Ergonomia
y psicologia aplicada

Sindrome de burnout en el
ambito laboral
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Definicion

El Sindrome Burnout (quemado, fundido), es un tipo
de estrés laboral, un estado de agotamiento fisico,
emocional o mental que tiene consecuencias en la
autoestima, y esta caracterizado por un proceso pau-
latino, por el cual las personas pierden interés en sus
tareas, el sentido de responsabilidad y pueden hasta
llegar a profundas depresiones.

El sindrome seria la respuesta extrema al estrés cro-
nico originado en el contexto laboral y tendria reper-
cusiones de indole individual, pero también afectaria
a aspectos organizacionales y sociales.

Factores de riesgo

El agotamiento del trabajo presente en el Sindrome
Burnout puede ser el resultado de varios factores y
puede presentarse normalmente cuando se dan con-
diciones tanto a nivel de la persona (referentes a su
tolerancia al estrés y a la frustracion, etc) como orga-
nizacionales (deficiencias en la definicion del puesto,
ambiente laboral, estilo de liderazgo de los superio-
res, entre otros).

Factores personales:

Aunque no existe un perfil de la persona que puede
padecer esta afeccion, si existen algunas cualidades
y rasgos personales que si los tiene una persona in-
dica que ese trabajador es mas propenso a tener el
sindrome. Asi, las personas conformistas, inseguras
y dependientes tienen mas posibilidades de sufrir de-
presion y ansiedad si tienen que enfrentarse a situa-
ciones estresantes.

Perfil personal mas vulnerable:

» Poca tolerancia al estrés y a la frustracion.

» Deficientes estrategias de afrontamiento.

Falta de apoyo social.
»  Perfeccionismo y sentido de responsabilidad.
Factores organizacionales:

El principal detonante del sindrome de burnout, en el
entorno laboral son unas inadecuadas condiciones
de trabajo. El empleado que esta expuesto de ma-
nera continua a, entre otros, altos niveles de estrés
por carga de trabajo excesiva, poca autonomia, ma-
las relaciones en el trabajo y ausencia de apoyo en
su entorno, falta de formacion para desempefiar las
tareas, etc., puede llegar a padecer un estrés cronico
que acabe provocando el burnout. Por ese motivo, el
vinculo entre el estrés y el burnout es muy fuerte.

Las principales causas o factores de riesgo de
tipo organizativo de las condiciones de trabajo
serian:

» Estilos de mando rigidos, con poca comunicacion
con sus trabajadores, trabajadoras y representan-
tes.

» Trabajos de relacién persona a persona, como los
que deben relacionarse con pacientes, clientes o
usuarios.

» El trabajo emocional, es decir, tener que expresar
emociones socialmente aceptables mientras se
trabaja.

* La sobrecarga de trabajo.

+ Lafalta de prevencion de riesgos laborales psico-
sociales.

* Un desequilibrio entre la carga de trabajo y los
recursos disponibles.
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* Lamala calidad de las relaciones interpersonales
en el trabajo.

+ La falta de oportunidades de aprendizaje, mejora
y desarrollo.

* Un desequilibrio entre las expectativas y la reali-
dad del trabajo.

* Un horario de trabajo excesivo o mal distribuido.
« Altos niveles de exigencia.
* La falta de tiempo para organizar las tareas.

+  Conflicto de ambigledad o rol del trabajador, no
definicién de funciones.

+ Falta de recompensas sea o no econdmica por
los resultados de la tarea.

Efectos en la salud
Sintomas principales

Agotamiento emocional: un desgaste profesional
que lleva a la persona a un agotamiento psiquico y
fisiologico. Aparece una pérdida de energia, fatiga a
nivel fisico y psiquico. El agotamiento emocional se
produce al tener que realizar unas funciones labo-
rales diariamente y permanentemente con personas
que hay que atender como objetos de trabajo.

Despersonalizacion: se manifiesta en actitudes ne-
gativas en relacién con los usuarios/clientes. Se da un
incremento de la irritabilidad, y pérdida de motivacion.
Por el endurecimiento de las relaciones puede llegar
a la deshumanizacién en el trato.

Falta de realizacion personal: disminucién de la au-
toestima personal, frustracion de expectativas y ma-
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nifestaciones de estrés a nivel fisioldgico, cognitivo y
comportamiento.

Ignorar o no tratar el Burnout, puede tener conse-
cuencias significativas, incluyendo:

Alteraciones fisicas como trastornos gastrointestina-
les, hipertension, reagudizacion del asma, cefaleas,
dolores musculares, taquicardias, urticarias, insom-
nio, alteracions del apetito por exceso o por defecto,
alteraciones hormonales, etc...

