuesta? Si es así, ¿por qué crees que puede pasar?

			• ¿Qué señales de agotamiento físicas eres capaz de identificar?

			• Y sobre aquellas que no se ven a primera vista: ¿qué puedes decirme? ¿Qué emociones te parece que puedes estar sintiendo? ¿Cómo es tu diálogo interno últimamente?

			• Si pudieras hacer o decir lo que piensas sin miedo a ser juzgada o al qué dirán, ¿qué harías o dirías?

			• ¿Qué podrías hacer tú hoy para ayudar a esa persona que te devuelve la mirada en el espejo?

			¿Qué pretendes conseguir con la lectura de este libro? ¿Estás dispuesta a comprometerte, a realizar los cambios que necesitas y a poner en práctica los recursos que encontrarás en estas páginas para evitar seguir quemándote?

			

			

			
		

	
		
			1

			EL SÍNDROME DE QUEMARSE POR EL TRABAJO

		

	
		
			Cuando estaba estudiando la carrera de Psicología, recuerdo que, como mi casa estaba algo lejos de la universidad, me inventé un «pasatiempo» para que mi recorrido en el metro fuese más ameno: observar a las personas (expresiones, posturas, vestimentas, comportamientos) y hacer reflexiones e hipótesis sobre ellas (estado de ánimo, trabajo, de dónde venían, a dónde iban).

			La mayoría estaba absorta en sus teléfonos, pero también había quienes charlaban entre sí de manera animada, los que llevaban su vaso de café humeante, los que repasaban sus apuntes, los que movían el pie al ritmo de la canción que iban escuchando, los que siempre tenían un libro entre sus manos. Y luego estaban aquellos que, con el conocimiento que me ha dado la experiencia de estos años, definiría como «los quemados». 

			

			Sin ir más lejos, estoy escribiendo estas palabras en una cafetería en el momento exacto en el que escucho a las empleadas quejándose de su trabajo y comentando cómo podría mejorar el funcionamiento del establecimiento y las condiciones laborales para estar menos desbordadas y trabajar mejor.

			Estoy segura de que, si tú también pusieras esto en práctica y te sentaras a observar a las personas de tu alrededor durante algunos minutos, percibirías ese tipo de señales o escucharías este tipo de comentarios: «Estoy harta de mi jefa»; «Tengo que seguir aguantando»; «A ver si con suerte hoy salgo a mi hora»; «Me han vuelto a cambiar el día»; «Mi escritorio está lleno de tareas pendientes»; «Tengo miedo del trabajo que me esperará a la vuelta de mis vacaciones»; «No me da la vida»; etc. 

			Sin darnos cuenta, hemos acabado normalizando el sufrimiento y la creencia de que trabajar es sinónimo de quemarse, y de priorizar el rendimiento por encima de nuestra salud, estabilidad, familia, pareja u ocio; es decir, por encima de nosotras mismas.

			De hecho, revisando las solicitudes de terapia que me han ido llegando en los últimos años, yo misma me he dado cuenta del repunte significativo que ha habido (en torno a un 60 % o 70 %) de aquellas cuyo motivo de consulta, principal o secundario, es el trabajo.

			
			«Me acaban de ascender en el trabajo y, aun así, me siento en plena crisis existencial. Hay demasiadas cosas en mi vida que no funcionan, pero, al haberlas mantenido durante años, trato de aferrarme a que es posible seguir con ellas con el paso del tiempo. Por otra parte, hay veces que me encuentro tan quemada que solo pienso que lo mejor es desengancharme cuanto antes por lo sano, pero tampoco encuentro el valor para hacerlo».

			

			
			«Estoy atravesando un periodo de estrés bastante grave que me genera ansiedad. Soy estudiante de […], me encuentro terminando el grado y comenzando a estudiar […]. Al mismo tiempo lo compagino con el trabajo, tal como llevo haciéndolo los últimos cuatro años. Siento que ya no puedo más y que esta situación me está sobrepasando».

			

			
			«El motivo de consulta es, principalmente, la ansiedad que me provoca mi trabajo y que no sé gestionar. Siento que está repercutiendo en mi autoestima y no sé cómo lidiar con ciertas situaciones dentro mi entorno laboral y personal».

			

			
			«Principalmente he decidido dar el paso por mi trabajo. Me está generando mucha ansiedad por las responsabilidades que tengo en él. Tampoco sé si realmente me gustaría seguir trabajando en esto en el futuro o son solo mis miedos».

			

			Puede que algunas de estas palabras coincidan contigo y con tu situación actual. Si es así, vamos a descubrir juntas a qué puede deberse y qué podemos hacer. Mientras, te dejo esta pregunta para la reflexión:

			

			¿Crees que vives para trabajar

			o que trabajas para vivir?

