Javier Miravalles

Gabinete Psicoldgico - San Juan de la Cruz 11, 2 Izq, Zaragoza

976 567 028 / www.javiermiravalles.es

Diagnéstico del Sindrome Burnout

El diagndstico del sindrome de Burnout se basa en la sintomatologia y en el conocimiento de la
situacion laboral y de la organizacién de la empresa. Este ultimo aspecto, conocido como salud
empresarial, se escapa en muchas ocasiones al médico de familia, por lo que suele ser el
médico de empresa el que estd en mejores condiciones de establecer un diagndstico
adecuado. Dado que la cobertura en las empresas de especialistas en salud laboral es limitada,
es habitual que no se aborden estos casos de forma integral.

Terapia dual

Una vez diagnosticado el sindrome de Burnout, la terapia se orienta hacia dos niveles
individuales y de grupo, aunque lo habitual es que sélo se fijen en el plano individual. Entre las
mas utilizadas, se encuentran:

Generales, dirigidas a mejorar el estado fisico mediante ejercicio, alimentaciéon adecuada vy
eliminacion de habitos autodestructivos.

Fisiolégicas, para reducir el malestar emocional y fisico asociado el estrés, mediante técnicas
de relajacion.

Cognitivas, que ayudan a reorganizar la forma de percibir situaciones estresantes, a identificar
y modificar pensamientos irracionales.

Conductuales, que persiguen instruir a la persona para que manifieste sus sentimientos,
deseos, necesidades, entrenarle en habilidades sociales, ayudarle a identificar y resolver
problemas, y adecuar comportamientos y actitudes.

Estrategias de intervencidén grupal

Su objetivo es conseguir el apoyo social, ya sea a nivel familiar, amigos o companeros, los
grupos de apoyo, la escucha, el apoyo técnico y emocional. El afectado busca, al transmitir a
un grupo de compaiieros de profesién, una opinién que le reconforte. Sentirse comprendidos,
intercambiar pareceres y consejos para intentar superar este sindrome.

Segun un estudio del investigador Kyriacou, los trabajadores que lo padecen al contar sus
problemas se daban cuenta de que no eran los Unicos que los sufrian y, a su vez, el desahogo
fomentaba el compafierismo y daba fuerza suficiente para afrontar situaciones y enfrentarse a
los problemas diarios.

Estrategias de intervencion organizacionales

Son medidas generales que implanta la administracion educativa para paliar algunas de las
fuentes del estrés que dan lugar al Burnout. Entre las mas significativas se encuentran:

Aumentar la formacion del profesional. Si un trabajador, antes de incorporarse a su trabajo ya
tuviera una formacién adecuada sobre estrategias y comportamientos que le puedan ayudar a
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enfrentarse con la multitud de problematicas que pueden sobrevenir en un dia normal de
trabajo, su respuesta, ante situaciones problematicas o generadoras de estrés, aumentaria.

Otra alternativa es introducir cambios en los procesos de seleccién y formacién. Si la seleccidon
se hace con una estrategia multidimensional mejorara. Se deben aplicar criterios no se centren
exclusivamente en los conocimientos sino también en otros aspectos como la personalidad.

Otra técnica seria la aplicacion de programas de asistencia al empleado. Planteada por Travers
y Cooper, se basa en un equipo de profesionales que asesora y atiende de forma personalizada
todos los problemas del trabador.

También se puede reducir la carga de trabajo y la jornada laboral o aumentar la participacién
de los trabajadores en la toma de decisiones, fomentar redes de apoyo entre los companieros,
ocio, desarrollo personal y profesional y aumentar las recompensas y reconocimientos al
profesor. O promover técnicas de enriquecimiento del trabajo, esto es, incorporar en ellos
autonomia, realimentacion, variedad en la tarea y habilidades demandadas e identidad de la
tarea.

En relacién con las condiciones ambientales, es necesario cumplir las medidas minimas de
seguridad e higiene en el trabajo. También son importantes cuestiones como el mobiliario de
oficina en el que se trabaja, la incidencia de la luz, la ubicacién de plantas e incluso la
utilizacion de los colores y la decoracion. Todos estos factores influyen en el desempefio
laboral y pueden tener relacién con el sindrome del Burnout.

Terapia

Las técnicas que se aplican son el control del estrés, el ensayo conductual y la potenciacién del
autocontrol. En ocasiones, es necesario un breve periodo de baja laboral por lo que es
importante que se planteen estrategias preventivas a nivel personal y de la empresa como:

e Implicarse en actividades externas al trabajo.

Intensificar y revalorizar las relaciones personales y familiares.

Planificar y desarrollar actividades de ocio y sociales. Tener tiempo y espacio para el
juego y la recreacion.

No saltear periodos de vacaciones.
Desarrollar actividad fisica.