Alteracions de la esfera psicolégica como distan-
ciamiento hacia personas y aislamiento social, frus-
tracion, ansiedad, desmotivacion, agresividad, alto
consumo de farmacos y otras sustancias como alco-
hol y drogas, estados depresivos, etc.
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Medidas preventivas

La necesidad de establecer medidas preventivas vie-
ne determinada por que la salud y calidad de vida
de las persones trabajadoras, ya que repercute en
la competitividad y eficacia de las empresas, y en la
Sociedad en su conjunto (afecta negativamente a la
organizacion por medio del absentismo y la disminu-
cion de la produccion y de la calidad, y el aumento de
los accidentes).

Las medidas para prevenir el burnout se pueden en-
cuadrar en tres niveles distintos de actuacion.

* Realizar la identificaciéon y evaluacion de riesgos
psicosociales, modificando aquellas condiciones
especificas y antecedentes que promueven la
aparicién del sindrome.

« Establecer programas de acogida que integren un
trabajo de ajuste entre los objetivos de la organi-
zacion y los percibidos por el individuo.

« Establecer mecanismos de feedback o retroinfor-
macién del resultado del trabajo.

*  Promover el trabajo en equipo.

» Disponer de oportunidad para la formacién conti-
nua y desarrollo del trabajo.

* Aumentar el grado de autonomia y control del tra-
bajo, descentralizando la toma de decisiones.

« Disponer del analisis y la definicion de los pues-
tos de trabajo, evitando ambigliedades y conflic-
tos de roles. Establecer objetivos claros para los
profesionales.

« Establecer lineas claras de autoridad y responsa-
bilidad.
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Definicion de competencias y responsabilidades.

Es esencial conseguir un disefio 6ptimo de las
funciones y responsabilidades propias de la ac-
tividad laboral para reducir el estrés de la misma,
por ejemplo, a través de formacion dirigida a me-
jorar los recursos instrumentales en su trabajo,
asi como a aumentar la competencia psicosocial
del profesional.

Regular las demandas en lo referente a la carga
de trabajo, adecuarla.

Mejorar las redes de comunicacion y promover la
participacion en la organizacion.

Fomentar la colaboracién y no la competitividad
en la organizacion.

Fomentar la flexibilidad horaria.

Favorecer y establecer planes de promocién
transparentes e informar de los mismos.

Crear, si no se puede eliminar el foco del riesgo,
grupos de soporte para proteger de la ansiedad y
la angustia.

Promover la seguridad en el empleo.

Se puede establecer asistencia, por parte de per-
sonal especializado. También informar al perso-
nal de los servicios que ofertan las instituciones.

Facilitar a los trabajadores y trabajadoras recur-
sos adecuados para conseguir los objetivos de
trabajo
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Nivel interpersonal

Es preciso fortalecer los vinculos sociales entre
los trabajadores y trabajadoras, favorecer el tra-
bajo en grupo y evitar el aislamiento. Formarles
en estrategias de colaboracién y cooperacion gru-

pal.
Promover y planificar el apoyo social en el trabajo.
Se recomienda realizar grupos de apoyo para

discutir la relacién con el trabajo por parte de los
profesionales.

Dirigir bien y con un estilo adecuado. Formar a los
gestores en ello.

Entrenamiento en habilidades sociales.

Es preciso establecer sistemas democraticos par-
ticipativos en el trabajo.

Consolidar la dinamica grupal para aumentar el
control del trabajador o trabajadora sobre las de-
mandas psicolégicas del trabajo.

Establecer trabajos de supervision profesional
(en grupo) a todo trabajador y trabajadora.

Nivel individual

Realizar una orientacion profesional al inicio del trabajo.

Es importante tener en cuenta la diversificacion
de las tareas y la rotacion en las mismas.

Poner en practica programas de formacioén conti-
nua y reciclaje.

Mejorar los recursos de resistencia y proteger a la
persona para afrontar las situaciones estresantes.

Formar en la identificacion, discriminacién y reso-
lucién de problemas.
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Entrenar en el manejo de la ansiedad y el es-
trés en situaciones inevitables de relacion con el
usuario.

Implementar cambios de ambiente de trabajo, ro-
taciones.

Entrenamiento en el manejo de la distancia emo-
cional con el usuario, manteniendo un equilibrio
entre la sobreimplicacion y la indiferencia.

Establecer programas de supervision profesional
individual.

Aumentar los recursos o habilidades comunicati-
vas y de negociacion.

Trabajar el feedback, reconociendo adecuada-
mente las actividades finalizadas.

Entrenamiento a fin de conseguir un ajuste indivi-
duo puesto de trabajo.
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