			Qué es el burnout y cómo saber si estoy quemada

			El síndrome de burnout, o síndrome de estar quemado o de desgaste profesional, fue descrito en 1974 por el psicólogo Herbet Freudenberger, quien explicó la elección de dicho término:

			
			«Me he dado cuenta de que la gente es, a menudo, víctima de un incendio, como los edificios. Bajo la tensión producida por la vida en nuestro mundo, cuando sus recursos internos llegan a consumirse, como bajo la acción de las llamas, no les queda más que un vacío inmenso en su interior, incluso aunque su aspecto externo parezca más o menos intacto».

			

			A pesar de que en este libro vamos a hablar del burnout en el entorno laboral, quiero hacer un pequeño hincapié para indicar que este también puede surgir en el académico (aunque volveré a hacer referencia a esto más adelante). La educación de la familia y del profesorado, junto con la presión y las expectativas laborales (sobre todo si estas son muy estrictas o elevadas), pueden ser los ingredientes de un peligroso «cóctel molotov» que puede quemar a la población estudiantil desde edades muy tempranas.

			De hecho, según un estudio realizado por la empresa Buk en el año 2023, el 48 % de las personas menores de treinta años tiene mayor riesgo de sufrir burnout (en comparación con el 40 % de las personas de treinta años o más); y es la generación Z (nacidos entre 1995 y 2009) la que siente menos motivación y entusiasmo por su futuro laboral.

			Retomando el concepto de burnout laboral, desde su primera mención en 1974, los estudios e investigaciones sobre el tema no han dejado de proliferar y han surgido una gran variedad de definiciones. Basándome en aquellas que he estado leyendo de algunos expertos en el tema, como Freudenberger y Maslach, se ha visto que hay un consenso generalizado a la hora de definirlo:

			
			El burnout se define como el estado de agotamiento que surge por estar expuesto, de manera prolongada, a unos niveles de estrés crónicos e interpersonales que surgen en el ámbito del trabajo y que tienen unas consecuencias negativas en la persona.

			

			Además, el psicólogo Lovo (2021) añade que las profesiones que requieren de una relación directa y continuada en el tiempo con el público (por ejemplo: médicos, enfermeras, profesores, camareros, etc.) tienen mayores probabilidades de desarrollar burnout. Se observó que los profesionales de la salud tienen una prevalencia del 51,98 %, lo que quiere decir que uno de cada dos médicos puede estar quemado en su trabajo.

			

			[image: Ilustración de pila cargada.]

			Pongamos un ejemplo más visual del concepto de burnout. Visualiza una pila. Esta indica el rango de intensidad emocional y física que puedes llegar a experimentar y, en función de su carga, tu nivel de rendimiento, productividad y estado de ánimo será mayor o menor. Hay muchas situaciones en tu trabajo que seguramente puedan estar consumiendo la batería de tu pila: el exceso de trabajo, la falta de recursos, los correos o mensajes que recibes fuera del horario laboral, la falta de control de tu tiempo libre, la inestabilidad y precariedad laboral, la falta de reconocimiento y valoración, el clima laboral negativo, etc.

			Algunos de estos ejemplos pueden aparecer de manera puntual, pero, si se mantienen de manera constante y prolongada, es imposible recargar la pila para hacer frente a todas esas situaciones. Y es ahí cuando hablamos de burnout: estamos tan quemadas que, a pesar de haber agotado todos nuestros recursos internos y sentirnos sin energías, no podemos liberarnos de la sensación de que tenemos que seguir adelante. Que tenemos que seguir haciendo cosas y que no podemos, o no se nos permite, parar. Es una sensación de agotamiento sordo que siempre está de fondo y que nunca desaparece, ni siquiera si es nuestro día libre o si descansamos.

			Por tanto, podríamos decir que el burnout equivaldría a vivir y trabajar, durante mucho tiempo, con los niveles de esa batería al mínimo y en rojo; incluso aunque ese desgate sea obvio y nos esté generando unos síntomas y unas consecuencias negativas.

			
			EJERCICIO

			Basándote en la metáfora que acabas de leer, quiero que pienses en todas aquellas situaciones laborales que puedan estar gastando diariamente la energía de tu pila. Estima cuánta carga pueden estar consumiendo aproximadamente (del cero al cien por ciento) y colorea el dibujo de la pila en función del porcentaje que acabas de estimar. 

			[image: Ilustración de pila descargada.]

			¿Cuánto nivel de batería te sobraría 

			al descontar la energía que has gastado?

			Puede que este ejercicio te remueva un poco si descubres que tu batería está «ardiendo» y apenas te sobran energías. Si es así, quiero que sepas que valoro el hecho de que ahora mismo estés leyendo estas palabras. Significa que, a pesar de tener la energía en reserva y bajo mínimos, estás sacando fuerzas para leerme e intentar que tu situación cambie.

			

			

			
			¿SABÍAS QUE…?

			• Las primeras investigaciones sobre el burnout tenían una visión individualista que consideraban al trabajador como el único «culpable», sin tener en cuenta la influencia del entorno laboral.

			• A pesar de que la primera mención del burnout fue en 1974, la Organización Mundial de la Salud no lo reconoció oficialmente como un problema de salud relacionado con el trabajo hasta 2019.

