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no es un concepto nuevo, pero actual-

Il mente es centro de atencidon por parte

de la sociedad. Se le llama también «fatiga cré-

nica» y es producida por altos niveles de estrés.

Hay varias formas de identificarlo y se apre-

cian tres principales sintomas en quien sufre
burnout:

I-l burnout -«fatiga extrema» en espafiol-

La persona comienza a despersonali-
1 e zar todo lo que sucede en su contexto.
Es menos empatica, se preocupa menos por lo
que esté pasando en la vida de los demas, solo
piensa en si misma y no quiere conectar con
otros. No tiene energia para hablar de temas di-
ficiles y no le importa lo que le pase al mundo.

Pierde el interés y expectativa por lo-
2 e gros y nuevas metas. Siente que nada
vale la pena.

El sintoma mas peligroso de todos es
5 e estar emocionalmente exhausto. Esta
harto, cansado, no puede mas con nada: ni su fa-
milia, ni su trabajo. Explota, es una bomba. Todo
esto, desde luego, genera otros problemas de sa-
lud, como trastorno de suefio o colon irritable.
En ciertos casos puede provocar fibromialgia,
trastornos de la presion, ansiedad. Tiene conse-
cuencias bastante serias.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
aprobo incluir el desgaste profesional o burnout
como parte de los padecimientos causados por
el trabajo, en la clasificacién internacional de
enfermedades y problemas de la salud conexos.
Esta nueva clasificacion entr6 en vigor el 1° de

[gualmente, el confinamiento ha afectado la
salud de muchas personas, que deben permane-
cer sentadas mucho tiempo y carecen de bue-
nos hébitos de autocuidado. Sumemos a esto el
estrés del ambiente causado por la pérdida de
empleos, no saber cémo manejar la pandemia en
cuanto a no salir a la calle, evitar que alguien te
toque y muchos otros factores.

Por otro lado, estan las personas que si han
tenido que salir a la calle, levantarse a las cua-
tro de la mafana, llegar a su trabajo, estar en
el transporte publico. Los trabajos que implican
salir a la calle generan también mucho estrés.

Tenemos estadisticas como las provenientes
del Instituto Mexicano del Seguro Social (IMSS),
las cuales reflejan que 75% de los mexicanos
padece fatiga extrema por estrés laboral, supe-
rando a paises como China y Estados Unidos.
También Forbes publico un articulo sobre el
tema: el estrés forma parte de la vida cotidiana
de los trabajadores mexicanos. Esto sucede no
solo en este pais, es algo que ha venido cre-
ciendo en el mundo y fue por esto por lo que
la OMS subi6 el nivel de importancia de este
padecimiento.

eneto de 2022, Es impartante poner atencionen ] 5% de los mexicanos padece
fatiga extrema por estres

EL EFECTO DE LA PANDEMIA laboral, superando a paises

El problema de burnout se potencid durante 2 ) China y Estados Unidos.

pandemia, porque cambid radicalmente nues-
tra forma de trabajar. Por un lado, las personas
que tenian la bendicién de seguir trabajando
en casa aumentaron exponencialmente sus
horas de trabajo. Se vieron presionadas, quiza
comenzando a las siete de la mafiana y termi-
nando a las diez de la noche. El mayor reto
para ellas ha sido poner fronteras saludables
entre el trabajo y el hogar.
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Un estudio de la UNAM refiere que en México
tristemente hay muchas organizaciones -hasta
85% de las empresas, seflalan- que pueden cali-
ficarse como «toxicas, la cuales no cuentan con
las condiciones adecuadas para el desemperio de
sus colaboradores. No hay buenas préacticas de
cuidado del talento y no cuentan con las politi-
cas y procesos que debe tener una organizacion
moderna para combatir el estrés, como aprender
a fijar fronteras saludables. Estos temas se estan
volviendo mas relevantes que nunca, y uno de
los principales errores es pensar que la presién
estd relacionada con el rendimiento.

no hay buenas
practicas de
cuidado del talento
Yy ho cuentan con las
politicas y procesos
que debe tener

una organizacion
moderna para
combatir el estrés,
como aprender

a fijar fronteras
saludables.

