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INTRODUCCIÓN

Hoy en día, la fatiga y el burn-out son las manifestaciones más frecuentes y conocidas de los problemas de salud relacionados con el exceso de trabajo; pero también afectan a otros muchos sectores de la sociedad, como la vida familiar o las amistades. Parece que ya ni siquiera se libran las relaciones amorosas y de pareja.

El agotamiento se mueve dentro de esos mismos parámetros y surge como consecuencia extrema de esas aflicciones, a las cuales sin duda la persona afectada habrá ignorado durante demasiado tiempo. Cuando al final se manifiesta la considerable tensión que algunos sienten asociada al estrés diario y reiterado, quienes la sufren se declaran reventados, destrozados, hechos polvo, rendidos, machacados, rotos...

En todos estos casos, el común denominador es el agotamiento físico y psíquico, que como si fuera un bumerán retorna con más fuerza que al ser lanzado y tiene un considerable impacto en el desarrollo de nuestra vida diaria:

— Agotado y, literalmente, vaciado de su esencia y su energía, el individuo no puede ser feliz.

— Se va a limitar a sobrevivir, experimentando tremendas dificultades para regresar a lo que era su actividad normal, ya sea profesional, artística o, simplemente, lúdica y rutinaria.

— Tendrá que regular sus actividades, limitándolas considerablemente, porque de lo contrario llegará a una situación crítica y sufrirá una depresión que lo obligará a una inactividad forzosa. Es el precio que se ha de pagar cuando se ha llevado demasiado lejos la cantidad y la calidad de los esfuerzos realizados. Es indudable que la persona afectada no ha tenido en cuenta las distintas advertencias, a menudo explícitas, que su cuerpo y su psique pueden haber estado lanzándole durante muchas semanas.

Por su parte, la fatiga «clásica» resulta más ambigua, pues tras sus síntomas puede esconderse una reacción sana del organismo, que de este modo pretende protegerse de una degradación total a punto de transformarse en agotamiento. El peligro se encuentra entonces en el riesgo de empeorar, que puede conducir a la depresión, al burn-out y al bore-out, los cuales describiremos con detalle en este libro.

Las cosas pueden empeorar, y hemos de tener en cuenta que esta gran fatiga también puede ser el primer síntoma de una enfermedad que, por el momento, se mantendrá latente.

Como vamos a ver, es importante no descuidar estas señales de alarma, y acudir al médico para hacerse un reconocimiento, el cual permitirá orientar al paciente para que reciba una atención adecuada o, cuando menos, determinar la causa de algo que no debería de haber sido sino un estado pasajero.

También podemos abordar el agotamiento ligado al mundo laboral a través de la centralidad que ocupa el trabajo en nuestra sociedad. En la génesis de esas patologías se reconoce que, si bien el trabajo debe ser un factor de equilibrio fundamental para el individuo, también puede ser la causa de numerosos problemas, peligrosos e incluso mortales.

Los psiquiatras se han dado cuenta de que en nuestra sociedad el trabajo es el responsable, directo o indirecto, de numerosas nuevas patologías. De hecho, a partir de la noción de «centralidad» podemos definir también la vocación como un factor determinante en la existencia de un estrés excesivo relacionado con el trabajo. Por lo que no hay que olvidar que las nociones de tiempo y espacio de deliberación se reconocen como indispensables para el buen equilibrio de la persona.

El debriefing, que permite utilizar mecanismos de defensa de forma individual o colectiva (sobre todo en ciertas profesiones de riesgo), es un instrumento modélico porque permitir realizar puestas en común y, de este modo, sirve como elemento de cohesión de un grupo.

Se sabe que tanto el miedo como la negación del peligro son a menudo un mismo aspecto de una emoción contraria y que abordarlos puede permitir controlarlos mejor, incluso anularlos «con plena conciencia».

Y cómo no asociar esta reflexión sobre el estrés y el agotamiento con otro problema (podríamos decir incluso enfermedad) que nos concierne a todos: el que sufre la naturaleza. Ésta nos rodea, nos protege, nos alimenta, se muestra para nosotros tan indispensable como una madre para su hijo y, sin embargo, ¡usamos y abusamos de ella hasta llegar a agotar sus recursos más vitales!

¿Acaso el agotamiento del individuo, que demasiado a menudo se comporta como el huésped mimado y abusivo de este planeta, no se parece al marchitamiento que sentimos cuando hemos sobrepasado nuestros límites?

Por ese motivo, a lo largo de esta obra también hablaremos de esas personas que, al aprender a hacer menos, consiguen enfrentarse al estrés y no caer en el agotamiento y sus complicaciones. Como no se deshacen ni de su energía ni de sus recursos, sino que los conservan cuidadosamente para utilizarlos en el momento adecuado, son ellos los poseen parte de la solución al problema.


CAPÍTULO I. 
COMPRENDER EL AGOTAMIENTO

1. ¿QUÉ ES EL AGOTAMIENTO?

Detectar el agotamiento de una persona resulta muy sencillo cuando ésta ha llegado a un punto en el cual siente que su «motor» no funciona correctamente, saltan todas las alarmas y se ve obligado incluso a parar en seco. En ese momento, cuando el individuo no puede moverse y se encuentra literalmente vacío, la fatiga extrema resulta extremadamente visible.

Para evitar alcanzar ese punto en el que ni siquiera se tienen ganas de moverse, o no se puede hacerlo, resulta indispensable aprender a detectar en uno mismo los primeros signos del agotamiento emocional y físico que se avecina.

Cuando el agotamiento se instala en nosotros provoca un estado de gran angustia, que es difícil y lento de percibir, porque la aparición de los diferentes síntomas que lo forman es progresiva y gradual. Sin olvidarnos de que también modifican diferentes aspectos de nuestra vida, los cuales no sólo varían según la persona, sino que además pueden cambiar con el tiempo.

Esta variabilidad hace que cada individuo muestre síntomas distintos de agotamiento, los cuales lo hacen más complejo de detectar todavía. A algunos de ellos uno se acostumbra rápidamente (incluso la falta de sueño puede ser tolerable a la larga), mientras que otros vienen a superponerse a los ya existentes.

