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El contenido de este seminario y cualquier material o
investigacion que se proporcione tiene unicamente fines
psicoeducativos.

El contenido no pretende sustituir el asesoramiento, el
diagndstico especializado o tratamiento por un profesional de
la salud mental.
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Esta presentacion incluye materiales protegidos por
derechos de autor que han sido citados y utilizados conforme

a las disposiciones legales de uso justo. Todos los derechos
pertenecen a sus respectivos propietarios.
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El Dr. Angel R. Comas Nazario, conferenciante de esta actividad
de educacidn continua, no tiene ninguna relacion financiera
relevante con companias no elegibles que deba divulgar.




El Colegio de Farmaceéuticos de Puerto Rico esta acreditado
por el Consejo de Acreditacion para la Educacion en Farmacia
(Accreditation Council for Pharmacy Education) como
proveedor de educacion continua en farmacia.

Numero de Proveedor: 0151
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Objetivos Generales

o Explicar las diferencias entre el sindrome de quemazdn, burnout y estrés.

a Describir las practicas y desafios en el lugar de trabajo que contribuyen o
mitigan el burnout.

Discutir la perspectiva sistémica que promueve y sostiene el burnout,
0 segun las teorias de Freudenberger y Byung-Chul Han.

o Describir el impacto del burnout en la calidad del cuidado y la
retencion del personal en farmacias.
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El trabajo es cualquier actividad que hacemos para

transformar el mundo a nuestro alrededory a
nosotros mismos. No se trata solo de un empleo
remunerado; incluye tareas domeésticas y otras
actividades importantes que realizamos diariamente.

Ignacio Martin-Baro




Tareas Domeésticas: Cocinar, limpiar, cuidar a los
ninos, y mantener el hogar son formas de trabajo
que transforman y sostienen nuestra vida diaria.

Voluntariado: Ayudar en una organizacion comunitaria
O apoyar causas sociales son trabajos importantes |
qgue contribuyen al bienestar de la comunidad.

Cuidado de Familiares: Cuidar a un familiar enfermo o
anciano es un trabajo esencial que no siempre es
remunerado, pero es vital para el bienestar familiar y social.




Actividad 1




El trabajo infinito







El trabajo infinito

(%))
L
I

v

v
T

(%))

O
—

o
2

S

7))

o
-

<2019 2020
JD Farrugia, 2023




Sectores mas afectados

757%

JD Farrugia, 2023




Sectores mas afectados

Consideremos al magisterio.
Antes de la pandemia, trabajaban largas horas 'y
sueldos significativamente bajos.

Las enfermeras y los médicos, que han visto
algunos de los casos mas extremos de burnout,
trabajaban turnos notoriamente largos.

A menudo de 16 horas o mas, a pesar de que la
investigacion muestra que los errores de los
pacientes se triplican cuando las enfermeras (por
ejemplo) trabajan turnos de 12.5 horas o mas.

Jennifer Moss, Beyond Burned Out para The
Harvard Review
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There are way easier places to work, but
nobody ever changed the world on 40
hours a week
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Jennifer Moss, Beyond Burned Out para The
Harvard Review
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"Todo parece una carrera. Hay mas presion para producir y nadie
respeta los limites de tiempo. Los correos electronicos empiezan a las

5:30 AM y no terminan hasta las 10 PM, porque saben que no tienes a
donde ir. Para las personas solteras sin familias, es peor, porque no

n

puedes decir: ‘Necesito ir a cuidar a mis hijos.

Participante, Gallup Research




7z N\
o o

"No hay descanso del trabajo. Trabajo de 9 a 9 casi todos los dias. Mi
esposo trabaja en la oficina y yo trabajo desde la encimera de la cocina,
con el bebe en la sala. No tengo tiempo para concentrarme en nada. Si

paso cinco minutos con mi hijo, mis mensajes de texto estan explotando
(y oigo el ruido). Si estoy trabajando de espaldas a mi hijo,
constantemente me estoy volteando para revisarlo.”

Participante, Center for American Progress




55%
no ha logrado establecer BVT

25%- familia
397%- colegas

50%- amistades

Balance vida- trabajo

Harvard Business Review




Estas respuestas a la encuesta dejan en claro que muchas personas
estan experimentando interrupciones serias en su relacion con el
trabajo [...] No es sorprendente que la gente esté mds exhausta: las
personas estan trabajando arduamente para mantener a flote sus vidas

laborales y personales.

