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Licencia de la edición


	 


	Este libro ha sido adquirido para su uso personal y no puede ser revendido o regalado a otras personas. Si usted desea compartir esta obra con otras personas, por favor, compre una copia adicional para cada una de las personas con quien desee compartirla. Si usted está leyendo este libro y no lo compró, debería adquirir su propia copia.


	 


	Muchas gracias por respetar el trabajo del autor.




Descargo de responsabilidad


	 


	Aunque el autor ha hecho todo lo posible para garantizar que la información presentada en este libro era correcta en el momento de su publicación y aunque esta publicación está diseñada para proporcionar información precisa en relación con el tema tratado, el editor y el autor no asumen ninguna responsabilidad por los errores, inexactitudes, omisiones o cualquier otra inconsistencia en este documento y por la presente renuncia a cualquier responsabilidad a cualquier parte por cualquier pérdida, daño o interrupción causada por errores u omisiones, ya sea que dichos errores u omisiones resulten de negligencia, accidente o cualquier otra causa.


	 


	La información contenida en este libro se basa en los conocimientos, la experiencia y las opiniones del autor. Los métodos descritos en este libro no pretenden ser un conjunto definitivo de instrucciones. Usted puede descubrir otros métodos y materiales para lograr el mismo resultado final. Sus resultados pueden ser diferentes. La información se proporciona "tal cual", para ser utilizada bajo tu propia responsabilidad.


	 


	Esta publicación pretende ser una fuente de información valiosa para el lector, pero no pretende en modo alguno sustituir la asistencia directa de un experto. En caso de que se requiera tal nivel de asistencia, se deben buscar los servicios de un profesional competente




1. INTRODUCCIÓN: COMPRENDIENDO EL BURNOUT


	 


	 


	 


	El burnout, también conocido como el síndrome de desgaste profesional, es un fenómeno que puede afectar a cualquier persona, sea cual sea su profesión o campo laboral. Se caracteriza principalmente por una sensación abrumadora de agotamiento físico y emocional, despersonalización hacia el trabajo y una disminución en la satisfacción laboral.


	 


	 


	En la acelerada y compleja sociedad en la que vivimos, el éxito personal y profesional se ha convertido en una meta que perseguimos incansablemente. Día tras día, nos esforzamos por alcanzar los elevados estándares, a menudo imposibles, que la sociedad nos impone y nosotros mismos nos imponemos. En esta búsqueda sin fin, es frecuente terminar atrapados en un ciclo de estrés crónico y fatiga que, si no se gestiona adecuadamente, puede desembocar en un estado de agotamiento total conocido como síndrome de burnout.


	 


	 


	 


	Definición y origen del término


	 


	El término "burnout" fue acuñado por primera vez en la década de 1970 por el psicólogo alemán-estadounidense Herbert Freudenberger, quien lo describió como un estado de fatiga o frustración provocado por la dedicación a una causa, una forma de vida, o una relación que no producía los resultados esperados. Freudenberger observó este fenómeno, hasta entonces subestimado o ignorado en entornos profesionales y clínicos, y lo conceptualizó para describir el estado de agotamiento físico y mental que experimentaban algunos trabajadores sociales y de la salud. Freudenberger descubrió el concepto de burnout mientras trabajaba en una clínica gratuita para tratar la adicción a las drogas. Se percató de que tanto él como su personal se sentían cada vez más desgastados, emocionalmente agotados y despersonalizados a pesar de sus esfuerzos iniciales llenos de entusiasmo y dedicación al trabajo. Estas observaciones lo llevaron a investigar más a fondo este fenómeno. Desde entonces, el concepto de burnout ha evolucionado y se ha expandido, capturando la atención de un amplio espectro de profesionales, desde médicos y psicólogos hasta líderes empresariales y educadores.


	 


	 


	La Organización Mundial de la Salud reconoce el burnout como un fenómeno ocupacional, caracterizado por sentimientos de agotamiento energético o despersonalización, así como por una eficacia profesional reducida. Pero, por desgracia, el burnout va más allá de los confines del ambiente laboral. Es un problema que puede infiltrarse de manera insidiosa en nuestra vida personal, afectando nuestras relaciones, nuestro bienestar físico y mental, y nuestra satisfacción general con la vida.


	 


	 


	En su esencia, el burnout se refiere a un estado de agotamiento extremo que resulta de la exposición prolongada al estrés laboral o emocional. Las personas que lo experimentan suelen sentirse exhaustas física y emocionalmente, lo que lógicamente afecta negativamente su capacidad para funcionar de manera eficaz en su trabajo y en su vida cotidiana. El burnout no es simplemente sentir cansancio después de un día largo en el trabajo; es un estado crónico de fatiga que puede tener consecuencias graves para la salud física y mental.


	 


	 


	La prevalencia del burnout en diversas profesiones y demografías ha alcanzado proporciones alarmantes en los últimos años. Una cantidad creciente de personas declara sentirse agobiada, desconectada y crónicamente exhausta. La presión constante para rendir al máximo, junto con la falta de recursos adecuados para gestionar el estrés, ha creado el caldo de cultivo perfecto para el surgimiento del burnout.
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