LAS ZONAS DEL ESTRES

Existe la falsa creencia de que entre méas pre-
sién se experimenta en un trabajo, mas aumenta
el rendimiento de las personas. De acuerdo con
multiples estudios, esto es verdad solo hasta
cierto punto. Existen cuatro zonas importantes
que deben mencionarse en la ruta del estrés.

Hay poca presion en la vida, no hay ne-
1 e cesidad de cumplir con fechas. Es la zona
uno, que es comoda, sin prisa, las cosas van bien.
Después, la tension puede ir aumentando y el
rendimiento comienza a mejorar. Por supuesto,
asumiendo que se cuenta con las herramientas,
técnicas y habitos adecuados.

2 La segunda es la zona del flow. Se trata
e de la zona ¢ptima para aprender a estar.
Al inicio de la pandemia, cuando la gente supo
que trabajaria desde casa estaba contenta y
sentia que lograba y rendia més. No obstante,
paso el tiempo y esto ya no era verdad. La gente
comenzo a descarrilarse. Sin embargo, en algun
momento esta optimizacion, este flow, lo expe-
rimenté mucha gente. Lo que sucede es que en
esta zona se requiere de mucha disciplina, bue-
nos hébitos y herramientas para mantenerse en
lo que se considera un buen nivel de presion y
un rendimiento Optimo. Aqui las fronteras son
saludables. La persona se levanta en las mafia-
nas a meditar, planifica su dia, hace pausas sa-
ludables, termina su dia laboral a las seis, siete
de la noche, hace otro tipo de actividades y se
mantiene ahi. A estas dos primeras zonas se les
llama «zonas de supervivenciay.

Posteriormente, si la presion sigue aumen-
3 e tando, el rendimiento empieza a decaer
y se ingresa en la peligrosa zona tres, llamada
la «zona de distracciény. Aqui ya no hay tanta
concentracion como antes, la persona trabaja un
rato, pero se detiene, va a la television, se distrae.
Actualmente nadie ve la televisién Uunicamente,
las personas lo hacen sin dejar de ver también
su celular. Ademas de distraerse, en esta zona la
persona comienza a sentirse muy ansiosa: tienes
muchas cosas que hacer, y en lugar de enfrentar-
las las pospone, comienzas a procrastinar.

Si la presién continua, caerd en la zona
4 e cuatro: la mas peligrosa y precisamente
la denominada como burnout. Ahi es donde la
persona siente que por mas brazadas que da y
esfuerzos que hace, no logra salir adelante. Se
siente atrapada, angustiada, ansiosa y entrando
en una depresién. Estas ultimas, son las «zonas
de sobrevivenciay. No se supervive, se sobrevive.

Cuando una persona estd ya en la zona cuatro
v esta fatigada, cansada, ansiosa, su nivel de co-
municacion y conexion con los demas cae por los
suelos. Lo ultimo que quiere es tener una conver-
sacion dificil con alguien. No quiere conectar, ni
hablar, ni colaborar. Cuando esto sucede baja su
productividad, la colaboracion con el equipo y, por
ende, los resultados de la organizacion quedan en
riesgo, porque al final todo depende de la gente.

Es necesario por tanto ubicar en qué zona se
encuentra el talento, y después analizar qué
puede hacerse para cambiarla a una zona 6p-
tima, como la dos, la del flow. Personalmente
trabajo con CEO, directivos de empresas, em-
prendedores consolidados y, mi equipo y yo
les ensefiamos a crear un practica de negocios
amigable con su estilo de vida. Les ayudamos
a que ese estilo de vida sea a prueba de fatiga
extrema, de manera que las personas puedan
vivir, trabajar y amar, alcanzando un balance
extraordinario. Todo esto requiere técnicas, he-
rramientas, habitos, rituales y practicas para
que pueda lograrse.

DENTRO Y FUERA DE LA EMPRESA
Estudios realizados en México muestran que
este padecimiento afecta especialmente a los
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adultos de entre 40 y 52 afios. Segun la Orga-
nizacion Internacional del Trabajo, alrededor de
2.34 millones de personas mueren por acciden-
tes o enfermedades relacionadas con el trabajo
cada afo. Esto tiene mucha conexién con el es-
trés laboral.