Muy al principio uno siente que está cansado o fatigado y que debería descansar; pero sucede muy a menudo cuando estamos en plena acción: repasando para un examen, buscando trabajo, esforzándonos por recuperar un retraso en las entregas o bien sufriendo el efecto «parasitario» generado por una relación tóxica (un jefe o unos colegas a los que ya no se aguanta, por ejemplo). En estos casos no prestaremos atención a esas señales y ese estado de fatiga evolucionara hasta terminar irremediablemente en una situación de agotamiento.

Será entonces cuando aparezcan los verdaderos problemas.

Los casos siguientes son un buen ejemplo de cómo se produce esa evolución.

Historias reales

La historia de Pierre: Salvado por el estrés

Pierre, que tiene cincuenta años y lleva diez trabajando encarnizadamente como ingeniero en una empresa petrolífera, regresa a su casa un día y allí se derrumba inconsciente, sin que ningún signo previo hubiera hecho pensar que algo así pudiera llegar a sucederle.

Lo brutal de su desmayo y lo repentino del suceso, por no mencionar la legítima inquietud que generan, hacen que tanto él como su familia se pregunten por los motivos de un accidente que les parece por completo imprevisible. Hasta ese momento, Pierre no tenía ningún problema de salud.

Su familia se inquieta, pues conoce su capacidad de trabajo y también sabe que descansa poco y mal, sobre todo porque además tiene importantes problemas personales y lleva una vida muy agitada.

Pierre lleva meses trabajando de forma «vertiginosa», sobrepasando todos los límites razonables, hasta el punto de que en ocasiones sencillamente se olvida de descansar. La mayoría de las veces pone como excusa que necesita ascender en el escalafón de la empresa y que sólo gracias a sus esfuerzos cotidianos conseguirá hacerlo.

Sus amigos y su familia son testigos de lo que sucede; pero no pueden hacer gran cosa, porque Pierre es autoritario y soporta mal los comentarios y las críticas.

También le gusta —algo muy apreciado en su profesión— el trabajo bien hecho. No es de los que dejan las cosas sin terminar porque «ya es hora irse». Todos quienes lo rodean saben que pueden contar con su coraje y energía. Dinámico, eficaz y generoso con su tiempo, convencido de su suerte y de su buen hacer, lo ha sacrificado todo por su carrera: su esposa, sus dos hijos y su vida personal. Nada de deporte ni de lecturas. Por las noches está demasiado cansado como para mirar la tele... Y abrir un libro se le antoja algo imposible.

Pierre trabaja demasiado y no respeta ni su cuerpo ni sus necesidades básicas... Sin duda por eso todo ha desembocado en una patología física, y para constatar los daños sufridos va a tener que hacer con urgencia un inventario de toda su vida. Así es como toma conciencia de su agotamiento y su exceso de trabajo, pese a lo cual ha tenido suerte: su desmayo, si bien lo ha llevado al hospital, no parece demasiado peligroso. No obstante, para él ha sido un serio aviso de los primeros signos del agotamiento, producido no sólo por el excesivo trabajo, sino también por ¡su falta de respeto por su cuerpo, su entorno y la gente que lo rodea!

Pierre ha visto el peligro de cerca y ahora tendrá que prestarle atención. Tendrá que cambiar su ritmo de vida, sus objetivos laborales y comenzar (por fin) a cuidarse en serio. Unos cambios que se va a ver obligado a emprender.

Se puede decir que, a partir de ahora, la pelota está en su campo. Pero ¿hasta dónde tendrá la voluntad de llegar y qué sacrificios estará dispuesto a hacer para salvar su pellejo, su carrera, su vida privada y la reputación que tiene entre la gente de su entorno? Pero sobre todo, por supuesto, ¿cómo evitar poner en peligro la imagen que tiene de sí mismo a la vez que consigue seguir avanzando?

En cualquier caso, su capacidad de elección es limitada: o se vuelve razonable o corre el riesgo de dejarse la piel en el intento. No obstante, con ayuda de su médico y su fuerza de voluntad conseguirá liberarse del agotamiento.

Ha estado muy cerca del burn-out, del cual en cierto modo lo ha salvado la propia enfermedad. Gracias a esta experiencia podrá remediar sus problemas... ¡con la esperanza de no recaer en ellos!

Esta historia con final feliz demuestra los peligros que conlleva el agotamiento, sobre todo porque, debido a infinidad de diferentes motivos similares a los de Pierre, ¡todos vivimos sin saber los peligros que corremos!

De modo que tenemos que hablar de los agotamientos y no sólo del agotamiento; pero también de los peligros a los que se exponen quienes se dejan seducir por los cantos de sirena del éxito, el dinero y los ascensos...

Otra historia nos permitirá ilustrar esta difícil situación.

La historia de Florence: Un acoso que agota

Florence tiene cincuenta años y hace veinte que ejerce su profesión de mánager. Un largo período durante el que no ha tenido grandes problemas... hasta hace un par de meses, cuando las cosas han empezado a complicársele.

Tras un ascenso que deseaba desde hacía mucho tiempo se ha ganado la envidia de sus colegas. Como todos creen que ha ascendido gracias a sus contactos, y no debido a sus méritos, están haciendo todo lo posible por ponerle obstáculos y hacer fracasar su proyecto.

Florence es orgullosa y decide que no lo va a consentir.

Es una guerra abierta, pero los apoyos que tenía en la dirección de la empresa la abandonan por miedo a las consecuencias que ese apoyo tendría en el resto de los trabajadores. Los jefes tienen miedo a los celos o las reivindicaciones del resto de sus empleados y no quieren desencadenar las hostilidades, de modo que Florence está completamente sola.

Durante muchos meses utiliza su energía y su fuerza de voluntad para hacer frente no sólo a sus colegas, sino también a la dirección de su empresa.

Alarga su jornada laboral y reconoce tener dificultades crecientes para concentrarse en los expedientes. Según pasan las semanas sus fuerzas se van agotando y comienza a experimentar problemas diversos cuya causa es incapaz de comprender: se suceden las noches sin dormir y los dolores de cabeza, tiene la moral baja y llora y se deprime sin motivo aparente.

A pesar de ser una luchadora corre el riesgo de que el acoso cotidiano del que se siente víctima termine venciendo su resistencia y, al final, Florence se rompe debido al exceso de estrés acumulado, debido a lo que ella considera un una injusticia y, sobre todo, debido a la desaforada carga de trabajo y de preocupaciones.

