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¿Y fuera del trabajo?

Mantén hábitos saludables:
• Reduce el consumo de cafeína,

azúcares, nicotina, teína.
• Haz deporte.
• Duerme al menos 7 horas diarias.

Fortalece las relaciones fuera
del trabajo. Habla con alguien
que te escuche, aunque no
sepa cómo solucionar tus
problemas.

Cultiva aficiones que no
tengan que ver con la
medicina.

Separa la vida laboral y la
personal.

No te dejes llevar

Si no puedes más, busca ayuda profesional.

Síntomas

Agotamiento
físico y mental

Abuso de comida,
alcohol u otras

drogas

Somatización:
cefalea, molestias
gastrointestinales...

Disminución del
rendimiento:

tendencia a evadir
responsabilidades y a la

procrastinación

Síntomas psicológicos:
insomnio, dificultad para
concentrarte, aislamiento

social, desesperanza, pérdida
de la motivación...

Pensamientos negativos:
sensación de que nada tiene
sentido, de que todos los días
son malos, despersonalización,

infravaloración...

¿Qué puedo hacer en la consulta?

♫
♫♬ ♫♬

Pon música bajita y
gírate de espaldas a la
pantalla.

Estiramientos:
• Estira los brazos al frente y rota las muñecas.
• Mueve el cuello: rotación, flexoextensión,

giros de 360º.
• Piernas, espalda... Estira las partes del

cuerpo agarrotadas.

Relaja los ojos: sin gafas, cierra los
ojos y durante 1 minuto dibuja el signo
del infinito con la mirada.

Respira: sentado, con la espalda bien apo-
yada, cierra los ojos y respira profundamente.
Si puedes, haz respiración diafragmática.
Mantén el aire unos segundos y exhala
lentamente. Repítelo las veces que quieras.

Visualiza un entorno agradable o, si tienes
buenas vistas, mira por la ventana a un
punto alejado y mantén la mente en blanco.

Mantén una buena
postura.

Socializa con tus com-
pañeros: ellos pasan por
lo mismo que tú.

Da valor a lo que haces.
Céntrate en lo que más te
guste.

Camina. Mueve los brazos y las
piernas.

Sé asertivo:
• Conoce tus límites.
• Di no cuando la carga laboral es alta.
• Prioriza tus actividades.
• Evita discusiones. No actúes al primer impulso.

Cierra la puerta, descansa 5minutos y aplica alguna técnica de relajación.

Durante tu jornada laboral...

1.º

2.º
NO

Al final, conduce a la depresión

Si conseguimos mantener a raya el estrés,
podemos evitar el burnout.

Estrés continuado

Perfeccionismo

Exceso de trabajo Exceso de
responsabilidades

¿Por qué?El
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