			• Aunque este síndrome no hace distinciones y puede afectar a cualquier persona, inicialmente el burnout solo se aplicaba a los trabajadores de la salud.

			• El síntoma de agotamiento emocional es más común en mujeres, mientras que el de despersonalización es más habitual en hombres, según un estudio de 2023 de la Universidad de La Laguna.

			• Siete de cada diez personas que trabajan han experimentado síntomas de burnout, según el estudio Global Workforce of the Future 2023, elaborado por el grupo Adecco.

			• España es el sexto país con mayores síntomas de agotamiento en el trabajo.

			

			Estos datos tan esclarecedores destacan la importancia de identificar las señales del burnout a tiempo para prevenirlo y tratarlo de la forma más adecuada. Por eso no podemos definir el burnout sin nombrar sus tres dimensiones principales, que, según Maslach, Schaufeli y Leiter (2001), son las siguientes:

			• El agotamiento y el cansancio abrumador. Seguramente este síntoma sea el que más reconozcas, ya que es el más visible e identificativo del burnout. Te identificarás con él si estás tremendamente agotada, cansada y exhausta, y sientes una profunda fatiga física y mental. Hay muchas situaciones que han podido llevarte a ese estado, pero lo que está claro es que te resulta muy difícil concentrarte, notas que tu rendimiento ha disminuido y el simple hecho de ir y volver del trabajo te supone un gran esfuerzo.

			
			Así es como empezó el burnout para Ana, quien, a sus treinta y cinco años, trabajaba como abogada en un despacho. No tenía ni la más mínima energía ni sabía cómo reponer sus fuerzas. Su lista de tareas no dejaba de aumentar y, cuando terminaba una, solo pensaba en las que le quedaban; no podía centrarse en lo que había logrado, porque su pila de «pendientes» ocupaba todo su espacio mental. Tampoco ayudaban los «sutiles» recordatorios que enviaba su jefe por correo a cualquier hora del día. Ese ritmo que llevaba empezó a pasarle factura: presión en el pecho, problemas gastrointestinales, falta de energía, mareos, etc.; dormir de manera continua o despertarse descansada incluso se convirtieron en todo un reto para ella. Aun así, por muy extenuada que estuviese Ana, se sentía como la corredora de una maratón a la que no recordaba haberse apuntado, pero en la que tampoco sabía cómo detenerse.

			

			• La despersonalización y el desinterés por el trabajo. Es el medio al que recurre tu mente para distanciarte psicológicamente de tu trabajo; es decir, la sensación de ser una observadora externa y pasiva de tus acciones, sentimientos y de tu vida en general. Metafóricamente, es como si vieras el mundo a través de una cámara y el cristal se interpusiera entre el exterior y tú. Muchas personas que se han identificado con este síntoma se han definido a sí mismas como «robots» que evitan sentir o que ignoran activamente sus emociones, para poder continuar con sus quehaceres diarios. De esta manera, no solo dejas de reconocerte a ti misma, sino que cualquier interés o entusiasmo que hubieras tenido por tu trabajo se ha reducido o desaparecido.

			

			
			Cuando Juan, a sus veintiocho años, se anuda la corbata y se mira en el reflejo, siente que no se reconoce. Le da la sensación de que, en vez de haber pasado solo unos meses desde que estuvo delante de ese mismo espejo arreglándose para su primer día de trabajo como contable, han sido años. Ahora se siente como un robot en el trabajo, haciendo más tareas y sintiendo cada vez menos. Lo que no sabe Juan es que esa es la manera que ha encontrado su mente para sobrellevar esa situación. Él cree que, cuanto más se distancie emocional y físicamente del trabajo, mejor lo llevará. Pero nada más lejos de la realidad, puesto que, cuanto menos se reconozca y más pierda el sentido de sí mismo, más difícil le resultará darse el valor que realmente se merece.

			

			• La ineficacia y la falta de logros. Si te encuentras en una situación laboral en la que las demandas son constantes y abrumadoras, estás completamente agotada y cansada, cada vez te sientes más como una intrusa de tu propia vida, el interés y la motivación por tu profesión sigue disminuyendo y no se reconoce o valora lo que haces diariamente, es inevitable que todo eso acabe afectando también a tu eficacia y productividad en el trabajo. Como resultado, puede que sientas dificultades a la hora de desenvolverte en determinadas situaciones o de realizar ciertas tareas, lo que te genera un gran sentimiento de ineficacia que te hace dudar de tu valor como profesional y de tu desempeño laboral.

			
			María, profesional de recursos humanos, de cuarenta y dos años, empezó su trabajo con mucho entusiasmo y pasión, y muy pronto se convirtió en un pilar fundamental de su equipo. Sin embargo, con el paso del tiempo, ese entusiasmo inicial empezó a disminuir a medida que las responsabilidades y la falta de reconocimiento aumentaban. Sentía que se esperaba mucho de ella, a pesar de que muchas de las tareas que se le asignaban eran poco claras o no disponía de los recursos que necesitaba para hacerlas correctamente. Aun existiendo estas dificultades, María no cuestionó esas condiciones, sino su propia capacidad para trabajar, su valor como profesional y su ineficacia en general.

