
Mapa mental

Burnout: señales, causas y prevención

Plan de acción

1

Observa señales que no
mejoran con el
descanso

2

Protege tus horarios de
salida, desconexión y
descanso real

3

Ajusta el esfuerzo a la
importancia real de
cada tarea

4

Habla con tu jefe sobre
la carga de trabajo

5

Consulta a un médico o
psicólogo si las señales
persisten

Para recordar

El burnout señala un
desequilibrio laboral, no
debilidad: detéctalo a tiempo y
busca apoyo profesional.
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Qué es

Agotamiento que no mejora con descanso

Fenómeno ocupacional en la CIE-11 de la OMS

Estrés laboral crónico no gestionado

Tres dimensiones

Agotamiento emocional

Despersonalización o cinismo

Baja realización profesional

Señales de alerta

Físicas: fatiga, dolor de cabeza, sueño alterado

Emocionales: irritabilidad, vacío, ansiedad elevada

Cognitivas: poca concentración, niebla mental

Conductuales: aislamiento y caída de
productividad

Burnout

Factores de riesgo

Carga superior a la capacidad, sin pausas

Poco control y poco reconocimiento

Baja seguridad psicológica

Conflicto de valores y falta de propósito

Prevención individual

Proteger límites de tiempo y descanso

Calibrar el nivel de exigencia

Buscar apoyo antes de la crisis

Rol del liderazgo

Medir la carga de forma realista

Normalizar pausas y vacaciones

Dar autonomía y reconocer siempre

Observar cambios de comportamiento


