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Carta Saludde

1.	¿Qué es el síndrome de Burnout (desgaste 
	 laboral)?

	 El “Síndrome de Burnout” o “Síndrome de 
	 desgaste laboral”, se refiere a una condición 
	 de salud que puede presentar una persona 
	 debido a altos niveles de estrés generados 
	 por una sobrecarga de trabajo, lo que le 
	 ocasiona fatiga o cansancio crónico. 
	 Asimismo, pueden presentarse situaciones 
	 de carácter emocional relacionadas con 
	 el trabajo que afectan el desempeño laboral. 
	 También es conocido como “síndrome del 
	 quemado”. Esta fatiga crónica se manifiest 
	 tanto a nivel emocional como físico. 

2.	¿Cuáles son los síntomas y por qué 
	 a veces se hace difícil el diagnóstico del 
	 síndrome de burnout (desgaste laboral)?

	 Los síntomas que manifiesta una persona 
	 con síndrome de burnout son:

	 Agotamiento mental y físico.
	 Disminución de energía para realizar el 
	 trabajo.
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	 Falta de interés y desmotivación frente al 
	 trabajo individual.
	 Reducción en la productividad y el 
	 desempeño laboral.
	 Posponer la realización de tareas o no  
	 terminarlas.
	 Sentirse incapaz de enfrentar nuevos retos o 
	 nuevas tareas.

Otros síntomas que puede presentar la persona 
con “Síndrome de Burnout” son:

	 	 Insomnio.
	 	 Gastritis (irritación del estómago). 
	 	 Somnolencia frecuente. 
	 	 Disminución del deseo sexual.
	 	 Pérdida de cabello por estrés.
	 	 Dolor de cabeza frecuente.
	 	 Pérdida del apetito y de peso.

3.	¿Qué factores de riesgo se presentan por 
	 el síndrome de burnout (desgaste laboral)?

	 El síndrome de burnout no solo afecta a 
	 la persona y su desempeño laboral; también 
	 impacta otros aspectos de su vida, como la 
	 relación de pareja y la vida familiar. Además, 



	 pueden alterarse las relaciones con otras 
	 personas y amigos; la persona puede 
	 volverse irritable y, en ocasiones, mostrarse 
	 distraída o aislarse.

4.	¿Cómo manejar el desgaste laboral?

	 No existe una receta o un manual para 
	 manejar el agotamiento laboral; sin embargo, 
	 la persona puede realizar actividades que le 
	 ayuden a prevenirlo y a manejarlo de manera 
	 saludable.

Algunas de ellas son:

	 Realizar actividad física frecuente y regular, 
	 al menos tres veces por semana.
	 Compartir con familia y amigos espacios de 
	 esparcimiento que permitan disfrutar y 
	 relajarse.
	 Procurar buenos hábitos de alimentación y 
	 sueño.
	 Hacer pausas activas en el trabajo y respetar 
	 los horarios de comida, sin abusar de los 
	 tiempos laborales.

5.	¿Qué consecuencias tiene no tratar a 
	 tiempo el síndrome de burnout (desgaste 
	 laboral)?

	 Entre las consecuencias se encuentran el 
	 posible deterioro físico y emocional. También 
	 se afecta la autoestima y la autovaloración, 
	 ya que la persona puede sentirse incapaz 
	 de realizar sus actividades y presentar baja 
	 tolerancia a la frustración y al fracaso. De 
	 igual manera, puede experimentar cambios 
	 bruscos en el estado de ánimo en un mismo 

	 día o en pocos días, lo que en ocasiones 
	 puede confundirse con un trastorno bipolar, 
	 aunque se trata de condiciones diferentes.  

6.	¿Cuándo consultar por el síndrome de 
	 burnout (desgaste laboral)?

	 Es importante consultar a un profesional 
	 de la salud cuando se presentan los signos 
	 y síntomas que se han mencionado 
	 anteriormente (ver pregunta 2). También 
	 es importante seguir las indicaciones y 
	 recomendaciones que los profesionales de 
	 la salud le recomienden.
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