
Si notó que los integrantes de su equipo tienen menos energía, están más 

negativos que de costumbre o no están tan productivos, podría estar ante la 

presencia de los signos del síndrome de desgaste ocupacional. Esta condición 

está incluida en el libro CIE-11, Clasificación Internacional de Enfermedades, de la 

Organización Mundial de la Salud (OMS). Se produce “como resultado del estrés 

crónico en el lugar de trabajo que no se ha manejado con éxito”1.

Un estudio global de empleados realizado en el otoño del 2020 reveló el nivel de estrés que siente la 
mayoría de las personas2.

El síndrome de 
desgaste ocupacional 
en los empleados: 
Cómo mantener la 
fortaleza de su equipo

85%
dijo que su 
bienestar había 
disminuido.

•	 56% dijo que sus exigencias laborales habían aumentado.

•	 62% de las personas que luchan por manejar la carga de trabajo habían 
sentido desgaste ocupacional “con frecuencia” o “con extremada frecuencia” 
en los últimos tres meses.

•	 55% dijo que no podía encontrar un equilibrio entre su vida laboral y personal.

El síndrome de desgaste ocupacional no es solo una cuestión en la que usted deba pensar porque le 
importa el bienestar de sus empleados. También es importante para su empresa. Puede tener como 
consecuencia una menor productividad, una alta rotación de personal, un bajo nivel de compromiso de 
los empleados y efectos negativos en la salud3.

Comprensión y apoyo: Cómo reducir el desgaste en el lugar de trabajo

Los expertos señalan las seis causas principales del síndrome de desgaste ocupacional: carga de trabajo 
insostenible, percepción de falta de control, recompensas insuficientes por el esfuerzo, falta de una 
comunidad comprensiva, falta de equidad e incompatibilidad entre valores y habilidades4.
Si bien es posible que usted no pueda tratar todos estos factores, hay maneras en las que puede ayudar  
a los empleados a sentirse apoyados y reducir los síntomas que están teniendo.
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Asuma parte de la carga. Jennifer Moss, redactora de Harvard Business Review, señala: “Si bien [las causas principales] son 
todos problemas organizativos, seguimos indicando el cuidado personal como la cura del síndrome de desgaste ocupacional. 
Hemos puesto la carga de resolver el problema exclusivamente en los hombros de los empleados individuales”2. Así que, 
aunque es bueno promover una alimentación saludable, el ejercicio y otras maneras de combatir los síntomas del síndrome 
de desgaste ocupacional, no deje que la solución quede únicamente en manos de los empleados.

Pregúnteles cómo están. Dedique tiempo a preguntar y escuche activamente. Pero tampoco lo haga una sola vez. Haga 
que la salud mental sea un tema habitual, para que los empleados sepan que pueden expresar lo que sienten cuando 
enfrenten momentos difíciles. Además, hágales saber cuáles son los recursos disponibles, como el Programa de Asistencia  
al Empleado.

Replantéese las reuniones. Si bien en estos días muchas reuniones pueden ser virtuales en lugar de presenciales, el 
cansancio con las reuniones no es nada nuevo. Antes de enviar esa próxima invitación, pregúntese si la reunión es necesaria. 
Si lo es, pregúntese si puede ser más breve de lo que planificó originalmente2. Además, indague qué desea su equipo 
en relación con el tiempo informal o social. Un tercio de los empleados dijo que su equipo no mantiene ningún tipo de 
contacto informal mientras trabaja desde casa. Y esa falta de conexión tuvo como resultado un 19% más de probabilidades 
de deterioro de la salud mental5. Pero si su equipo ya se siente abrumado, tenga cuidado a la hora de intentar aumentar el 
tiempo social. Las horas de esparcimiento virtual o los descansos en el trabajo podrían incluso incrementar el estrés.

Revalúe la carga de trabajo. La sobrecarga laboral fue la principal razón manifestada en los casos de síndrome de 
desgaste ocupacional y deterioro del bienestar. Y eso fue antes de la pandemia2. Así que, si las expectativas de rendimiento 
siguen siendo las mismas ahora, los empleados podrían estar aún más estresados. Podrían estar intentando trabajar mientras 
sus compañeros de habitación están en el mismo espacio. Quizás estén ayudando a un padre que no se siente seguro 
haciendo las compras y otras diligencias. O quizás estén estresados por la pérdida del trabajo de su pareja. Son muchas 
cosas con las que deben lidiar, y no es de sorprender que el trabajo se vea afectado.

Permita la flexibilidad. Si los horarios flexibles son una posibilidad para su equipo, ofrézcalos. La generación del milenio — 
con o sin hijos— tiene los mayores índices de síndrome de desgaste ocupacional. Un estudio encontró que las causas son 
la menor autonomía en el trabajo, la menor antigüedad, un aumento de los sentimientos de soledad y de los estresantes 
financieros2.

Solo por el hecho de que usted sea el gerente, no significa en absoluto que usted no tenga su 
propio estrés. Usted mismo podría estar teniendo el síndrome de desgaste ocupacional. Tenga 
en cuenta que usted dispone de apoyo, por ejemplo, a través del Programa de Asistencia al 
Empleado. Y considere que su equipo valorará los esfuerzos que usted haga en estos momentos, 
aunque no pueda hacer desaparecer el estrés por arte de magia.