Su médico decide recetarle unas vacaciones y le recomienda «cambiar de aires» para poner distancia en sus relaciones con los demás. Y es que Florence está agotada. Va a necesitar muchos meses para volver a estar en forma y, como es lógico, tendrá que cambiar de sección y de colegas para poder ponerse de nuevo en marcha a pleno rendimiento.

Al final, debido al estrés y las agresiones diarias, Florence terminó por derrumbarse. No fueron ni el cansancio ni el burn-out —del cual no presenta síntomas— los que acabaron con ella sin que se diera cuenta, sino un agotamiento debido al acoso laboral y al exceso de trabajo.

Para sacarla de este marasmo la solución necesaria, pero no suficiente, es el reposo. La solución más efectiva, por otro lado, será la psicoterapia, que la ayudará a comprender la génesis de su estado actual y le permitirá pensar en el potencial porvenir de otro trabajo.

Para recuperarse, Florence tendrá que reconocer y deshacerse de la carga que se acumula sobre sus hombros por unas causas que no comprende; pero también redefinir sus prioridades y aprender a ser menos pasional y más calmada en sus relaciones con los demás.

No cabe duda de que este episodio de agotamiento le servirá de referencia para sus actividades futuras. Gracias a él no volverá a caer en las trampas que, de forma más o menos consciente, le tendieron y recuperará una serenidad que no debería haber perdido.

2. ALGUNAS DEFINICIONES PARA COMPRENDER MEJOR LO QUE ES EL «AGOTAMIENTO»

¿Cómo definir el agotamiento?

Son muchas las respuestas a esta pregunta, las cuales permiten comprender mejor la noción de agotamiento. Técnicamente, agotar es «extraer todo el líquido de un recipiente» o «extraer todo el mineral de un yacimiento». La palabra se utilizaba en relación a la explotación de minas, pues era necesario impedir a cualquier precio que no se inundaran, por lo cual se utilizaban muchos métodos para extraer las aguas. Pero agotar también se entiende como el hecho de vaciar algo de su contenido (no sólo líquidos) y como una noción física, de modo que podemos decir que un individuo ha consumido por completo su capacidad energética, o bien que se presenta en un estado de debilidad extrema, con una absoluta falta de tono nervioso.

Se puede decir, sencillamente, que el agotamiento es el estado de lo que está agotado, por lo que podemos hablar del agotamiento de un suelo al volverse estéril, del agotamiento de las reservas o del agotamiento del carburante tanto de un coche como de un cohete... El agotamiento de los recursos tiene ese mismo sentido, de modo que sufrir una debilidad total también es agotar: se puede agotar a un competidor, a un adversario, e incluso una idea; o se puede correr hasta el agotamiento, como puede suceder en una maratón.

Asimismo, podemos hablar de agotamiento psíquico, cerebral o moral para señalar los problemas a la hora de concentrarse, de reflexionar o de dormir que sufre el individuo agotado.

En las cuestiones que se tratan en esta obra podemos referirnos sin problemas tanto a un agotamiento nervioso como a una anemia, un estado de postración o una fatiga intensa, aguda o crónica. Pero las ideas también se agotan, dejan de estar de moda y se pierde energía y renovación. De modo que, como vemos, el agotamiento es un fenómeno frecuente, antítesis del dinamismo, que puede afectar a las personas, a las ideas o a las creaciones artísticas, pero también a la materia en su conjunto. Por eso, al terminar una reunión bien dirigida se puede decir: «Hemos agotado el orden del día»; pero también que: «El combate se ha detenido ante la falta de combatientes» debido al agotamiento de las fuerzas en contienda.

Etimológicamente, se puede definir agotamiento como «la acción de extraer hasta la última gota de algo». De modo que cuando decimos: «Estoy agotado», nos referimos a la pérdida considerable e irremediable de fuerza y energía vital, que tan a menudo aparece en la literatura científica.

En cuanto a la depresión o el agotamiento profesional, en muchas ocasiones nos encontramos ambos términos asociados, y asimilados también a la fatiga, de la cual son uno de los principales ingredientes, pero de la que se diferencian en más de un elemento, como veremos más adelante. Se puede estar al borde del agotamiento profesional y, por lo tanto, tener un burn-out por exceso de actividad o bien, justo por lo contrario, tener un bore-out al estar demasiado aburrido o inactivo. En cualquier caso, la acción depresiva es grande, pero se presenta de forma diferenciada y, si bien muestra a menudo las características de la depresión, sin embargo, no lo es.

El agotamiento profesional por exceso de actividad todavía no es un término médico reconocido oficialmente; pero en la práctica está admitido y se considera una verdadera plaga de nuestra época.

Cuando se descubrió concernía esencialmente al mundo del trabajo, igual que el bore-out; pero ha terminado extendiéndose a otras actividades, ya sean sociales, deportivas o familiares. Ya no se trata sólo de un agotamiento profesional propiamente dicho, sino de una especie de amenaza que corre el riesgo de ser muy contagiosa. Tanto, que en ocasiones alcanza dimensiones de epidemia.

En estos casos, como veremos, el agotamiento se produce por una demanda que excede la capacidad de respuesta del individuo, que se encuentra desbordado, al contrario que en el bore-out, donde el individuo está agotado debido a la ausencia de una sustancia estimulante y la inexistencia de cualquier actividad que pudiera activar no sólo sus capacidades reales, sino sus posibilidades físicas e intelectuales.

No obstante, los científicos, sobre todo los médicos, no siempre se ponen de acuerdo en la definición de agotamiento profesional. Tanto más cuanto que se trata de una reacción del organismo que no se encuentra exclusivamente relacionada con el trabajo. Los factores que entran en juego y vienen a complicar el cuadro son muy numerosos.

Por consiguiente, la definición de agotamiento es mucho más amplia, pues se refiere tanto a los recursos naturales del planeta, sin duda irrecuperables debido al impacto de fuerzas que no dependen de nosotros, como a los recursos de un individuo hiperactivo. No obstante, en el ser vivo esos recursos pueden reaparecer, si bien en ocasiones con una forma diferente.

En realidad se puede decir que la definición misma del término burn-out evoluciona constantemente. Pero si bien el término puede adquirir un significado distinto dependiendo del individuo, también debe corresponder a un conjunto de síntomas perfectamente descritos que, de aparecer, forman un síndrome conocido como burn-out síndrome, cuya definición es muy estricta. Sucede lo mismo con el bore-out, que sin embargo es muy diferente tanto en su expresión como en su evolución.

