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i Se siente agotado
en el trabajo?
No esta solo.

En el punto mas alto del confinamiento de la pandemia, muchos empleados
comenzaron a trabajar desde sus casas. Y para muchos significé usar la mesa

de la cocina como escritorio, hacer malabares con el cuidado de los hijos o las clases en
linea durante las horas de trabajo y silenciar el micréfono con desesperacion cada vez que el
perro ladraba. De los empleados que siguieron yendo al lugar de trabajo, muchos tuvieron
que lidiar con el cuidado de los hijos y otras dificultades, principalmente, el contagio del
COVID-19 en el trabajo.

Todo esto esta teniendo un gran impacto. De acuerdo con un estudio a nivel mundial’:
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vista social.

Aunqgue las tasas de vacunacién han aumentado y algunas escuelas volvieron a abrir sus puertas, muchas personas
aun tienen esta sensacion. Esto puede ser una sefial de burnout.

La CIE-11, el libro sobre la Clasificacion Internacional de Enfermedades de la Organizacién Mundial de la Salud
(OMS), afirma que la causa del burnout es “el estrés crénico en el lugar de trabajo que no se ha manejado con
éxito”. Entre las sefiales del burnout, se incluyen el sentirse exhausto, sentirse distanciado o negativo con respecto al
trabajo y ser menos eficiente en sus tareas’.

Como combatir el burnout: Recomendaciones para los empleados

Si cree que esta sintiendo burnout, hay cosas que puede hacer que le ayudaran a manejar los sintomasy,
posiblemente, a reducir las causas.

Establezca limites. Si esta trabajando desde su casa, puede resultar dificil hacer el cambio del trabajo a la vida
familiar al final del dia. Incluso si volvié a trabajar a la oficina, llevar la computadora portatil a su casa o revisar
los correos electrénicos en el teléfono puede hacerle sentir que esta constantemente trabajando. Asegurese de
“desconectarse mentalmente” cuando llegue el momento de dejar de trabajar. Se ha establecido que existe una
relacion entre el no hacer lo anterior y la ansiedad, la depresion, el desgaste emocional y la fatiga®.



Céntrese en su bienestar. Cumpla con un cronograma diario siempre que sea posible* y asegurese de dormir

lo suficiente. Coma alimentos saludables y haga mucho ejercicio, en lo posible, al aire libre. Si tiene vacaciones
disponibles, aprovéchelas. Y si cree que esta haciendo un mal uso del alcohol o de otros medicamentos, incluidos los
recetados, busque ayuda®.

Tomese tiempo para descansar®. Si trabaja desde su casa, recuerde que puede resultar dificil descansar. Sin
embargo, piense en los momentos que usé para caminar entre una reuniéon y otra o para bajar al vestibulo e ir al
bafo. Una caminata rapida para dar la vuelta a la manzana puede ayudarle a despejar la mente de la misma manera.
Hacer estiramientos también puede ser una buena idea.

Manténgase conectado. Si bien el distanciamiento social sigue siendo una buena idea, existen otras maneras de
conectarse con amigos, familiares e incluso companeros de trabajo. En un estudio, un tercio de los empleados afirmé
gue su equipo de trabajo no mantiene ninguin contacto informal mientras trabajan desde sus casas, y debido a esa
falta de conexion, el 19% tiene mayor probabilidad de sufrir un deterioro de la salud mental'.

Sea honesto con sus sentimientos. Hable con sus compafieros de trabajo y su gerente sobre el estrés que esta
sufriendo. Es posible que no sepan que esta enfrentando desafios, como las clases en linea o no tener un espacio
tranquilo para trabajar. Esta sinceridad puede alentar a que otras personas también compartan sus historias, y
saber que no esta solo puede ayudar a que todos se apoyen mutuamente. Si esta recibiendo tratamiento por una
enfermedad de salud mental, como ansiedad o depresién, no lo abandone*. O, si considera que necesita un nuevo
tipo de apoyo, comuniquese con su Programa de Asistencia al Empleado.

Si bien los contagios por la pandemia pueden estar disminuyendo a medida que aumentan
las vacunaciones, es posible que el estrés relacionado con el trabajo dure mucho mas tiempo.

Si se siente abrumado, busque ayuda: en su gerente o en un asesor profesional.
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