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El ‘sindrome del trabajador quemado':
“Podria ser la proxima pandemia”

Horarios interminables en medio de un ambiente
enrarecido, trabajos en los que se atiende a personas con
un alto nivel de nerviosismo y agresividad, falta de recursos
para desempefar el trabajo en buenas condiciones,
exigencias desproporcionadas... Es entonces cuando se
puede llegar a estar quemado, el sindrome del 'burnout’,
que se relaciona directamente con el mundo laboral.
Quien lo sufre siente un profundo agotamiento fisico,
mental y emocional, causado por el hastio, el cansancio
psiquico, el estrés que aparece por las extensas horas
trabajadas, roces con los compafieros, etc. Son situaciones
estresantes cuya tensién va minando paulatinamente a
quien la sufre, hasta provocar una total incapacidad para

continuar desempefando su labor profesional.

Toda empresa deberia tener herramientas para ayudarle
a vencer el sindrome y es importante que las utilice, ya
que el 'burmout' puede resultar contagioso entre los
demas trabajadores y el rendimiento de la empresa
verse deteriorado. Algunas de estas herramientas son:
reorganizar el trabajo, cambios en la rutina y romper
con la monotonia, cursos de motivacion, hacer notar al
trabajador que para la empresa no es un simple nimero
(eso aumenta la autoestima), felicitar a los empleados por
los éxitos conseguidos y el trabajo bien hecho. (Fuente:
Alimente.com)

Psico-Dato: Las empresas exitosas en los tiempos de hoy, consideran talleres y
estrategias que benefician la salud mental de sus empleados.

a 0 son una buena combinacién. Cuando es-
tamos en algun destino disfrutando nuestros dias libres,
no queremos recibir mensajes del trabajo. Por eso, la
solucion es: Modo Vacaciones.

APP

ciones”. Alli apareceré el Modo Vacaciones que deberés
hacer clic para activarlo. Finalmente, tendras que regre-

Para verdaderamente descansar en las vacaciones, ten-
dras que activar la funcién que silencia de manera auto-
matica todos los chats laborales o aquellos que desees.
Resulta una opcién sencilla de desconexiéon de grupos
y conversaciones.

Para activar el modo vacaciones, deberas abrir la aplica-
cion WhatsApp y entrar a Ajustes, en el caso de tener
Android, o a Configuracién, si el usuario tiene un smar-
tphone iPhone. Luego tendras que entrar en “Notifica-

esta manera, el chat archivado per-
manece en la carpeta "Archivados”
y, en caso de recibir un mensaje, solo
figuraba una pequefia notificacion en
color azul dentro de la plataforma.

Para desactivar el Modo Vacaciones, debe-
ras volver a Configuracion o Ajustes, ingresar a
Notificaciones y, por Ultimo, desactivar la funcion.
(Fuente:Ambito.com)

Psico-Dato: En unas sanas vacaciones, se hace necesario que aprendamos estrategias

que permitan desconectarnos y tener descanso mental del entorno digital.



