Com es manifesta el burnout? (font: NP 705, INSHT)

Conseqiiencies pel treballador

Psicosomatiques: cansament fins a I'esgotament i malestar general,
fatiga cronica i alteracions funcionals en gairebé tots els sistemes
de I'organisme (cardiorespiratori, digestiu, nerviés, reproductor,
etc.) amb simptomes com mal de cap, trastorns del son, tlceres i
altres trastorns gastrointestinals, pérdua de pes, molésties i dolors
musculars, hipertensid, episodis asmatics, etc.

Conductuals: conducta despersonalitzada en la relacié amb el client,
absentisme laboral, tabaquisme i consum d'alcohol, cafe, barbitdrics
i estimulants, canvis d’humor imprevistos, incapacitat per viure de
forma relaxada, incapacitat per concentrar-se, superficialitat en el
contacte amb els altres, comportaments d‘alt risc i augment de
conductes hiperactives i agressives.

Emocionals: predomina I'esgotament emocional, distanciament
afectiu com a forma d’autoproteccid, ansietat, sentiments de
culpabilitat, impaciencia i irritabilitat, baixa tolerancia a la frustracid,
sentiment de solitud, sentiment d’alienacid, sentiments
d’impoténcia, desorientacid, avorriment, vivencies de baixa
realitzacié personal, sentiments depressius, tristesa.

Actitudinals: actituds de desconfianca, apatia, cinisme i ironia cap
als clients de I'organitzacid, hostilitat, suspicacia i poca verbalitzacié
en les interaccions.

Socials i de relacions interpersonals: actituds negatives vers la vida
en general, disminueix la qualitat de vida personal, augmenten els
problemes de parella, familiars i a I'entorn extralaboral (perqueé les
interaccions son hostils, la comunicacid és deficient, no es verbalitza,
es tendeix a |'aillament, etc.).

Conseqiiencies per a I'empresa

Es manifesta en un deteriorament de la comunicacid i de les relacions
interpersonals (indiferéncia o fredor amb les persones amb qui
treballa), disminueix la capacitat de treball, disminueix el compromis,
baixen el rendiment i I'eficacia, hi ha més absentisme i una major
desmotivacid, augmenten les rotacions i les sortides de I'organitzacid,
baixa la qualitat dels serveis, surten sentiments de desesperacid i
indiferéncia davant el treball, es produeix un augment de queixes
d’usuaris i clients, etc.

La prevencid i el control de burnout

A l'empresa:

Avaluar els riscos psicosocials i actuar sobre ells.

Programa d’acollida als treballadors.

Definicid d'itineraris professionals i mecanismes de promocio.
Formacio continua i de reciclatge.

Definicié de competéencies i responsabilitats.

Informar sobre els resultats del treball (feedback).

Promoure el treball en equip, crear espais i objectius compartits.
Augmentar I'autonomia, la participacid i el control sobre el
treball.

Redistribucié equitativa de carreques de treball.

Potenciar la comunicacié.

Fomentar la conciliacid i la flexibilitat horaria.

Facilitar els recursos adequats per aconsequir els objectius
establerts.

Gestid dels processos de canvi.

Bon lideratge.

Bona gestid dels recursos humans.

En I'ambit personal:

Es important detectar i ser conscient dels simptomes del burnout
en el teu cos i en la teva ment. No podras atendre als altres si
tu no estas en condicions.

Replanteja’t els teus objectius professionals i personals. Revisa
el que esperes de tu mateix i dels altres. Redueix les teves
expectatives si no s'ajusten a la realitat.

Estableix prioritats a la teva agenda i digues «no» quan
t'encomanin feines que no puguis realitzar. No et consideris
indispensable.

Procura portar un ritme de treball que no sigui excessiu, respecta
els descansos i pauses.

Quan et sentis en tensid, fes una pausa i procura fer una petita
relaxacid, per després continuar.

Demana una entrevista amb el teu responsable per traslladar-
li les teves inquietuds i propostes.

Demana ajut als companys quan convingui.

Comparteix amb els companys els teus proble-mes laborals,
dubtes i opinions.
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Que és el burnout?