Michael Leiter, Psicélogo




Pero el aumento del cinismo es aun mas preocupante. El cinismo refleja
una falta de confianza en el mundo. Muchas personas se sienten
decepcionadas por la pobre preparacion de su gobierno para la
pandemia, asi como por las injusticias en el trabajo y el bienestar que la

pandemia ha resaltado.

Michael Leiter, Psicélogo




/1% Gen Z
69% Hispanos
65% Millennials

5/% Gen X
38% Baby
Boomers
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Nivel de Estres
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El cinismo de Ana empezd a

crear una atmosfera tensa en
el hogar.

El Trabajo Infinito
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respuesta del cuerpo humano ante una
demanda o desafio

reaccion que requieren algun tipo de
ajuste o cambio

evento o situacion especifica

presiones laborales, situaciones conflictivas
en la familia, preocupaciones financieras,
etc.

suele ser temporal; disminuye una vez se haya
resuelto la situacion




A nivel fisico (Estrés):
e Cansancio constante
* Dolores de cabeza frecuentes, tensién
en la cabeza
* Problemas gastrointestinales
* Tension en el area del cuello, hombros y
espalda

A nivel psicologico (Ansiedad):
« Sensacidn constante de preocupacion
Nerviosismo
Tristeza sin razén aparente
Irritabilidad
Desmotivacion
Sensacién de fracaso como profesional

El Trabajo Infinito



"ASi me siento, quemada’.
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The difference betwena

Stress and Burnout

Ana: ";Es esto solo estrés, verdad? ;O es
algo mas?

Psicologo: Ana, el estrés es una respuesta

normal a las presiones diarias y puede ser
positivo en pequenas dosis, ayudandote a
afrontar desafios.



The Differeng Actividad

Stress and

mause

Test de Estreés
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“Sin embargo, el burnout es una respuesta
prolongada al estrés cronico en el trabajo,
que lleva al agotamiento fisico y
emocional, despersonalizacion y una baja
realizacion personal.”

Freudenberger definio el burnout como
un estado de agotamiento fisico y
emocional, acompanado de una
disminucion de la realizacion personal,
que resulta del estrés cronico en el
lugar de trabajo (Freudenberger, 1974).



Freudenberger identificé que las personas mas vulnerables al burnout

eran aquellas con altas expectativas y autoexigencias, dedicadas a sus
trabajos hasta el punto de descuidar sus propias necesidades.

El Trabajo
Infinito




en la proxima cita
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DEFINICION

burnout

/'BORN OUT
/

OMS trastorno emocional vinculado al ambito laboral que aparece como consecuencia
de estrés crénico, fruto de la incapacidad para desconectarse del trabajo,
lo que repercute en la salud fisica y mental.

ICD-11 estado de agotamiento psicoldgico, emocional y fisico que se presenta como
resultado de exigencias agobiantes, estrés cronico o insatisfaccion laboral.

El Trabajo
Infinito
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The Difference e
Stress and Burnoul/
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Maslach Burnout Inventory

Third Edition

Christina Maslach, University of California at Berkeley
Susan E. Jackson, New York University
Michael P. Leiter, Acadia University

® |nstrument names
Maslach Burnout Inventory*

MBI

MBI—Human Services Survey (MBI-HSS)
MBI—Educators Survey (MBI-ES)
MBI—General Survey (MBI-GS)

R Developers

Christina Maslach, Ph.D., Department of Psychology,
University of California at Berkeley

Susan E. Jackson, Ph.D., Department of Management, New
York University

m Contact Information

Consulting Psychologists Press, 3803 E. Bayshore Road,
P.O. Box 10096, Palo Alto, CA 94303
Telephone: (800) 624-1765, fax: (415) 969-8608

Description and History of the Instrument

Staff members in human services and educational institutions
are often required to spend considerable time in intense

*The MBI is a copyrighted measure, and may not be reproduced by any
means without written permission of Consulting Psychologists Press,