También se ha de distinguir claramente estos dos síndromes del estado depresivo, que responde asimismo a criterios diagnósticos bien precisos y cuyas manifestaciones son muy diferentes. En efecto, la depresión es una enfermedad mental bien definida y documentada que, evidentemente, puede formar parte del agotamiento; pero difiere de éste en su modo de aparición, en algunos de sus síntomas y en su evolución. Por lo tanto, la depresión mayor es algo diferente, que contiene una considerable dimensión simbólica, más amplia que la del agotamiento.

Se puede decir que la expresión agotamiento profesional corresponde más bien a las dificultades encontradas por el individuo cuando debe enfrentarse al estrés y la presión del trabajo, pero también a otras circunstancias de la vida.

¿Qué es la depresión?

La depresión supone la implicación de fenómenos complejos, donde se mezclan mecanismos internos de la persona con circunstancias externas a la misma, las cuales acaban sumándose al cuadro clínico. El estado depresivo se manifiesta mediante un sentimiento de tristeza, asociado a problemas con el estado de ánimo, sensación de vacío y abandono, desinterés, crisis de lágrimas... Otros factores que definen la depresión en el sentido psiquiátrico del término son:

— Modificación de los «apetitos».

— Insomnio o sueño frágil.

— Agitación.

— Fatiga creciente y anormal.

— Dificultad para concentrarse e incluso pensar.

— Ideas suicidas y sentimiento de inutilidad.

La lista de los síntomas de la depresión es larga y no está completa. También conviene saber que muchas situaciones de la vida, a menudo difíciles, hacen que aparezcan estos signos sin que por eso estemos verdaderamente «deprimidos»; de modo que no hay que confundir el estado depresivo con la depresión. También hay que tener en cuenta la intensidad y duración de los síntomas. En el caso de una depresión severa, los síntomas deben llevar presentes más de quince días y ser lo bastante intensos como para impedir que la persona afectada desarrolle una actividad normal. Los síntomas acabarán evolucionando hacia el agotamiento de la persona y de sus fuerzas físicas y mentales. Entonces el sufrimiento de la persona será tal que en muchas ocasiones podrá ser confundido con un agotamiento intenso. Sólo una gran sutileza en el diagnóstico y un estudio preciso del contexto permitirán distinguir ambas enfermedades.

El agotamiento profesional, ya sea por exceso de actividad o por falta de ella, también es un fenómeno concreto: el burn-out aparece cuando se incrementan las exigencias y las cadencias del trabajo sin aumentar los medios de respuesta. Cuando se da el caso y no es demasiado tarde, la interrupción de este exceso puede permitir el alivio de los síntomas. Evidentemente, esto no sucede cuando la persona es depresiva: una depresión importante persiste incluso cuando el individuo cambia de puesto de trabajo o deja de trabajar. No obstante, en la práctica, la distinción no es tan sencilla.

Incluso cuando el trabajo no es la causa principal, a menudo sí aparece como uno de sus detonantes (entre otros acontecimientos de la vida), lo cual complica el diagnóstico. Indudablemente, el trabajo es el lugar donde se podrán observar los síntomas con mayor facilidad; pero existen más circunstancias que pueden provocarla, como las dificultades familiares, los problemas escolares de los hijos, convivir con una persona anciana o enferma, así como los divorcios, las crisis sentimentales y otras circunstancias estresantes de la vida del individuo en sociedad.

La culpabilidad, el sentimiento de tener sucesivos fracasos y no superar los duelos, o hacerlo de un modo incorrecto, también van a precipitar la impresión de agotamiento experimentada por la persona y, si ésta no reacciona, la arrastrarán hacia un estado dentro del cual remontar la pendiente será cada vez más complicado.

Queda claro entonces que diferenciar entre depresión, agotamiento, burn-out y bore-out no es sencillo y que, en todos los casos —sobre todo si los criterios se entremezclan— queda un individuo destrozado e incapaz de trabajar o de llevar una vida familiar y social satisfactoria para él y los suyos.

El agotamiento se corresponde bien con ese estado en el que uno se siente vacío e incapaz de remontar una pendiente de la cual jamás ve el final.

El estrés debido al trabajo y las dificultades de la vida en sociedad nos arrastra hacia un universo paralelo donde reina el vacío y la única recuperación posible procede de nosotros mismos y de nuestra capacidad de resiliencia... ¡Siempre que no sea demasiado tarde para ponerla en marcha!

Encontrarse en un estado de agotamiento profesional, por tanto, no significa estar deprimido... Pero, más allá de las etiquetas y los diagnósticos eruditos, la prioridad consistirá en que el individuo revalúe su modo de vida, sus relaciones con los demás y, sobre todo, haga balance de qué es lo que ha podido conducirle a esta trágica situación. Algo bastante difícil, pues se trata de un doloroso repaso crítico de la vida, las creencias y el porvenir al que uno se dirige y, sobre todo, al que se creía destinado...

La búsqueda de los motivos que han llevado a una depresión profunda o a un agotamiento de los propios recursos pasa obligatoriamente por uno mismo. Si analizar las causas que han conducido a este estado resulta difícil, modificarlas lo es todavía más; pero, evidentemente, hacerlo resulta por completo indispensable si queremos evitar las recaídas.

¿Y el exceso de trabajo?

En este mismo orden de ideas se puede hablar también del exceso de trabajo. Éste, como otra de las consecuencias del estrés crónico, al agotar por completo los recursos hormonales que controlan la energía, la vitalidad y la fuerza del individuo puede conducir incluso a la muerte. Para los japoneses, se trata del karoshi1: cansancio y muerte en el trabajo. En efecto, es en Japón donde esta trágica enfermedad parece haber aparecido por primera vez. Una cuestión sobre la que profundizaremos en un capítulo posterior, pues se puede considerar el karoshi como una de las manifestaciones extremas del burn-out. En estos dos casos los síntomas son muy similares, y las manifestaciones de agotamiento son específicas del ambiente laboral.

1. Véase mi libro Après le burn-out.


CAPÍTULO II. 
EL ESTRÉS

Para comprender los mecanismos que entran en juego en el estrés, lo primero de todo es diferenciar éste del sufrimiento y del agotamiento, ya sea agudo o a fortiori crónico.