En el mundo, muchas de las enfermedades del
corazon tienen que ver con el estrés laboral, con
la fatiga extrema. En México, de aproximada-
mente 75,000 infartos que ocurren al afio, 25%
son debidos a estrés laboral. La OCDE informo
que México es el pais que registra las jornadas
laborales mas extensas. Las personas trabajan
aproximadamente 2,200 a 3,000 horas al afio en
promedio, por encima de la media internacional,
que es de 1,700. Las pérdidas por estrés son gi-
gantescas. Aon Heweitt indica que las empresas
mexicanas pierden casi 16,000 millones de pe-
sos cada afio por el mal manejo del estrés.

Por ello, en este momento estdn de moda las
encuestas de «mejores lugares para trabajam, y
un gran numero de encuestas de mercado. Es
muy sano que los empresarios hoy en dia ten-
gan buenas encuestas de clima organizacional.
Tienen que ser parte de la calificacién de un
director o gerente de una organizacion. Hay
encuestas que ayudan mucho a determinar la
salud de una organizacién. La empresa puede
reconocer que existe el tema de estrés laboral y
proporcionar herramientas y técnicas para que
la gente pueda mejorar. Sin embargo, el ultimo
responsable es el individuo, quien sabra si las
aplica o no en su vida.

Es necesario tener mas conciencia a nivel de
cultura organizacional, crear culturas de alto
rendimiento, que no son aquellas en las que
siempre se estén logrando metas. Una cultura
de alto rendimiento cuida que la gente sea exi-
tosa, que se alcancen resultados sobresalientes
de manera consistente, pero sin jamas descuidar
el bienestar y las relaciones entre las personas.

Nadie esta exento de sufrir burnout. Las amas
de casa, por ejemplo, tienen el gran reto de la
presion de la sociedad y la autopresion con la
que crecieron, acerca de tener que hacerlo todo
bien: ser la supermamad, la superesposa, estar
bien para que todos quienes las rodean lo estén
igualmente. No se cuidan a si mismas, pero cui-
dan a los demas; los ponen primero que a ellas
y estan cansadas, exhaustas. Hay un sindrome

la OCDE informd que México es el pais
que registra las jornadas laborales

mas extensas. L.as personas trabajan
aproximadamente 2,200 a 3,000 horas al
aino en promedio, por encima de la media
internacional, que es de 1,700.

que en inglés le llaman caregiving, v se refiere a
estar dando siempre. Esta muy detectado espe-
cialmente en las mujeres, que siempre se dejan
a si mismas al ultimo, hasta que un dia explo-
tan, no pueden mas, y se dan cuenta que lo mas
importante son ellas.

Hace poco trabajé con una joven de 25 afios
que terming la universidad, y muy emocionada
se entregd un afio a su trabajo. Hay una etapa
en la vida en la que no se cuenta con herramien-
tas préacticas para poder blindar la paz y cuidar
el bienestar personal; entonces las personas se
entregan al maximo. Ella lo hizo asi, y después
de este periodo de trabajo intenso termind un
mes en el hospital, sedada, grave. El diagnoéstico
del médico fue precisamente burnout.

En Estados Unidos, una de las comunidades
con mayor crecimiento del burnout fueron los
maestros. Fue muy estresante para ellos todo lo
que se Vvivio: tuvieron que cambiar su modus vi-
vendi, muchos de ellos aprender a usar una tec-
nologia que no practicaban, dar clases cuando

nadie tiene su cadmara prendida. Su confianza se
merma, y tienen clase tras clase.

Mas alla de las organizaciones debe haber un
mayor despertar de conciencia en las personas
y para ello se pueden incluir algunas recomen-
daciones.

SIETE PUNTOS PARA DESPERTAR
LA CONCIENCIA PERSONAL

Aprender a celebrar mas. Nos
1 hemos dado cuenta de que la gente
® transita por su vida sin pararse
nunca a celebrar. Hay que incorporar esto como
un hébito, una préctica, un ritual en la vida. Uno
de los grandes secretos de la felicidad se llama
«progresoy, pero no lo habré si no se reconocen
las areas donde éste va sucediendo. Hay un ri-
tual que enseflamos a muchos ejecutivos: una
vez a la semana escribe qué lograste. Para mu-

chos llega el 31 de diciembre y ya no quieren sa-
ber nada mas de ese afio, pero realmente jnada
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bueno pasé? Al reconocer logros se aprende a
tener un mindset mucho mas positivo.

