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Qué es

EL
BURNOUT

Resultado de estrés crónico
mal gestionado en el trabajo.
Tres dimensiones:

agotamiento,
distanciamiento/cinismo
y eficacia reducida.

Qué NO es
No es cansancio puntual.
No es sinónimo de depresión
o ansiedad (pueden coexistir
y requieren valoración
clínica).
No se resuelve solo
“echándole ganas”.
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AUTOCHEQUEO
RÁPIDO
Esto no es un diagnóstico, pero
te ayudará a prevenir y tomar
acción a tiempo

Puntúa tu última quincena en cada
propuesta a continuación como: 0
nunca, 1 rara vez, 2 a veces, 3 casi
siempre o 4 siempre. 

Si marcas 2 o más ítems con ≥2 en una
dimensión → alerta. 
Si hay alerta en 2 o más dimensiones
durante 14 días → alto riesgo y hay que
actuar.
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Me levanto sin energía y el
descanso no me recupera.

Me cuesta concentrarme más
de lo habitual.

Termino la jornada sin fuerzas
para lo básico.

AGOTAMIENTO

Dimensión 1

¿Hay
alerta?
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Respondo en automático o
con frialdad.

Evito tareas o personas que
antes no evitaba.

Pienso a menudo “esto no
tiene sentido” o similares.

DISTANCIAMIENTO

CINISMO

Dimensión 2

¿Hay
alerta?
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Rindo menos aunque me
esfuerzo.

Cometo más errores u olvido
tareas.

Pospongo asuntos
importantes que me superan.

EFICACIA
COMPROMETIDA

Dimensión 3

¿Hay
alerta?
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QUÉ ELEVA
EL RIESGO

Carga y ritmos altos
Ambigüedad de rol
Conflictos de valores
Relaciones difíciles
Turnos largos

QUÉ
PROTEGE

Autonomía
Apoyo del liderazgo
Feedback claro
Reconocimiento
Normas claras
Foco y prioridades
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PLAN DE
ACCIÓN

Si hay alerta, no esperes...

24–48 h: contar la situación,
priorizar 1–2 tareas, practicar
micro‑regulación (respiración 4‑6,
etiquetar emoción, pausas de
atención plena).

30 días: 1:1 de carga, límites de
disponibilidad (decir no), ventanas
de tiempo sin notificaciones,
renegociar plazos. 

60–90 días: rediseño de flujos,
limitar trabajo en curso, hábitos
protectores (sueño, pausas, apoyo
entre pares, mindfulness 5–10
minutos al día).
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Y SI LOS SÍNTOMAS
NO REMITEN Y
EMPIEZAN A
AFECTAR A TU VIDA

PIDE AYUDA
PROFESIONAL

PARA
CUIDAR‌

CUÍDATE‌
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lola@lolapelayo.es

@LolaPelayoCOM

Comunicación e inteligencia
emocional aplicadas al crecimiento

personal y organizacional

¿HABLAMOS?
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