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INTELIGENCIA EMOCIONAL

COMO PREVENIR Y EVITAR EL “"BURN OUT”

FL. SINDROME DE LA

CABEZ

Es la enfermedad del nuevo siglo.
El agotamiento es uno
de sus sintomas principales, Las
personas proclives a padeceria
invierten gran parte de su tiempo
en el trabajo, descuidando otras
areas importantes de sus vidas.
Mariana Profesional consultd
ala psicologa Monica Muruaga,
que desde 1995 investiga
SUS causas y es autora de los
libros Preparados. .. listos... Out
y Bum Out, depresion
por desgaste.
Soledad Avaca Cuenca
AM, suema d despertador. Con bos ojos ioda-
via cerrados, un manotms lo deja en reend
by Un repetidio bip dep anuncia | legada
deun meevo dis, atin aando pareciens que d nem-
po de suefio pash demasiado sipido. En este
momento del afo kevantarse por bis mafianas cada

VT CUSTaL IS,
Puertas adentro, imdgenes como éstas s repi-

- v
. o

ten a diario en bos hogarss de mils de f_n:u!:.:h:n-

nales y empresarios de todo of mundo. El agora-
micnto fsico y mental es un mal de nuestros
Bempaos.
En repetsdas opoetunidades, s han escucha-
frases como “tengo el cerebro quemada”.
Expresiones cada vez mds comunes que se oyen
en |i:5pasi]|m de las oficinas, en los bancos, y has-

QUEMADA

@ en o mundo de b publicidad, donde los cre-
anivos L wilizan para bograr ideswibeacidn con los
posibles fumiros dientes.

Y aungue parezca un término de moda, que
seguramente nacit de boca de los mids jdvenes,
lamentablemente & mn real como d mismo
cansancio. El B O es el nueve sndrome del
milenio e indica que e estrés va estd instalado.

La psiciloga clinica y terapeuta emocional
Monica Muruaga comens en 1995 a investigar
sus manifestaciones y causas. Al descubrir quela
aifra de personas afocradas er real-
mente elevada, decidid onentar
su bisqueda hacia el descubi-
miento de patitas que permitie-
ran no sélo prevenirlo, sino
ran?%i{‘n evirarlo, e

a na que padece e
sﬂmmﬂmﬁﬁd]rmniﬁ_w
un conjunto de sintomas que
indican que ha padecido de estis
durante un kirgo tempo, a vecss
de uno a tres afios, ¥ que no
tomacho bos recaudos necesarios
¥ en consecuencia se ha quema
do, ha fundido su mente y su
cuerpa’, explica la especialista.

Palabiras como éstas asustan
un poco, porque jquién no ha
senticlo alpuna vez que psiquica
y Hsicamente no puede mis!
Conocer sus sintomas puede ser .
una ayuda para "bajar un cam- =
bio" y entender la gravedad del
|.1|1:|I:|‘|rtma.

empatia, no puede ponerse ¢n ¢l lugar del otro
¥ responde de modos t2n alterados que descolo-
o, en miuschis oporrunidades: al imeroaume Aok,
ademds, de un modo wealmente desconsidera-
do, ya que no pueden controlar su impulso y des-
EAND EXITEMO

Sin hugar 2 dudss, estas personas son vistas como
insensibles v, en realidad, esa e la forma en que
puetlen afrontar e mundo. Muchas veces, los sin-
EOETLES $€ ARTFAVAN ¥ comienzan a sentirse agredi-
dos en siraciones donde realmente eso no ha
ocurmdo,

Asimismmo, ta especialissa asegura que la baja
autoestima lsboral mmbién & una sefial para
rener en cuent. Cuiens packecen este sindrome,
S SIENEEN Menos con respecto al resto de bos
profesonales, v las mres bbomles los superan, A,

El burn out es el nuevo
sindrome del milenio e indica
que el estrés ya esta instalado.

falka la iniciativa, la creatividad, la posibilidad de
pensar y producir y, en conseouencia, se sienton
en desventaja para competir, Se pierde la mot-
vacidn, el inferds par generar Proyectos y nue-
vaes s, " Son persors que s han propracsm mes
imalcanzables y se esfuerzan en cooso para alan-
zarkas, hasta que seagotan”, comparee Munga,

Prevenddn del agotamiento laboral

5 bien lss sefiales de alera parecen extre-
rruas, Las investigaciones realizadas coinciden que
un 3% de la poblaciin sufre de Burm O, Lu
personas mds afecradas son aquells excesiva-
mente contmladarss con gran dibadiad par dde-
AT G, som impacienies, prestonacas por d logm,
comprometidas excesivamente con ¢ trabago,
competitivas y con grandes dificulmdes pam
rekajarse y tomarse descansos,

Por es0, caxndo aparecen Jl-qm
il s s mas antes mencion-
s en forme contimas & momen-
10 de consulear a un especialista.
| Un buen tratamiento psicald-
3 gico puudr detectar las conse-
cuencias del estrs v, a panir de
alli, modificar comportamien-

oy brindar disints Honices que

Sefigles de alerts permitan responder a las exi-
gencts sin quemar el cuerpoy la

Los sintomas no s dan en for- mente. Para Munuaga, muldpli-
ma simultinea, sino que son car los recurses para poder pale-
progresivos ¥ pueden expoesar- P, ar los obsticulos que la vida,
s de distintas formas. ¥ inevitablemente, pone en o cami-
Cuando uno estl agotado, it;._mﬂlm]amtl'llﬂ. i |
aparecen sefiales Eabe=s coma =L L im fe e saber que &
las cefaleas, bos dolores deespal- _N_j_h II::\_“ :1| I . Burm Owr e puede p:rr:l-l':ni:r.

| B DSALE 1"-.- b IRLTLA L]

da y cervicales, las contracnuras,
bos malestares gastrointestina-

El masever mrtl i’ i

Hay que buscar, aundgue cueste

mucho, un equiltbrio en la dis-

ks, s alteraciones ded susfio yla — ' wribucidn de s encrgla de la vida,
taquicardia, y sefiales mentabs N ‘ pana asf no descuidar o descan-
comi la sensacson de vacko, b ", h 50, |os aferos, las amistades, b
resadien, los sentimienos de ira, =~y ) sevualidad y b distracciones que
la inquictud y ka ansiedad. e Iﬂ_'.-* i taneo hacen falta en un mundo
Segin Muruaga, la desper- = v, | uéuc no
sonaltacidn como sinmoms cam- S = | 5i usted tiene alguno o todes
bién se manifiesta debido a un estos sintodmas, consulte cuno
apotamicnto y desgaste cooni- . anies.con un ialista. Hay que
a0, “En estos casos -dice- | per- B tmb.llij.'lr par VIvif, 1o VIVIF para
sona pierde su capacidad de P el tmabajo. .
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