			

			A pesar de que estos síntomas son los más comunes y representativos del burnout, según Gil-Monte (2005), se han llegado a identificar más de cien síntomas que pueden afectar significativamente, y de distintas maneras, a la persona que lo padece. Algunos de estos síntomas son los siguientes:

			

			
			EMOCIONALMENTE

			[image: ] Agotamiento y desgaste emocional

			[image: ] Retraimiento o inhibición emocional

			[image: ] Irritabilidad y mal humor

			[image: ] Sentimientos de culpa

			[image: ] Enfado y agresividad

			[image: ] Agobio o ansiedad

			
			[image: ] Tristeza o depresión

			[image: ] Aburrimiento

			[image: ] Nerviosismo

			[image: ] Impaciencia

			[image: ] Frustración

			

			
			MENTALMENTE

			[image: ] Sentimiento de impotencia para el desempeño del rol profesional

			[image: ] Percepción de trabajar mal o no ser lo suficientemente buena

			[image: ] Necesidad de tenerlo todo controlado

			[image: ] Sensación de no ser valorada

			[image: ] Baja realización profesional

			[image: ] Diálogo interno saboteador

			[image: ] Pensamientos catastróficos

			[image: ] Elevada autoexigencia

			[image: ] Baja autoestima

			[image: ] Inseguridad

			

			
			FÍSICA O FISIOLÓGICAMENTE

			[image: ]	Dolores de cabeza y de espalda (u otras partes del cuerpo)

			[image: ]	Alteraciones hormonales y gastrointestinales

			[image: ]	Trastornos del sueño

			[image: ]	Falta de energía y cansancio

			[image: ]	Tensión muscular

			[image: ]	Fatiga crónica

			[image: ]	Hipertensión

			

			
			CONDUCTUALMENTE

			[image: ]	Disminución del rendimiento y de la productividad

			[image: ]	Mala calidad en las intervenciones del trabajo

			[image: ]	Problemas atendiendo a los clientes

			[image: ]	Cinismo o despersonalización

			[image: ]	Dificultad para poner límites

			[image: ]	Enfrentamientos y conflictos

			[image: ]	Bajas laborales

			[image: ]	Aislamiento

			[image: ]	Absentismo

			[image: ]	Abandonos

			

			

			
			EJERCICIO

			¿Crees que lo que te está pasando a nivel laboral

			también está afectando al resto de tu vida?

			A pesar de que estos síntomas pueden haberse originado en el ámbito laboral, la realidad del burnout es que también pueden surgir fuera de este. Observa esta «ruleta» con las principales áreas de tu vida. Lee y sigue los pasos que se indican a continuación. Puedes hacerlos mentalmente, pero te recomiendo desarrollarlos por escrito: 

			1. Reflexiona cómo puede estar afectando el burnout en las distintas áreas de tu vida.

			2. A partir de esa reflexión, da una puntuación en función de las consecuencias que has identificado, siendo 10 «totalmente afectada» y 0 «nada afectada». 

			3. ¿Qué crees que debería de pasar, o qué podrías hacer, para que las puntuaciones que acabas de dar en el paso anterior fueran aún mejores?

			[image: Figura de un círculo dividido en: pareja, familia, amigos, autoestima personal, ocio, estudios, salud y dinero]

			© Fotoletra, S.L.

			En caso de dudas, he aquí un ejemplo como referencia:

			Amigos. Creo que el burnout está deteriorando la relación que tengo con mis amistades. Debido al agotamiento constante que siento, cancelo con más frecuencia los planes a los que me invitan,

			y también estoy tardando más tiempo en contestar sus mensajes. Como consecuencia, no cuentan tanto conmigo y los noto enfadados. 

			Puntuación: 6. Creo que podría mejorar si les explicara por qué estoy así y cómo me estoy sintiendo con mi trabajo. Así no solo entenderían mejor la razón de mi actitud, sino que también podrían aconsejarme o, al menos, escucharme y apoyarme. También podría sugerirles yo otros planes que me vea capaz de hacer y que no requieran de tanto esfuerzo físico o mental. En cuanto a los mensajes, si en un momento determinado no me viera con las ganas suficientes para responderles, podría decirles simplemente que estoy cansada y que, en otro momento, les contestaré.

			

			Cuando la llama se convierte en un incendio

			Es probable que, tras reconocer algunos de los síntomas que pueden estar indicándote que tienes burnout, te vengan a la mente las siguientes preguntas: 

			¿Cómo he llegado a este punto?

			¿Cómo he acabado así?

			

			¿Qué ha podido pasar para estar tan quemada?

			¿Cómo no me he dado cuenta antes?