1. ¿QUÉ ES EL ESTRÉS?

El estrés, una palabra que se ha usado y de la que se ha abusado como de ninguna otra, es una reacción de adaptación del individuo a la presión; pero también el conjunto de los procesos fisiológicos desencadenados por el organismo para adaptarse a esa presión (también es el caso de la resiliencia). El término fue definido por Hans Selye, un fisiólogo austriaco-canadiense, en 1936: «El estrés es el estado de un organismo cuyo bienestar se encuentra amenazado y que no posee respuesta inmediata para reducir esa amenaza». Dado que el estrés se ve influido directamente por elementos fisiológicos y cognitivos, es una estrategia de adaptación y de coping. Etimológicamente, la palabra «estrés» (del latín stringere) corresponde bien a esa realidad, pues significa «apagar», «estrechar», «atar», «atrapar», «oprimir» y está ligado a la ansiedad y la angustia.

En el estrés encontramos, sobre todo si es crónico, el origen del burn-out y de numerosas patologías de la relación y la emoción; pero el estrés jamás es sólo negativo, también puede significar mejoras (algunos hablarán entonces de un estrés «positivo»). Por eso hay que distinguirlo claramente de la ansiedad, con la que presenta una diferencia notable: el estrés está fisiológicamente ligado a reacciones hormonales, lo que no sucede con la ansiedad. Tanto el estrés como la ansiedad son peligrosos para el organismo si son excesivos, y benéficos cuando aparecen en proporciones normales.

El estrés es un factor de agotamiento, sobre todo en el trabajo, donde entre otras cosas es responsable del burn-out y el bore-out. En el trabajo, el estrés aparece sobre todo cuando existen relaciones difíciles con los demás; pero también debido al peso de las obligaciones administrativas, las situaciones de crisis e incluso las peticiones que parecen imposibles de realizar, es decir, cuando está relacionado con ciertas exigencias requeridas por el trabajo. Entonces entran en acción las cargas emocionales y la importancia de los conflictos de valores. Tanto la falta de autonomía como la inseguridad económica, vienen a confirmar esa posible evolución. Las soluciones para luchar contra este tipo de estrés pasan por la capacidad de saber decir no a demasiado trabajo o a la posibilidad de crear espacios donde poder expresarse y hablar de las dificultades encontradas en el trabajo.

2. ¿CUÁNDO DEBEMOS PREOCUPARNOS POR UN EXCESO DE ESTRÉS EN EL TRABAJO?

Debemos comenzar a inquietarnos cuando empiecen a sobrepasarse los umbrales habituales y se noten alteraciones en las principales capacidades relacionales (véase el cinismo en el burn-out). En un estadio posterior, se trata sobre todo de la aparición de problemas cardiovasculares (en este caso el riesgo se multiplica por tres), problemas dermatológicos, digestivos, psíquicos o todos a la vez. Estos problemas pueden indicar una alteración de la resistencia del individuo debido a un estrés demasiado fuerte para él. También generan inquietud diferentes problemas psicosomáticos que implican crecientes parones en el trabajo. Por último, han de inquietarnos también los problemas psicológicos serios, que por lo general evolucionan sin hacer ruido, como puedan ser una depresión recientemente aparecida, una creciente ansiedad o una sensación inhabitual de exceso de trabajo.

El estrés crónico, que es el comienzo del agotamiento laboral, sobreviene por lo general tras muchos años de estrés negativo mejor o peor tolerado. Esto implica para las empresas costes elevados que repercuten en los individuos y en la sociedad. Para la sociedad se traducirá en pleitos, daños y perjuicios o denuncias. En cuanto a los individuos, se ha visto que el impacto se sitúa a la vez tanto en el plano psíquico como en el físico.

En el día a día, las causas más frecuentes de estrés las encontramos en:

— La noción «cero defectos» y, por lo tanto, dependen estrechamente del nivel de perfeccionismo del que se trate.

Pero también en:

— La informatización salvaje de la sociedad.

— La aceleración del tiempo, que agota a los individuos.

— En el acoso en el trabajo, que en ocasiones causa estragos en las empresas.

Estos elementos actúan en función de la vulnerabilidad personal de cada individuo concreto; pues resulta muy evidente que la persona genera estrés no sólo para ella misma, sino también para los demás. Las consecuencias de este exceso de tensión, de estrés mal gestionado o de una intensidad demasiado grande las encontramos en el síndrome del burn-out y, en una medida diferente, en el bore-out o incluso en el estado depresivo.

Ha llegado el momento de describir la causa principal de agotamiento del individuo en nuestra sociedad, en la cual el trabajo adquiere a menudo un lugar preponderante, se trata del burn-out. Sacado a la luz más recientemente, el bore-out, que analizaremos más adelante, también es responsable este desgaste prematuro e intenso del organismo.

Entre los factores de estrés más importantes se cuentan el acoso físico o moral sufrido en el puesto de trabajo; pero también en numerosas situaciones de la vida social. Un caso característico nos permitirá explicar el agotamiento debido al estrés.

La historia de Marie-Jeanne: Las manifestaciones de un estrés máximo

La tensión era máxima. Como todos los días, Marie-Jeanne, empleada en una empresa de pinturas, se presentaba en su trabajo con un nudo en el estómago debido al estrés. Hacía muchas semanas que el ambiente en el trabajo se había degradado y sentía como un latigazo el mal humor de su jefe e incluso de sus colegas. Un ritmo de trabajo acelerado y una vigilancia excesiva respecto al cumplimiento de los horarios convertían lo que era un trabajo un tanto rutinario en un infierno cada vez más difícil de soportar. Ahora tenía que sobrevivir y obligarse a presentarse en el trabajo. Un verdadero suplicio que tenía lugar cada día de su vida.

Marie-Jeanne comenzó a tener dificultades para dormir y no dejaba de tener pesadillas, que hacían que no se levantara descansada. Siguieron después los cambios de humor, las crisis de cólera repentina y, sobre todo, el hastío que engendraba a su alrededor con sus constantes quejas. Así era como se manifestaban las agresiones que sufría en el trabajo: perturbando su sueño y su vida diaria, haciendo que estar en su compañía fuera cada vez algo más tenso.

