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BURNOUT LABORAL: RECONOZCA LOS SIGNOS Y ACTÚE

Referencia:

https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/adult-health/in-depth/burnout/art-20046642

La Clínica Mayo define el burnout laboral como “un tipo de estrés 

relacionado con el trabajo. Un estado de agotamiento físico o emocional 

que también implica una sensación de logro reducido y pérdida de 

identidad personal”. Encuestas recientes han demostrado que el burnout 

está aumentando a nivel mundial y que alrededor del 89% de los 

estadounidenses han experimentado algún nivel de burnout. Una de las 

mejores maneras de prevenir el burnout es reconocerlo:

Pasos para el 
autocuidado

Se ha demostrado que 

practicar el autocuidado 

regularmente puede ayudar 

a aumentar la felicidad y a 

reducir la ansiedad, el estrés 

y la depresión. También 

puede ayudarlo a 

adaptarse a los cambios, 

construir relaciones sólidas y 

a recuperarse de los 

contratiempos. Sin embargo, 

la mayoría de nosotros no 

invertimos tiempo en 

actividades regulares de 

autocuidado. Para 

empezar, siga estos sencillos 

pasos: 

Paso 1: Haga una lista de 

actividades que le traen 

alegría. Esto puede ser tan 

simple como tomar una taza 

de café sin distracciones, 

salir a caminar o escuchar su 

canción favorita. Quizás 

algo que requiera un poco 

más de tiempo como 

reunirse con amigos para 

cenar o recibir un masaje.

Paso 2: Programe al menos 

una de estas actividades al 

día.

Paso 3 (opcional): Después 

escriba en un diario cómo se 

sintió, los beneficios que 

disfrutó y por qué debería 

seguir haciéndolo.

Pregúntese:

• ¿Se ha vuelto cínico o crítico?

• ¿Se ha vuelto irritable o impaciente con sus 

compañeros de trabajo o clientes?

• ¿Le falta la energía para ser consistentemente 

productivo y le resulta difícil concentrarse?

• ¿Le falta satisfacción por sus logros?

• ¿Han cambiado sus hábitos de sueño o tiene dolores de cabeza 

inexplicables, problemas estomacales o intestinales u otras dolencias 

físicas?

Las siguientes estrategias pueden ayudarlo a sentirse mejor con el tiempo: 

✓ EVALUE SUS OPCIONES - Hable con su supervisor para encontrar 

estrategias o soluciones para los problemas en el trabajo. Establezca 

metas para lo que debe hacerse y orden de prioridades.

✓ HAGA EJERCICIO - una simple caminata diaria puede ayudarle a lidiar 

mejor con el estrés. También puede distraer su mente del trabajo.

✓ PRIORIZA EL SUEÑO - el sueño restaura el bienestar y ayuda a proteger 

su salud.

✓ PRACTIQUE EL AUTOCUIDADO - pruebe la estrategia de la lista de 

autocuidado que compartimos en este boletín.

✓ OBTENGA AYUDA PROFESIONAL - hable con un profesional de la salud  

o, si tiene acceso a un programa de asistencia para empleados, 

aprovéchelo.



¿Sabia qué? FAMILIA inteligente

MOVIMIENTO Inteligente

CRIANDO NIÑOS SEGUROS

Referencia:

American Academy of Orthopedic Surgeons

https://childmind.org/article/12-tips-raising-confident-kids/

Aproximadamente 

el 75% de nuestro 

tejido cerebral está 

compuesto de 

agua. Por lo tanto, 

manténgase 

hidratado para que 

funcione de manera 

efectiva.

Beba un vaso de 

agua:

• Con cada comida 

y entre comidas

• Antes, durante y 

después del 

ejercicio

• Cuando tenga sed

6 CONSEJOS PARA ENCONTRAR UN ZAPATO DEPORTIVO ADECUADO:

La confianza es esencial para el desarrollo social y emocional de un 

niño. Para prosperar, los niños necesitan confiar en sus propias 

capacidades y al mismo tiempo, saber que pueden manejarlo si no 

tienen éxito en algo.

Pruébese los zapatos después de hacer 

ejercicio o al final del día, cuando sus 

pies estarán en su mayor tamaño.

Los zapatos deben sentirse cómodos 

cuando se los pruebe. Debe poder 

mover todos los dedos de los pies.

Use el mismo tipo de 

medias que usa 

para el deporte.

Camine o corra unos pasos en los 

zapatos para asegurarse de que 

estén cómodos.

Su talón debe estar 

ajustado en el zapato y sin 

resbalar al caminar o 

correr.

Si participa en un deporte 3 veces o 

más por semana, necesita zapatos 

deportivos específicos.

Proyecte confianza 

Dé un buen ejemplo a sus hijos al abordar nuevas tareas con optimismo 

y mucha preparación.

Evite enojarse por los errores

Ayude a los niños a ver que está bien cometer errores, todos lo hacen. 

Lo importante es aprender de ellos, no detenerse en ellos.

Anime a los niños a perseverar

Hágales saber que no necesitan tener éxito en todo, todo el tiempo y 

que sigan intentándolo. Esto puede enseñarles resiliencia.

Ayude a los niños a encontrar su pasión.

Explorar sus propios intereses puede ayudar a los niños a 

desarrollar un sentido de identidad, que es esencial para 

generar confianza.

Celebre sus esfuerzos

Hágales saber a los niños que está orgulloso de sus 

esfuerzos y que valora el trabajo que están haciendo, 

independientemente del resultado.
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