			Sin embargo, para responder a estas preguntas, antes debemos hablar del estrés y de sus fases. Selye (1956), considerado el «padre del estrés», lo definió como «la respuesta no específica del organismo a toda demanda que se le haga». Además, en función de las consecuencias que tuvieran en la persona y en su capacidad de afrontamiento, estableció dos tipos de estrés: 

			[image: ] Estrés positivo (o «euestrés»). Se considera una respuesta adaptativa, porque te moviliza y te ayuda a responder correctamente ante ciertas situaciones, poniendo toda tu atención, motivación y energía en el proceso. Se considera estrés «positivo» porque, a pesar de que puedas sentir algunos síntomas característicos del estrés, estos no son muy intensos y suelen desaparecer a corto plazo o cuando la situación se resuelve. Por ese motivo, no tienen (o muy pocas) consecuencias dañinas en tu organismo. Puede surgir ante una entrevista de trabajo, un examen, una exposición oral o una tarea que es más novedosa o distinta de lo normal (siempre y cuando no sobrepasen tus habilidades ni tus capacidades).

			[image: ] Estrés negativo (o «distrés»). Se considera una respuesta desadaptativa, porque no te ayuda a responder adecuadamente ante ciertas situaciones, más bien te limita o incluso te «bloquea». En este caso, sabes perfectamente cómo puede estar afectándote el estrés, ya que eres capaz de identificar una gran variedad de síntomas que son muy intensos y duraderos. Por ello, tienen unas consecuencias muy dañinas para tu organismo.

			Como hemos visto, si se da de manera prolongada en el ámbito laboral sin ningún tipo de mejoría o cambio, estaríamos hablando de burnout.

			Después de ver estos dos tipos de estrés, te habrás hecho una idea de que, muy probablemente (sobre todo si has decidido leer este libro), la relación que mantienes con el estrés «negativo» es mucho más cercana que la que tienes con el «positivo» (al experimentar la primera de manera más frecuente que la segunda). 

			Si es así y crees que estás quemada (o que estás cerca de estarlo), te animo a seguir leyendo estas páginas para entender, paso a paso, cómo se puede desarrollar el burnout a través de sus fases:

			[image: Ilustración de un termómetro dividido, de arriba abajo, en: fase de agotamiento  (burnout), fase de resistencia, fase de alarma y poco estrés o estrés positivo.]

			• Fase de alarma. Cuando te expones por primera vez a una situación desconocida o estresante, tu organismo reacciona como si te encontraras ante una amenaza. En esta fase se ponen en marcha diversas reacciones, que son principalmente fisiológicas (aunque también pueden surgir conductuales y mentales): se aumenta la frecuencia cardiaca, la tensión arterial y el ritmo de la respiración, se da una tensión generalizada en los músculos y se produce la liberación de algunas hormonas (entre ellas, la adrenalina y la noradrenalina, las cuales se activan en situaciones de estrés y desencadenan una serie de reacciones que van a poner a tu cuerpo en alerta con el objetivo de poder reaccionar ante el «peligro»).

			

			
			Laura, a sus treinta y siete años, lleva varios meses trabajando en una empresa de finanzas y seguros, un puesto para el que tuvo que recibir dos semanas de formación. Aunque en esas semanas iniciales debió sacar más tiempo fuera de su jornada laboral para poder estudiar la nueva información, ha conseguido adaptarse y realizar sus funciones correctamente. Sin embargo, debido al aumento de clientes y la falta de trabajadores, Laura ha recibido tareas que sobrepasan los conocimientos y habilidades que aprendió durante la formación inicial. A raíz de eso, está empezando a sentir más ansiedad: taquicardias, respiración acelerada, dolor de espalda, presión en el pecho, pensamientos catastróficos y negativos, etc.

			

			• Fase de resistencia. Si dicha situación no se ha resuelto o si surgen otras situaciones desconocidas y estresantes (es decir, si la fase de alarma se mantiene en el tiempo o esta se produce de manera reiterada), estarías entrando en la fase de resistencia. Inicialmente, tu cuerpo se adapta a este estado y se crea, como el nombre de la fase indica, una resistencia al estresor. Al principio, tal vez sientas una cierta mejoría y algunos de los síntomas que has leído en la fase anterior pueden disminuir o incluso desaparecer. Sin embargo, es inevitable que acabe llegando el cansancio y, con él, los primeros síntomas como consecuencia de ese esfuerzo extra que están realizado tu cuerpo y tu mente para adaptarse a la situación: dolores de cabeza, alteraciones del sueño, fatiga, tensión, contracturas musculares, cambios de humor, estado de ansiedad, apatía, etc.

			
			Puede que Laura se encuentre estancada ante esas nuevas tareas que le han impuesto y que sobrepasan sus conocimientos y habilidades, y que, incluso, tras realizarlas con mucho esfuerzo, no se sienta aliviada y pueda «bajar la guardia» porque después hay otras nuevas. Lo que está claro es que, en cualquiera de estos dos casos, Laura está continuamente expuesta a unas situaciones estresantes de las que es incapaz de huir. Por tanto, tanto a su mente como a su cuerpo (leales defensores de Laura ante la constante exposición al «peligro») no les ha quedado otro remedio que hacer un esfuerzo extra para adaptarse a dicha situación. Sin embargo, su energía no es infinita y no puede evitar que el cansancio y el agotamiento surjan, así como otros síntomas derivados del estrés.