191




Estancamiento

Las fases del burnout

Frustracion

El Trabajo
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Impacto en la Calidad del Cuidado

y Retencion del Personal
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Impacto en la Calidad del Cuidado

y Retencion del Personal
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Maslach Burnout Inventory El MBI evalua tres dimensiones principales
Third Edition del burnout:

Christina Maslach, University of California at Berkeley
Susan E. Jackson, New York University
Michael P. Leiter, Acadia University

a instrument names Agotamiento Emocional (Emotional
ﬁ;stlach Burnout Inventory* Exh a u s t i o n)

MBI—Human Services Survey (MBI-HSS)
MBI—Educators Survey (MBI-ES)
MBI—General Survey (MBI-GS)

B Developers

Christina Maslach, Ph.D., Department of Psychology,
University of California at Berkeley

Susan E. Jackson, Ph.D., Department of Management, New DespersonalizaCién (Depersonalization)

York University

B Contact Information

Consulting Psychologists Press, 3803 E. Bayshore Road,
P.O. Box 10096, Palo Alto, CA 94303

Telephone: (800) 624-1765, fax: (415) 969-8608

Realizacion Personal (Personal
Staff members in human services and educational institutions ‘ Acc Om p I i sh m ent)

are often required to spend considerable time in intense

Description and History of the Instrument

*The MBI is a copyrighted measure, and may not be reproduced by any
means without written permission of Consulting Psychologists Press.

191
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Burnout Inventory
(OLBI)
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Stress & Burnout

The Differ
betvestres
and Burnc

Stress Burn:

O —— e — .

El psicologo: Para comprender
mejor como llegaste a este punto,
es util analizar tu situacion
utilizando el Modelo Ecologico de
Urie Bronfenbrenner, que describe
como diferentes niveles de
influencia social y ambiental
afectan nuestro desarrollo y
bienestar.”



CRONOSISTEMA

MACROSISTEMA

EXOSISTEMA

= MESOSISTE

Mot RN
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FAMILIA
EXTENDIDA




Microsistema

"Tu microsistema incluye tu familia, amistades cercanasy
colegas de trabajo. Aqui, las expectativas y responsabilidades
diarias en tu farmacia, asi como las relaciones personales con

tu esposo e hijos(as), juegan un papel crucial.

Ademas, tus tareas y responsabilidades como madre, como
preparar a tus hijos para la escuela, ayudarles con sus deberes y
participar en sus actividades extracurriculares, anaden una capa

significativa de estrés.

La sociedad a menudo espera que las madres sean cuidadoras
perfectas y gestionen sin problemas tanto el hogar como el
trabajo, lo que aumenta la presion.’

El Trabajo
Infinito




Reflexion: Microsistema

Haz un recuento de las tareas
que realizas desde que te

levantas hasta llegar al
mediodia de trabajo.

El Trabajo
Infinito




Mesosistema

El mesosistema se refiere a las interacciones entre diferentes
microsistemas.

Por ejemplo, como los problemas en el trabajo pueden afectar tu

relacion familiar y viceversa.

La sobrecarga de trabajo puede provocar tensiones en tu hogar,
y los desafios familiares pueden aumentar tu estrés en el
trabajo.

El Trabajo
Infinito




Reflexion: Microsistema

El Trabajo
Infinito

¢ Qué afecta tu estado de
animo en casay en el
trabajo que pueden

distraerte y disminuir tu
concentracion en el trabajo y
en tu casa?




Exosistema

El exosistema incluye contextos en los que no participas
directamente pero que te afectan, como las politicas de salud
publica, las regulaciones farmacéuticas y las expectativas

sociales sobre los roles de género.

Por ejemplo, las normativas estrictas de la industria
farmacéutica pueden aumentar la carga de trabajo y la presion

El Trabajo
Infinito




Reflexion: Microsistema

El Trabajo
Infinito

; Qué politicas afectan
tu profesiony la
industria que atentan

contra tu calidad de
vida?

¢ Qué valores se
promueven a través de
los medios de
comunicacion?




Macrosistema

@ El macrosistema abarca las creencias
culturales, valores y normas sociales. En tu
caso, la cultura del trabajo duro y |la
autoexigencia, promovida por el 'Sueno
Americano, influye en tu percepcién de éxito y
fracaso.

Las expectativas culturales de ser una
supermujer que equilibra perfectamente el
trabajo y la familia también pueden ser
abrumadoras.