El burnout, també conegut com la sindrome d'esgotament professional
o sindrome del cremat, és una resposta a una situacid d’estres
laboral cronic produida per factors estressants emocionals,
interpersonals i organitzatius relacionats amb el treball. Es tracta,
per tant, d'un risc laboral que pot arribar a «cremar» o a esgotar
totalment les persones que el pateixen.

La definicié més coneguda és la de Maslach (1981) que defineix el
burnout com una sindrome d’esgotament emocional,
despersonalitzacid i baixa realitzacié personal que es déna amb
freqiiencia entre els treballadors de serveis assistencials, sanitat i
ensenyament que treballen en contacte directe i constant amb els
usuaris i pacients.

Aquesta «coissor» resultant seria la resposta a una tensié emocional
cronica i originada pel desig de bregar amb pacients, alumnes i/o
usuaris a qui s'ha de donar assistencia. La tensio, per tant, és fruit
de la interaccid social entre la persona que rep I'ajut i el qui la déna.
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Segons Leiter (1993), en el procés de generacié del burnout
intervenen tant les elevades demandes interpersonals com una
excessiva carrega de treball. La falta de recursos a |'organitzacid és
la responsable de |'aparicid de la baixa realitzacié personal i dels
sentiments d'insensibilitat cap als usuaris.

Model de procés del burnout segons Leiter (1993)

Demandes
interpersonals

Carrega de
treball

Esgotament
emocional

Despersonalitzacid J

Falta de
recursos

L'existéncia de tensiéd emocional es veu agreujada sovint per
sentiments d'impoténcia del mateix treballador en veure
defraudades les expectatives que tenia respecte al seu treball, en
veure's incapa¢ de controlar o modificar la situacié laboral, o no
poder posar en practica les seves idees pel que fa a com ha de
portar-se a terme la feina.

Baixa autorealitzacid ]

Fases del burnout

Fase d'entusiasme: el treball és percebut de forma estimulant en
els seus inicis. Gran motivacio, entusiasme i implicacio vers el treball.

Fase d'estancament: es comencen a plantejar dubtes sobre el treball
i els esforcos necessaris. Es comencen a alterar les expectatives
inicials, els objectius ja no estan tan clars i el treballador comenca
aaillar-se i a interpretar negativament les seves propostes. Apareixen
els primers simptomes: mal de cap, problemes digestius, avorriment,
etc.

Fase de frustracio: si els recursos que ofereix |'organitzacié no son
adequats i les estrategies personals d'afrontament no permeten
una resposta positiva (recobrar la il-lusié i motivacié per nous
projectes, canviar a un treball amb millors perspectives...), els
problemes psicosomatics es cronifiquen, la persona es torna irritable,
es planteja molts dubtes i augmenta la seva inadaptacid a la feina.

Fase d'apatia: |'afectat es resigna a la situacié o entra en una etapa
de no saber dir que no, de cinisme amb els clients, de baixes laborals.

Fase del cremat: es produeix un col-lapse fisic intel-lectual de no
poder més, i és quan la malaltia es manifesta en les seves
caracteristiques més comunes i accentuades.

Quins aspectes del treball poden provocar

burnout?

e Treballs amb alt contingut emocional vers els pacients, alumnes,
clients o usuaris en general.

e Situacions de sobrecarrega de treball, altes exigéncies
emocionals, falta de temps per I'atencié a I'usuari.

o Falta de suport instrumental per part de I'organitzacio,
insuficiencia de recursos.

o Estructura de I'organitzacié molt burocratitzada.

o Disfuncions de rol: ambigtiitat i conflictivitat de rol.

 Falta d’autonomia i escas control sobre el treball.

e Descompensacié entre responsabilitats i autono-mia en el
treball.

 Falta de suport social, reconeixement i feedback dels superiors.

» Falta de desenvolupament professional.

o Competitivitat i relacions conflictives amb els companys.

o Tracte amb usuaris dificils o problematics i relacions conflictives
amb clients.

 (Canvis culturals en el perfil dels usuaris, la societat de la queixa.

 Altres canvis: tecnologics, legals, organitzatius, reestructuracions
del servei o de la plantilla.

o Estil de direccié inadequat, desigualtat percebuda en la gestid
dels recursos humans.

e Treball a torns i nocturn i dificultats per conciliar vida laboral i
personal.