Aprender a confrontar la realidad.

Ser responsable, porque muchas ve-

® ces lo que hacemos es patear los pro-

blemas en lugar de enfrentarlos. El primer paso

para los problemas es aceptarlos. Si las cosas en

casa no estan bien con tu pareja, si tus finanzas

personales no estan bien, reconécelo, sé respon-
sable, acéptalo y actua.

Comprometerse. Una vez que en-

tiendes qué estd pasando en tu vida,

® hazlo. El compromiso es vital. Es una

palabra en latin, compuesta por tres palabras:

con (con quién), pro (en favor de qué), missio

(mision). Tomo una decisién, tomo una accion.

El pegamento magico entre una decision y una
accion es el compromiso.

Elevar el nivel de conciencia. La
conciencia es un proceso. Debemos

@ procurar espacios para elevarla con-
sistentemente. Es decir, espacios para frenar, pen-
sar, dibujar y crear estrategias, pero la gente no
los busca, y sucede que el mundo nos manda una
retroalimentacion, pero no estamos conscientes de
ello. No escuchas lo que est4 pasando porque siem-
pre estds muy ocupado. Crear conciencia es un
arte, conciencia de ti, de 1o que necesitas y quieres,
de lo que necesitan los demas, tu pareja, tu equipo
de trabajo, tus socios, empleados, clientes. Con-
ciencia de lo que esté pasando en el entorno. Hoy
en dia el mundo esta siendo cuestionado, retado,
y necesitamos elevar nuestro nivel de conciencia.

Seguir aprendiendo, para elevar

el nivel de competencia. Entre mas

® competente me sienta, estaré mas
confiado; entre méas confianza sienta, me percibo

mas competente. En el entorno que actual hay
que aprender a ser resilientes, pero también hay
que abrirse a aprender nuevas cosas, adquirir
nuevas habilidades y capacidades. Con los ejecu-
tivos analizamos qué nuevas habilidades deben
adquirir para los siguientes seis meses, qué co-
sas son importantes para ellos. Quiza tienen que
aprender a meditar, a levantarse temprano en las
mafianas y hacer ejercicio. Son habilidades que
necesitan para llevar su vida a un siguiente nivel.

Coaching. Se le puede llamar tam-
bién (apoyoy, «un tercero que te
® guie» o «mentor. Todos necesitamos
alguien que nos guie. A veces estamos tratando
de inventar el hilo negro, cuando alguien ya lo
invento, cuando alguien ya paso por esto. Es en
momentos de retos, de problemas, cuando la ma-
yoria de las personas busca ayuda. Son pocas
las que la buscan proactivamente. Tener una
voz externa, perspectivas de alguien mas, al-
guien que te rete, que te mantenga congruente,
que te ensefie nuevas habilidades o técnicas, es
fundamental.

Congruencia. Tenemos a veces una
imagen de la persona que queremos
® ser y otra, que es la que terminamos
siendo. La ejecutiva de una multinacional me
decia que se sentia mal consigo misma por no
haber sido congruente. Se habia propuesto ser
integra con sus compromisos. Lo habia sido con
toda la gente a su alrededor, pero no con ella
misma. No se habia dado tiempo de calidad a si
misma. La congruencia es algo que se ensefia,
que se practica, que va madurando.

Dentro de todo esto, por supuesto, al adentrarse
en mas detalles, hay habitos que se ensefian. Si
la persona se da cuenta que lo que tiene en ese
momento son malas practicas de terminar el dia,
se le ensefian hébitos y practicas para que pue-
dan establecer fronteras saludables y dibujar el
dia ideal. Desde luego, la solucién tactica varia
para cada persona.

EL LIDER MODERNO
Mas allé de la conciencia personal, existen dos
habilidades que el liderazgo moderno debe
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adoptar para impulsar una cultura de alto rendi-
miento: las «Habilidades siglo XXI, era de la pan-
demiay. La primera es el desarrollo del musculo
de la resiliencia. Dentro de la resiliencia hay un
concepto nuevo, que se llama «flexibilidad radi-
caly: la capacidad de que un cuerpo se doble a
Su maxima expresion, pero que No Se rompa y
que en cambio vuelva a su forma original. Es
lo que a muchos nos ha sucedido este afio. Se
nos han presentado problemas muy retadores,
caes en un bache, pero te tienes que levantar y
seguir adelante con persistencia.