El Trabajo
Infinito




Macrosistema

Vivimos en una sociedad que nos empuja
constantemente hacia la autoexplotacion
y la sobrecarga, donde es voluntariay a
menudo celebrada.

La presion para ser siempre productiva. y
exitosa se alinea con la cultura del
rendimiento y la competencia, creando un
ambiente de estrés y ansiedad perpetua.

Byung-Chul-Han, La Sociedad del Cansancio

El Trabajo
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Cronosistema

El Trabajo
Infinito

El cronosistema se refiere a los cambios 'y
transiciones importantes en tu vida a lo
largo del tiempo, como heredar la
farmacia y las responsabilidades

adicionales que esto implico.

Estos eventos pueden aumentar el riesgo
de burnout.




Cronosistema

La pandemia de COVID-19 ha exacerbado los niveles de ansiedad y
burnout, especialmente entre los profesionales de la salud. La demanda

adicional de servicios de salud, el miedo a la infeccién y las
restricciones sociales han creado un entorno aun mas estresante.
(World Health Organization, 2020).

El Trabajo
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Ana: ;Que puedo hacer?
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Soluciones incompletas
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Estrategias

Organizacionales para
Prevenir el Burnout
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Estrategias Organizacionales para Prevenir el Burnout

Reconocer y Medir el Burnout:

‘ Contratar los servicos de un Psicologo Organizacional para administrar el Maslach Burnout
Inventory (MBI), Copenhagen Burnout Inventory (CBI), y Oldenburg Burnout Inventory (OLBI)
para identificar y medir los niveles de burnout entre los empleados.

Realizar encuestas periodicas para evaluar el bienestar de los empleados y monitorear las
tendencias de burnout.

Promover un Ambiente de Trabajo Saludable:
Fomentar una cultura organizacional que valore el bienestar mental y fisico de los empleados.
Implementar programas de bienestar que incluyan actividades fisicas, apoyo psicoldgico, y

talleres de manejo del estrés.

Crear espacios de trabajo ergondmicos y comodos.

El Trabajo
Infinito




Estrategias Organizacionales para Prevenir el Burnout

Desarrollar Politicas de Trabajo Flexibles:
Introducir opciones de trabajo flexible, como el teletrabajo y horarios laborales flexibles.

Permitir a los empleados tomar descansos regulares y promover un equilibrio saludable entre
el trabajo y la vida personal.

Apoyo de la Direccion y Liderazgo:
Capacitar a los lideres y gerentes para reconocer los signos de burnout y como abordarlos adecuadamente.
Fomentar una comunicacion abierta y apoyar a los empleados en la gestidon de sus cargas de trabajo.

Proveer formacién sobre liderazgo empatico y técnicas de manejo de equipos.

El Trabajo
Infinito




Estrategias Organizacionales para Prevenir el Burnout

Intervenciones y Recursos de Salud Mental:

‘ Proveer acceso a recursos de salud mental, como consejeria y terapias psicologicas.

Ofrecer programas de ayuda al empleado (PAE) que proporcionen apoyo confidencial y
profesional.

Redisenar el Trabajo y las Tareas:

Evaluar y redisenar las tareas laborales para reducir la monotonia y el exceso de carga de trabajo.
Promover la variedad de tareas y oportunidades de desarrollo profesional. Implementar técnicas
de gestidn del tiempo y la carga de trabajo.

El Trabajo
Infinito




Estrategias Organizacionales para Prevenir el Burnout

Fomentar el Reconocimiento y la Valorizacion:

‘ Desarrollar sistemas de reconocimiento que valoren los logros y esfuerzos de los empleados.
Promover un ambiente donde los empleados se sientan valorados y apreciados.

Apoyo Social y Trabajo en Equipo:
Fomentar la creacidn de redes de apoyo social dentro de la organizacion.

Promover actividades de team-building y oportunidades para que los empleados se conecteny
colaboren.

Desarrollar Politicas Claras y Justas:

Asegurar que las politicas y procedimientos sean claros, justos y comunicados adecuadamente a
todos los empleados.

Facilitar un ambiente donde los empleados sientan que sus preocupaciones y sugerencias son
escuchadas y valoradas.

El Trabajo
Infinito
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