Marie-Jeanne sobrevivía, pero no podía ser feliz sin sentirse culpable, avergonzada y, sobre todo, triste, lo que no era propio de su carácter. Está claro que la puerta estaba abierta a las complicaciones del estrés: corría el riesgo de que a la de depresión le siguiera el burn-out y éstos hicieran su vida insoportable.

Empujada por su familia y sus colegas, Marie-Jeanne fue al médico y, tras haberse detenido un momento a reflexionar, pudo comprender los motivos de ese estrés que la había estado estrangulado a sus espaldas. Tranquilizantes y técnicas de relajación la ayudaron todavía más, permitiéndole regresar más serena al trabajo, con un mejor conocimiento de sus reacciones e imponiendo más distancia con respecto a sus relaciones en el trabajo.


CAPÍTULO III. 
LAS MUCHAS FACETAS DEL AGOTAMIENTO EMOCIONAL

El agotamiento puede presentar diferentes maneras de afectar al cuerpo y la mente humanas. Para empezar, por sus causas, que son tan variadas como numerosas; pero, sobre todo, porque ahora sabemos que uno puede quedar agotado por los excesos en su actividad principal: el trabajo (entonces hablamos de burn-out) y todo lo que conlleva. También los atletas son proclives a ser víctimas del agotamiento si someten su cuerpo a un esfuerzo brutal o prolongado; pero también resulta posible agotarse por caer en la desidia (entonces hablamos de bore-out).

También, ante el agotamiento psicológico o mental se corre el peligro de alcanzar a medio plazo un estado depresivo, incluso una depresión profunda y, como sucede en algunos casos de agotamiento en el trabajo, llegar al suicidio, pues el individuo implicado corre el riesgo de no ver ninguna salida a su situación.

El agotamiento amoroso o sentimental, por otro lado, como en el caso del burn-out (algunos han llegado a hablar de burn-out amoroso), la intensidad de las emociones es tal que nos conduce hacia un agotamiento emocional complicado y difícil de identificar. Asimismo, podemos llegar al agotamiento por un exceso de atención al otro; por ejemplo, un pariente enfermo del cual uno se ocupa noche y día, o por un niño que exige una atención constante. Todas estas situaciones de máximo estrés y, sobre todo, duradero, pueden ser de una gran toxicidad y la causa del hundimiento de la persona afectada.

Avanzado el capítulo retornaremos los detalles de cada una de estas categorías, que están conectadas por un lazo común: el agotamiento de las personas que lo sufren; pero vaya por delante que tanto los síntomas como los efectos difieren en cada caso particular.

1. LA FATIGA

Que el primer signo físico del agotamiento emocional sea la fatiga puede resultar obvio. Uno tiene la impresión de estar vacío, se siente en las últimas y la entereza para presentarse en el lugar de trabajo o para realizar una tarea que antes resultaba sencilla se vuelve cada vez más penosa. El sueño desaparece poco a poco. Irse a dormir, e incluso simplemente acostarse, se vuelve difícil; no obstante, una somnolencia excesiva puede ser igual de perjudicial que el insomnio. Hipersomnia e insomnio constituyen un problema precoz de la regulación del sueño y significan lo mismo: el cuerpo está sufriendo. A ellos se asocian a menudo dolores de cabeza, problemas digestivos y dolores articulares; además de una menor resistencia a las infecciones, lo que implica un riesgo mayor de enfermedades víricas y bacterianas.

Tanto se ha abusado de la expresión, que puede parecer evidente que la fatiga es una de las primeras manifestaciones de estrés que conduce al agotamiento. Las cuestiones que plantea la fatiga tienen que ver, sobre todo, con su origen, sus causas, su definición y su evolución —su transformación o no en algo crónico—, pero también con la descripción que todos los que la sufren pueden hacer de ella.

En lo que concierne más concretamente al «agotamiento», éste a menudo es el resultado de un período de fatiga crónica; la que se puede encontrar en el burn-out y la que vemos también en numerosas enfermedades crónicas, de las que es uno de los primeros síntomas. La fatiga es el resultado de un desgaste del organismo, cualquiera que sea la causa. En este sentido, la fatiga puede obedecer a mil motivos distintos. Puede ser una excusa para no hacer nada, pero también un estado de letargo avanzado del cual no se ve el final y que limita los movimientos y el pensamiento. «Estoy cansado de verte», «¡Mi fatiga me vuelve incapaz de hacer nada de nada!» o «¡Me cansas!» son frases pronunciadas a menudo que describen la culminación de estrés y, sobre todo, demuestran que no se puede avanzar más, que estamos sin ganas, «muertos», «vacíos», tan superados por los acontecimientos que uno se agota y «está al borde de sus fuerzas»... ¡La vida se convierte entonces en una especie de «apisonadora» que te aplasta y te agota por completo! Aunque depende de la tolerancia de cada uno al estrés.

Un estado de fatiga «pasajero» (o «normal») tras un esfuerzo inusitado puede parecer natural en ciertas circunstancias. No obstante, si esta fatiga, cuyas características varían en función de sus causas, se prolonga más de quince días, hablaremos de fatiga crónica y habremos de buscar los motivos que han llevado a ello. Evidentemente, las causas tienen que ver con el tipo de tensión sufrida. Ciertamente, podrían asociarse al trabajo, pero también al riesgo de enfermedad grave o de problemas psicológicos.

La fatiga, psicológicamente, también puede manifestarse de diferentes modos. Cuando el estado de agotamiento se aproxima no resulta raro encontrar un aumento de las dependencias que, más mal que bien, se habían conseguido alejar: café, tabaco o alcohol experimentan un incremento de atención que crece a la par con la ansiedad, las preocupaciones por el paso del tiempo y el miedo al mañana. Alcanzar concentración, memoria y razonamiento se vuelven procesos cada vez más arduos de conseguir. .

Más grave resulta el hecho de que esta fatiga preludie al agotamiento generalizado y haga difícil siquiera tomar la menor de las decisiones. El individuo contemporiza, lo deja para mañana, procrastina y, finalmente... ¡no toma ninguna decisión! Esta apatía, además, provoca en la persona cierta culpabilidad, que sigue al conjunto de esas modificaciones o las precede, haciendo aún más imposible avanzar.