			

			• Fase de agotamiento. Cuando la capacidad de resistencia disminuye y se agota, entras en la fase de agotamiento. Esta es la más perjudicial para tu organismo; vuelves a sentir las reacciones que has visto en la fase de alarma, junto con otras consecuencias igual de dañinas (y que has podido leer en los síntomas que se recogen en las páginas anteriores). Inevitablemente, en esta fase empiezas a quemarte y se inicia tu burnout.

			
			Si a la situación actual de Laura (que sigue sin cambiar) le sumamos algunos de los «ingredientes estrella» que pueden llevar al burnout (como la falta de reconocimiento por su trabajo, la sobrecarga de tareas o la mala relación con los compañeros o superiores, algunas de las cuales veremos en profundidad en las siguientes páginas), puede que hasta la palabra «agotamiento» sea insuficiente para definir ese estado. Ante la falta de cambios de la situación de Laura, su mente y su cuerpo han vuelto a mandarle señales, pero esta vez son más intensas: ataques de pánico, ansiedad, insomnio, problemas gastrointestinales, dolores de cabeza, sensación de fracaso, tristeza, dificultad para concentrarse, etc. Son el último recurso que tienen, un grito desesperado por protegerla. No obstante, a pesar de todas estas advertencias, Laura se encuentra tan quemada física y mentalmente que, y justo por esa falta de energía, no sabe cómo salir de ese bucle.

			

			

			[image: Gráfico de niveles de rendimiento y nivel de estrés.]

			© Fotoletra, S.L.

			Visto así, desglosado por sus fases y sus características, parece algo fácil de detectar y de parar a tiempo. Puede que incluso te estés regañando por no haber sido capaz de identificar estas etapas que, tras leerlas, te han resultado tan obvias y previsibles. Sin embargo, quiero que sepas que la mayoría de las veces no son tan fáciles de identificar, ya que suelen aparecer de manera gradual o ante cambios muy sutiles e imperceptibles.

			Tampoco es lo mismo identificarlo en los demás (como una espectadora) que en una misma (cuando nuestro cuerpo y nuestra mente están continuamente esforzándose por adaptarse a la situación). Esto lo representa muy bien Olivier Clerc en su fábula de la rana hervida:

			
			«Si pones una rana en una olla con agua hirviendo, observarás que su primera reacción es saltar y escaparse, puesto que su instinto la lleva a salvarse. Sin embargo, si inicialmente en la olla pones agua fría o a temperatura ambiente y después añades a la rana, comprobarás que esta se queda tranquilamente en la olla. Si a continuación empiezas a calentar el agua poco a poco, la rana no reaccionará bruscamente, sino que se irá acomodando a esos cambios de temperatura e irá perdiendo su capacidad de reacción. Llegará un punto en el que, cuando el agua esté a punto de hervir, la rana tal vez intente salir, pero como ha gastado todas sus energías en adaptarse a la temperatura del agua, ya no tendrá la fuerza que necesita para conseguirlo».

			

			Estoy segura de que, como la rana protagonista del relato que acabamos de leer, a todas nos ha pasado algo parecido alguna vez a lo largo de nuestra vida laboral. Quizá te esté sucediendo ahora mismo, mientras lees este texto. Puede que nos estemos acomodando y adaptando a nuestra situación laboral exactamente igual que la rana al agua hirviendo.

			Tal vez al principio no te resultase una situación tan complicada o demandante y, por tanto, no te generase tanto malestar (agua fría o a temperatura ambiente). Sin embargo, con el paso del tiempo y de manera progresiva, fuiste recibiendo más tareas, el trabajo se empezó a acumular sobre tu mesa, las exigencias y demandas de tu jefe se fueron incrementando, el clima laboral se hizo cada vez más pesado y conflictivo, etc.; como resultado, la temperatura del agua fue aumentando y, ahora, te encuentras tan agotada que no sabes qué hacer para salir de esa olla.

			Puede que también permanezcas ahí porque te da demasiado miedo lo desconocido, que aguantes porque tienes la esperanza de que algo cambie y, aunque quizá te plantees la idea de pedir cambios o mejorías a tu jefe, siempre lo terminas descartando. Y, como en nuestra cultura siempre se ha premiado el esfuerzo y la resistencia ante todo y nos han dicho que así es el trabajo y que lo que debemos hacer es aguantar, tememos que nos tachen de «débiles» o que piensen que no estamos hechas para el trabajo.

			

			Mientras, nos seguimos adaptando como la rana al agua hirviendo, con unos mecanismos de alarma y defensa cada vez más debilitados, con una sensación de agotamiento que va surgiendo de manera progresiva y con una capacidad de reaccionar que, irónicamente, cada vez reacciona menos.

