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Originalmente usado para describir las consecuencias del estrés grave y los altos ideales en las
profesiones “que brindan ayuda”, el agotamiento puede afectar a personas de diversos campos
profesionales, desde personas impulsadas por carreras profesionales hasta empleados,

asistentes domésticos y estudiantes sobrecargados de trabajo.’

Segun la Clasificacion Internacional de Enfermedades (International Classification of Diseases,
ICD-11), el agotamiento es un fendmeno ocupacional caracterizado por tres dimensiones.

Estas dimensiones incluyen sentimientos de abatimiento o agotamiento de la energia, disminucién
de la eficacia profesional y mayor distancia mental con el trabajo, o sentimientos de pesimismo

relacionados con el trabajo.?

Signos y sintomas de agotamiento?*
Existen tres principales grupos de sintomas que son signos de agotamiento:

1. Extenuacion. Las personas afectadas se sienten exhaustas y agotadas
emocionalmente, sin poder salir adelante, cansadas y abatidas, y no
tienen suficiente energia. Los sintomas fisicos incluyen dolor y problemas
gastrointestinales.

2. Distanciamiento de las actividades relacionadas con el trabajo.
Las personas que tienen agotamiento sienten que sus trabajos son cada
vez mas estresantes y frustrantes. Es posible que comiencen a ser cinicas
con respecto a sus condiciones laborales y colegas y, a su vez,
a distanciarse emocionalmente.

3. Disminucion del desempeiio. Por lo general, el agotamiento afecta las
tareas diarias en el trabajo, el hogar o durante el cuidado de familiares.
Las personas afectadas son muy negativas con respecto a sus tareas,
tienen muchas dificultades para concentrarse y no tienen creatividad.

Es importante no confundir estos signos y sintomas de agotamiento con

los de estrés o depresion. Los signos y sintomas tanto del agotamiento como
de la depresion incluyen sentimientos de abatimiento, extenuacion extrema

y disminucion del desempefio. Al buscar ayuda, se recomienda hablar con
un profesional médico, ya que el autodiagnostico puede llevar al

tratamiento incorrecto.

Por el contrario, el agotamiento puede ser el resultado del estrés constante,
pero no es lo mismo que mucho estrés. Mientras que el estrés implica exceso,
el agotamiento se relaciona con insuficiencia. Estar agotado significa falta de
control, falta de expectativas laborales claras o desequilibrio entre la vida
personal y laboral. La mayoria de las personas pueden sentir estrés, pero el
agotamiento se desarrolla gradualmente con el tiempo.

Mitos acercadel
agotamiento

Hay muchos mitos acerca del
agotamiento; no se deje enganar.
Algunos de estos mitos incluyen
los siguientes.

Mito. No debe ser bueno en
su trabajo.

Mito. El agotamiento significa que
debe cambiar de trabajo.

Mito. El agotamiento se puede
superar al trabajar mas duro.

Mito. Un dia de descanso
mejorara toda la situacion.

Mito. Tomarse unos dias fuera
del trabajo o cuidar de si mismo
lo debilita.
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Causas y consecuencias del agotamiento®

Hay diversas causas y consecuencias posibles del agotamiento. Especificamente, el agotamiento laboral puede ser
el resultado de varios factores incluidos los siguientes:

1. Falta de control. Una incapacidad para influir en las decisiones que afectan su trabajo, como el horario, las tareas o
la carga laboral, asi como también la falta de recursos que necesita para hacer su trabajo, puede ocasionar
agotamiento laboral.

2. Expectativas laborales poco claras. Si no tiene claro el grado de autoridad que tiene o lo que su supervisor u otras
personas esperan de usted, es probable que no se sienta comodo en el trabajo.

3. Dinamicas disfuncionales en el lugar de trabajo. Tal vez trabaje con una persona hostigadora en la oficina, se sienta
menoscabado por sus colegas o su jefe controle su trabajo de forma excesiva. Esto puede contribuir al estrés laboral.

4. Extremos de actividad. Cuando un trabajo es monoétono o cadtico, necesita energia constante para permanecer
enfocado, o que puede ocasionar fatiga y agotamiento laboral.

5. Falta de apoyo social. Si se siente aislado en el trabajo y en su vida personal, es posible que se sienta mas estresado.

6. Desequilibrio entre la vida personal y laboral. Si su trabajo consume tanto tiempo y esfuerzo que no tiene la energia
para pasar tiempo con su familia y amigos, es posible que se agote rapidamente.

Si no se aborda el agotamiento, es posible que se produzcan consecuencias significativas. Estas consecuencias varian de
estrés excesivo, fatiga e insomnio al uso indebido de alcohol o sustancias, enfermedades cardiacas y presion arterial alta.

Como afrontar el agotamiento®

Ya sea que reconozca las senales de advertencia del agotamiento inminente o que haya pasado el punto limite, intentar
superar la extenuacién y continuar como hasta ahora solo puede ocasionar mayor dafio emocional y fisico. Ahora es momento
de hacer una pausa y cambiar de direccion. Para hacerlo, debe aprender cémo puede ayudarse a si mismo a superar el
agotamiento y sentirse mas saludable y positivo. Lidiar con el agotamiento requiere el enfoque de las “Tres R”:

1. Reconocer. Esté atento a las senales de advertencia del agotamiento.
2. Revertir. Busque apoyo y controle el estrés para reparar el dafo.
3. Resiliencia. Desarrolle resiliencia al estrés al cuidar de su salud fisica y emocional.

Los siguientes consejos para prevenir o lidiar con el agotamiento pueden ayudarle a enfrentar los sintomas y recuperar su
energia, enfoque y sensacién de bienestar.

¢ Evalue sus opciones. Hable sobre inquietudes especificas ¢ Haga un poco de actividad fisica. La actividad fisica
con su supervisor. Trabajen juntos para cambiar las regular puede ayudarle a lidiar mejor con el estrés.
expectativas o alcanzar soluciones. Establezca objetivos También puede distraer su mente del trabajo.

para lo que debe hacerse y o que puede esperar.
* Duerma. Dormir restaura el bienestar y ayuda a proteger

* Busque apoyo. Ya sea que se acerque a compafneros de su salud.
trabajo, amigos o seres queridos, el apoyo y la
colaboracion pueden ayudarle a afrontar la situacién. Si * Practique la atencion consciente. La atencion consciente
tiene acceso a un programa de asistencia al empleado, es el acto de enfocarse en el flujo de su respiracion y ser
aproveche los servicios relevantes. intensamente consciente de lo que percibe y siente en

cada momento, sin interpretacion ni prejuicios. En un

* Intente realizar una actividad relajante. Explore entorno laboral, esta practica implica enfrentar situaciones

programas que pueden ayudarle con el estrés como yoga, con franqueza y paciencia, y sin prejuicios.

meditacién o taichi.
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