La flexibilidad radical tiene que ver con nue-
vas formas de trabajar, estar 100% en la oficina
o0 en un modelo hibrido. Todo estd cambiando, y
los lideres modernos tienen que aprender a ser
flexibles en este sentido. Antes se le otorgaba al
empleado una experiencia basada en estar en la
oficina. Incluso se pusieron de moda las oficinas
con resbaladillas, tubos y lo necesario para que
la gente se divirtiera, espacios de colaboracion,
pizarrones modernos, pero con la pandemia todo
eso cambid. Muchas empresas pensaron que ya
no tenia sentido tener oficinas tan grandes. Para
este caso, la flexibilidad radical ya no es dise-
fiar la experiencia del empleado en la oficina,
sino basarse en lo que el empleado necesita y
su rol en la empresa, lo que significa que sera
diferente para cada persona. Muchas empresas
tendran que crear avatares de sus empleados:
perfil de empleado uno, perfil de empleado dos,
etcétera. Otras organizaciones van a disefiar la
experiencia para cada empleado. Todo eso esta
mutando.

La segunda gran habilidad es la empatia. En
nuestros cursos avanzados hablamos de los dis-
tintos tipos de empatia. Hoy en dia esta habili-
dad esta siendo el pilar angular para aprender a
ponerte en el lugar de los demaés, a poner aten-
cion en qué estan sintiendo y pensando. Esto
no solo para los empleados, sino para los clien-
tes y en todo el ecosistema de la organizacion.
Cuando existe en una organizacién, hay una
cultura de mayor seguridad, de més pertenen-
cia; tiene muchas ventajas. Cuando hay empatia
hay conexién, mejor trabajo en equipo, etcétera.
De hecho, hay organizaciones con las que hemos
estado trabajando que han hecho una revision
de sus valores organizacionales, y han puesto a
la empatia como parte de esos valores.

una cultura de alto
rendimiento cuida
que la gente sea
exitosa, que se
alcancen resultados
sobresalientes de
manera consistente,
pero sin descuidar
el hienestary las
relaciones entre

las personas.

No comulgo con las empresas que no estan
cambiando a un método méas moderno de li-
derazgo. Ya hay muchas personas hoy en dia
que estan renunciando a sus trabajos, porque
no estan contentos con cierta cultura organi-
zacional. Hoy en dia, y esto es un dato de la
Asociacién Mexicana de Recursos Humanos,
hay cerca de dos millones de personas que no
quieren volverse a emplear, simplemente por-
que ya no creen en el empleador. Seréd cada vez
mas dificil que exista un empleador con un am-
biente toxico. También las generaciones estan
cambiando, los jovenes estan buscando nuevas
experiencias en los lugares de trabajo. Va a ser
muy complicado atraer talento.

Afuera hay una gran guerra de talento, pero
una vez que lo atraes, hay que hacer maravillas
para administrarlo. Esto esté estudiado: la gente
quiere sentirse segura, estar en una empresa
donde se promueva la vulnerabilidad, donde
puedas decir cémo te sientes, qué quieres, y se
te entienda. La vulnerabilidad bien manejada
no es un signo de debilidad, estd méas bien en-
focada a como puedo innovar y crear mas. En
la cultura latina hay un malentendido con la
palabra «vulnerabley. Quiero ser vulnerable en
el sentido de que voy a atreverme a decirte qué
estoy sintiendo, pensando, y si creo que no estoy
de acuerdo con algo, sin que me critiquen.

No aprender a ser vulnerable, afecta la se-
guridad psicoldgica del empleado. Un ejemplo
sencillo: jpor qué hay gente que a las once de
la noche sigue enviando correos, pero no quiere
hacerlo? Porque no se siente segura. Piensa que
si no los manda la van a correr o que pueden
decir que no esta trabajando. Entonces, jcémo
crear un ambiente psicolégicamente seguro,
para dar el mejor rendimiento?

El otro componente es el propésito. La gente
quiere trabajar en empresas que tengan un sen-
tido de propésito con lo que estan haciendo. Por
eso, las empresas que no pongan atenciéon en
esto tenderan a desaparecer. </>

El autor es CEO de la firma de coaching
Irradiate More.