			Espero que esta fábula te haya ayudado a entender mejor cómo has llegado a este punto y por qué no tienes que ser tan crítica contigo misma. Sin embargo, no solo es importante entender cómo ha surgido el burnout, sino que también es necesario saber por qué. Para comprender esta parte, es importante conocer los cuatro tipos de burnout (y sí, te anticipo que es normal que puedas sentirte identificada con cada uno de ellos):

			• Burnout por sobrecarga. Si tienes tu escritorio lleno de papeles, notas y recordatorios, tu bandeja de correos no leídos no para de crecer, las notificaciones de mensajes llenan tu pantalla y tu jefe te recuerda de manera más o menos sutil y constante todo el trabajo que hay pendiente y, aun llevando un ritmo de vida frenético, sientes que te faltan horas al día para llegar a todo, lamento decirte que puedes tener burnout por sobrecarga. Es probable que estés haciendo mucho más de lo que de verdad abarcas, que sientas que tu vida cada vez está más fuera de tu control y que, inclusive, la idea de tener un día libre o vacaciones te abrume por pensar en la pila de trabajo que habrá crecido y estará esperándote a tu vuelta a la oficina.

			
			Ese es el caso de Clara, quien, a sus cuarenta y cinco años, trabaja en un entorno muy exigente. Está constantemente gestionando plazos ajustados, tareas y reuniones con clientes, mientras que las altas expectativas de sus superiores pesan sobre sus hombros. Con el tiempo, la carga de tareas ha ido en aumento y, con ella, la dificultad para concentrarse, las palpitaciones, la tensión muscular, los dolores de espalda, la apatía, la sensación de fracaso y de la culpa por no estar haciendo correctamente su trabajo. Y, por si eso fuera poco, también se ve incapaz de desconectar, ya que, cuando llega a su casa, no puede evitar seguir trabajando mientras visualiza, de manera esperanzada, que la pila de tareas que la ahoga diariamente se afloja un poco.

			

			Lo primero que le recomendaría a Clara

			para atajar su situación es que…

			[image: ]

			
			• Estableciese la cantidad y el tipo de tareas que puede llegar a asumir sin desbordarse.

			• Utilizase estrategias de planificación y organización.

			• Practicase técnicas de comunicación asertiva para hablar con su superior sobre es una posible redistribución de las tareas.

			• Hiciese un esfuerzo consciente para descansar y dedicar más tiempo a otras áreas de su vida.

			

			• Burnout social. A lo mejor la relación que tienes con tus compañeros no es la mejor; quizá no hay ninguna o, si la hay, es fría o conflictiva. O a lo mejor el problema no son ellos, sino tu jefe. Esa persona que no tiene ningún tipo de reparo a la hora de gritarte, de hablarte de malas maneras, de mandarte correos a cualquier hora del día y de recordarte continuamente los errores que cometes, lo que te falta por mejorar o lo inepta que eres. Pero también puede ser porque, ante tu deseo de impresionar y de agradar a los demás, te sientes mal si no ayudas a tus compañeros cuando te preguntan o si no aceptas la tarea extra que te pide tu jefe, rodeada de elogios y de buenas palabras. Y, aunque valores la posibilidad de decir que no, te invade la culpa, porque ¿qué pensarán de ti? Con todas las veces que has dicho que sí, ¿cómo vas a decir ahora que no?

			

			
			Esas preguntas también se las hacía Raúl, quien, a sus treinta y tres años, trabajaba como enfermero en un hospital. Le encantaba su trabajo y las funciones que realizaba, pero, cuando sus compañeros le pedían un favor, aunque se planteara durante unos segundos la opción de rechazarlo, antes de darse cuenta estaba diciendo que sí. Al principio lo hacía para encajar bien entre sus compañeros, pensaba que no pasaría nada por decir que sí a un cambio de turno o a un favor. Sin embargo, las peticiones cada vez se fueron haciendo más frecuentes y demandantes. Como cuando recibía un correo o una llamada fuera de su horario laboral que solía empezar con: «Espero que no te moleste, sé que estás en tu tiempo libre, pero me gustaría pedirte…». Y así, hiciera lo que hiciera, Raúl se sentía culpable; si no contestaba, se sentía culpable con los demás, si contestaba, se sentía culpable consigo mismo. Pero como le pesaba más la idea de decepcionar a los demás que la de decepcionarse a sí mismo, siempre acababa diciendo: «Claro, no hay problema».

			

			Lo primero que le recomendaría a Raúl 

			para atajar su situación es que…

			[image: ]

			
			• Hiciese uso de sus límites personales para expresar los «no» que ha estado reprimiendo.

			• Revisase el sentimiento de culpa y debatiese los pensamientos que le genera.

			• Entendiera que darse prioridad no es una señal de egoísmo y que lo que los demás opinen de él no es un reflejo de su autoestima profesional o personal.