Esta modificación de comportamientos cognitivos no es gratuita y a ella la seguirán enfados, crisis de lágrimas e irritabilidad, a menudo agravadas por la pérdida del control de uno mismo y la creciente certeza que se instala en uno de no tomar nunca la decisión correcta. Evidentemente, este estado es acompañado a su vez de crecientes dificultades en las relaciones personales. El desánimo y la desesperación están a la vuelta de la esquina, viniendo a complicar las cosas todavía más y precipitando al individuo hacia una fatiga mayor... hasta que cae víctima del agotamiento. Es entonces cuando la inteligencia negativa sustituye a la acción del optimismo. El pensamiento se transforma en rumia y se vuelve circular, pasando una y otra vez por las mismas ideas obsesivas: «Siempre me equivoco», «Nunca consigo hacer las cosas bien», «De todos modos, no sirvo para nada», etc.

El agotamiento y la depresión están separados por una línea muy estrecha.

Entre las patologías reconocidas ligadas a la fatiga o engendradas por ella citaremos en primer lugar, por lo tanto, el ya mencionado y paradigmático burn-out, pero también el síndrome de fatiga crónica, el más recientemente descrito bore-out y la depresión por agotamiento; un concepto difícil, este último, pues está revestido de numerosas patologías.

El exceso de entrenamiento, que afecta a los atletas de alto nivel, también forma parte de estas descripciones (algunas antiguas pero otras más recientes) que muestran con claridad la considerable amplitud de la temática del agotamiento, eterna y profundamente humana y, a la vez, extremadamente moderna, pues se ha acentuado en extremo debido a la época de aislamiento, soledad, competición y velocidad en la que vivimos.

Definir la fatiga

Ante todo, hemos de mencionar las dimensiones fisiológicas de la fatiga. Ésta suele aparecer al final de la jornada y, a menudo, tras un episodio de estrés que resulta difícil de identificar. Los agentes estresantes, debilitadores, pueden tener relación con unos horarios irregulares, interrupciones en el ritmo de vida, agentes físicos (ruido continuo, por ejemplo) o una anormal cantidad de trabajo. La fatiga psíquica aparece también por efecto de estos «agentes estresantes». Una ansiedad prolongada, la incertidumbre sobre el porvenir o elementos competitivos a los cuales el individuo no puede hacer frente son otras tantas causas que provocan la fatiga, que varía según la tolerancia que cada uno poseamos ante el estrés. Cuando las obligaciones (véase la definición de estrés) son mayores que el tiempo de reposo necesario aparece la fatiga. Como es lógico, la evolución de esta última es variable, dependiendo de los motivos y el contexto en los que aparece. En este estadio tan precoz del agotamiento vemos lo importante que es la dependencia ligada a la naturaleza de cada persona.

No hay una fatiga, sino diferentes fatigas, lo que hace difícil la sistematización del concepto que, pese a estar reconocido por la medicina, no deja de ser esquivo y de difícil descripción. No obstante, la fatiga de la que hablamos es el origen de muchas patologías que corren el riesgo, si se descuidan durante demasiado tiempo, de convertirse en crónicas. Cuando esto sucede, acabar con ellas se vuelve mucho más difícil. Esta es la relación del síndrome de fatiga crónica con el exceso de entrenamiento y con el burn–out, pese a lo cual se debe distinguir entre la fatiga llamada fisiológica de los demás tipos, pues esto nos permitirá establecer una clasificación de los distintos tipos que existen.

Antes de nada diferenciaremos la fatiga «síntoma» del principio de una enfermedad grave o evolutiva. Sin duda se trata del momento más importante: no equivocarse en el diagnóstico, pues su evolución y tratamiento son bien diferentes. Así, en general, las patologías «de lesiones» suelen generar fatiga. Las infecciones, las enfermedades inmunológicas (no hay más que pensar en el Sida debido al VIH) y las neoplasias, sean las que sean, comienzan a menudo con episodios de fatiga intensa. Lo que no hay que confundir, y ahí reside la dificultad, con la fatiga psíquica que causa estragos al comienzo de un síndrome depresivo; que, por otro lado, también puede ser síntoma precoz de algunas de las enfermedades mentales más raras.

En cuanto a la detección de la fatiga, se basa en un diagnóstico clínico, o lo que es lo mismo, en un cuestionario, que sería como el siguiente:

— ¿Puede usted realizar sus tareas habituales?

— ¿Cuánta energía gasta en ello?

— ¿Presenta usted alguno de los siguientes síntomas: problemas digestivos, dolor de cabeza, somnolencia diaria, insomnio reciente, etc.?

Todas estas preguntas y, evidentemente, otras más complejas y numerosas permiten definir el tipo de fatiga ante el que nos encontramos. Existen, por ejemplo, escalas para evaluar la somnolencia, que es uno de los elementos más importantes, pues resulta peligroso para trabajar, para conducir vehículos, etc.

En este estadio resulta necesario acudir a la consulta de un médico de cabecera y de un especialista, porque es indudable que todavía se está a tiempo de readaptar al individuo modificando su trayectoria; por ejemplo, sus actividades en el trabajo. Esto permitirá definir eventuales medidas de prevención, con el propósito de detener una evolución negativa que conducirá al agotamiento.

La prevención de la fatiga, la toma de control y el tratamiento

La toma de control habrá de adaptarse a la causa; y cada caso es diferente, como ya hemos señalado con anterioridad. Hacer cosas que a uno le gusten, practicar algún deporte, deshacerse de las cosas que nos estresan y volver a conciliar el sueño son los primeros pasos. No obstante, no existe ningún tratamiento específico para la fatiga, pues, como hemos visto, sus causas son diversas. Todo lo que facilite el descanso será bienvenido: echarse una siesta diaria de veinte minutos puede ayudar a reorganizar el sueño nocturno, así como las técnicas de relajación y el yoga son también de mucha ayuda. Estos métodos están muy inspirados en el comportamentalismo cognitivo y hacen uso de tipos concretos de psicoterapia.

La fatiga, ¿el primer paso hacia el agotamiento?

La fatiga es, sin duda, el síntoma más frecuente entre aquéllos que llevan al agotamiento. Ya sea como un «mensaje dentro de una botella lanzada al mar» o como signo real de un precoz sufrimiento profundo que se confirma después, la fatiga es un síntoma que todos hemos sufrido alguna vez con una intensidad variable, pero que, cuando es intenso y persistente, nos llega a inquietar.

