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“PRESOS"” DE BURNOUT

Quienes padecen Burnout, desgaste ocupa-
cional, es decir, estrés laboral. presentan
diversos sintomas que son facilmente
reconocibles

A simple vista se les , \
ve cansados, y con la

mirada intranquila

Son retraidos y prefieren
la soledad durante el
horario laboral

Sufren de dolores
frecuentes
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Se notan nerviosos e inseguros,
presentan sudoracion constante
en manos, cara y cuerpo

Se irritan y distraen
facilmente o quiza se
muestren violentos
ante la menor alter-
acion

3%

)

——

2

Permanecen sentados en
su lugar durante largas
jornadas de trabajo

Para disminuir el estrés laboral se recomienda:
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Hacer ejercicio Alimentarse Establecer Dedicar 10
de manera de manera limites minutos cada
regular balanceada en el trabajo hora para ac-
tividades dife-
rentes al tra-
bajo

Fuente: Area de Psicologia del Trabajo de la Facultad de Psicologia de la UNAM
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Acudir al Evitar la auto- No aceptar
médico medicacion responsbili-
en caso de dades mas
presentar alla de
sintomas nuestras ca-
de estrés pacidades
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