			

			• Burnout por aburrimiento. ¿Sientes que las actividades que realizas en tu trabajo son monótonas y poco satisfactorias? ¿Que no hay oportunidad de aprendizaje y crecimiento, o que no hay una conexión significativa con lo que haces? ¿Te frustras porque no hay estímulos ni retos profesionales a la vista? ¿Sientes que estás perdiendo el interés y la pasión por tu trabajo? Si es así, puede que tengas burnout por aburrimiento. Y, aunque muchos puedan decir que hacer cosas que no aportan nada es mejor que vivir sumergido en una jornada de trabajo estresante sin descanso, la realidad es que el aburrimiento puede llegar a ser tan frustrante como la sobrecarga. Si no hay nada excitante y satisfactorio en algo que requiere tanto tiempo como el trabajo, es muy fácil caer en la apatía y vivir en «automático» mientras sientes que estás perdiendo gran parte de tu vida.

			

			
			Esas son las palabras que utilizaba Marta, de veintisiete años, para explicarle a su pareja cómo se sentía cuando llegaba a casa tras su jornada laboral como dependienta en una tienda. Sin embargo, algunos días solo decía frases como «Lo mismo de siempre» o «Es que no hay nada nuevo que contar»; sentía que su rutina en el trabajo se había estancado. No había novedades ni cambios, eran las mismas tareas de siempre y los mismos procedimientos, incluso hasta los mensajes que recibía de su jefa eran monótonos y repetitivos. Así que, aunque aparentemente nada cambiaba en su trabajo, sí lo hacían la actitud y el estado de ánimo de Marta, quien cada vez se sentía más desconectada de su vida y arrastraba un agotamiento y un cansancio constantes (porque sí, también te puedes cansar de hacer siempre lo mismo).

			

			Lo primero que le recomendaría a Marta

			para atajar su situación es que…

			[image: ]

			
			• Buscase apoyo en sus compañeros de trabajo por si el sentimiento fuera mutuo.

			• Hablase con su jefe para valorar posibles objetivos, cambios o redistribuciones de las tareas.

			• Cultivase el entusiasmo y la ilusión en otras áreas de su vida.

			• Incorporase nuevas rutinas para romper con su sensación de monotonía.

			

			• Burnout por falta de reconocimiento. Si sientes que las recompensas de tu trabajo no se corresponden con el tiempo y esfuerzo que le dedicas, que por más que trabajes arduamente la valoración y la apreciación nunca llegan (o no como deberían) y que todos tus esfuerzos son en vano, es posible que tu burnout se deba a la falta de reconocimiento. La ausencia de incentivos, recompensas y retroalimentación positiva puede hacer que te sientas infravalorada y desmotivada. Y esto, a su vez, reduce tu moral, compromiso y productividad, y aumenta tu agotamiento emocional y profesional.

			
			Miguel es un informático de cuarenta y un años que no puede evitar sentir que ha sido «estafado» en su trabajo. Echando la vista atrás, recuerda todas esas horas extra que ha realizado fuera de su horario laboral (tanto por petición de terceros como por decisión propia) para entregar tareas a tiempo o para que estuvieran lo más «perfectas» posible. También recuerda lo puntual que ha sido siempre, sus buenas palabras, la amabilidad con la que trata a todos, la iniciativa a la hora de hacer las cosas y las tareas adicionales que acepta de su jefe. Pero lo que más recuerda Miguel son las ausencias que han seguido a todo lo anterior: la falta de reconocimiento, de valoración y de recompensas. Como mucho, a veces tiene la «suerte» de recibir un asentimiento o un escueto «ok», antes de ser continuado por: «Ahora tienes que». En ocasiones, siente que no lo valoran lo suficiente; sin embargo, otras veces piensa que el problema es suyo por no hacer nada lo suficientemente bueno como para ser reconocido.





OEBPS/image/cover.jpg
ANGELA ESTEBAN

NO VAS
A HEREDAR

LA EMPRESA
‘

Como acabar con el estrés
en el trabajo antes de que acabe contigo





OEBPS/image/portadilla.jpg
ANGELA ESTEBAN

NO VAS
A HEREDAR
LA EMPRESA

Como acabar con el estrés
en el trabajo antes de que acabe contigo

BRUGUERA





OEBPS/font/Gilroy-BoldItalic.otf


OEBPS/image/flecha_abajo.jpg





OEBPS/image/37.jpg
Agotamiento

Ansiedad
® Pdnico

RENDIMIENTO

) .
Inactivo

NIVEL|DE ESTRES

Estrés
positivo

Fase de Fase de
resistencia | agotamiento
o burnout

Fase de
alarma





OEBPS/image/1.jpg





OEBPS/image/2.jpg





OEBPS/font/Gilroy-RegularItalic.otf


OEBPS/image/24.jpg





OEBPS/image/25.jpg





OEBPS/image/31.jpg





OEBPS/image/34.jpg
— Fase de agotamiento (burnout).
- Fase de resistencia.

- Fase de alarma.

= Poco estrés o estrés positivo.
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