En este sentido, la fatiga sería «un estado que desemboca en una disminución de las capacidades físicas y cognitivas, producto de presiones fisiológicas o psicológicas». Una de las características de la fatiga «fisiológica» es que puede remitir gracias al reposo y así permitir al individuo recuperar un nivel de actividad normal. Del mismo modo, se puede decir de alguien que está psíquicamente fatigado cuando su capacidad de atención y de concentración es menor de lo que es habitualmente.

Como todas las causas de agotamiento en nuestra sociedad moderna, la fatiga —a menudo un simple aviso— puede explicarse mediante una aceleración del ritmo de vida y de la presión social. No obstante, y sin duda en relación con ese desfase fisiológico tan característico de nuestra sociedad, se agrava merced a una dificultad de adaptación del individuo, que expresa así su dificultad de sentirse en un estado físico y psicológico normales.

A menudo, la evolución de la sociedad, sobre todo en el mundo del trabajo, es demasiado acelerada y compleja como para que el individuo medio encuentre cabida en ella con facilidad. De modo que se siente desbordado por los nuevos medios de comunicación, tanto en el trabajo como en la vida privada incluso aunque no pueda o no quiera reconocerlo: este estrés diario puede explicar numerosos estados de agotamiento.

Además de estos estados de estrés, son numerosas las enfermedades infecciosas, sobre todo virales, que comienzan con grandes fatigas, como el herpes zoster, la mononucleosis infecciosa y el VIH, sobre todo en sus primeros estadios.

Historias reales

La historia de Francis: Un agotamiento sin causa aparente

Francis lleva semanas quejándose de una fatiga creciente. Tiene sólo 39 años de edad, pero se siente incapaz de efectuar tareas básicas que antes no le exigían ningún tipo de energía extra. Cada vez se acuesta más temprano, se duerme delante de la televisión y es incapaz de llevar sus asuntos personales. El esfuerzo es demasiado grande, pero lo más importante es que Francis no comprende qué le está sucediendo.

Las pruebas realizadas por su médico habitual no muestran problemas concretos. Quizá una ligera anemia, pero eso no explica nada. De modo que se hace necesario averiguar qué es lo que, en el modo de vida de Francis, podría haber ocasionado esta inmensa lasitud: ¿Aburrimiento diario y crónico o, por el contrario, exceso de trabajo? ¿Problemas personales recurrentes? ¿Agotamiento físico debido a demasiado deporte o, por el contrario, actividad física insuficiente?

Es cierto que Francis no se mueve demasiado. Él achaca su inactividad a su fatiga, pero lo cierto es que resulta indudable que moverse un poco más le haría mucho bien, sobre todo porque… ¡se trata de un antiguo deportista!

Por consejo de su médico, se le realizan muchas pruebas en busca de una enfermedad que pudiera haber pasado desapercibida; en especial una infección cancerosa incipiente, que en ocasiones no produce más síntomas que fatiga o astenia, las cuales aparecen sin motivo aparente y en ocasiones impiden a la persona vivir con normalidad. El diagnóstico en el caso de Francis es: «Agotamiento sin motivo evidente». La solución medica: «Esperar y observar». Resulta lógico, porque nuevos síntomas o una evolución concreta podrán aclarar la situación.

El tiempo pasa y Francis va acumulando errores y olvidos en el trabajo. Se vuelve incluso arriesgado confiarle una tarea o dejarle que conduzca un coche. Ahora su fatiga se traduce en somnolencia, de modo que eso lo vuelve peligroso no sólo para él mismo, sino también para los demás y para su trabajo. A este ritmo, Francis va a tener que dejar de trabajar sin que se haya identificado todavía con certeza la naturaleza de su malestar.

Al final, la investigación de la causa de esta fatiga profunda sigue siendo, pese a todo, esencial, ya que permite definir las medidas mejor adaptadas a cada caso. Las medidas de prevención se basarán en los principios de la higiene mental, ajustados a cada caso concreto.

Numerosos factores pueden asociarse en sinergia para contrarrestar la fatiga diaria de Francis: una mayor exposición a la luz, una mayor actividad física o practicar alguna afición pueden luchar contra la fatiga y permitir una mejor sincronización actividad-sueño. No obstante, hasta el momento, no existe ningún tratamiento específico de la fatiga normal. Se aconsejará el reposo absoluto, que en este caso da buenos resultados. También es posible asociarlo a un tratamiento polivitamínico y psicoestimulante. Y la utilización de métodos de relajación también puede permitir a Francis curarse. Pero se trata de una progresión lenta y difícil, para la cual será necesario armarse de paciencia.

La historia de Claudine: Una fatiga duradera y que debilita

La ansiedad de Claudine está ligada al trabajo y a la apatía que experimenta hacia él. En efecto, desde hace dos años, y tras el paso de numerosos directivos distintos a la cabeza de su empresa, lo que se suma a su confusión, Claudine se siente en un estado de fatiga creciente, que le provoca ansiedad y desemboca en un desarrollo de su vida más difícil.

En su historia profesional se han de anotar los numerosos cambios de jefe habidos en su servicio: primero un formador, luego un director, después colegas inmediatos que seguidamente fueron trasladados. El trabajo que antes realizaban tres personas ahora lo hace ella sola, y toda la carga recae sobre su persona.

Agotamiento, fatiga, lasitud... presenta todos síntomas de «estar hasta la coronilla», a pesar de lo cual sus nuevos jefes e incluso alguno de sus colegas, la critican. Claudine está cansada, pero más moral que físicamente. Como sucede a menudo, todo empieza con problemas para dormir; el insomnio y despertares en medio de la noche la ponen en guardia; tiene menos apetito, se siente triste todo el día sin motivo aparente y, sobre todo, pierde el deseo de actuar con determinación. Si antes era de las que se lanzaba a hacer algo, ahora es «perezosa». La menor tarea le exige mucho más tiempo que antes. Y, además, están sus olvidos: se ocupa de sus cosas personales, pero deja de lado sus tareas y se enreda con el papeleo. En estas condiciones, Claudine no va a poder continuar con su trabajo. Dice estar fatigada, somnolienta, ser incapaz de concentrarse de forma prolongada. El médico de la empresa le dará la baja con el diagnóstico de «fatiga pasajera».

En realidad, el origen de esta importante fatiga no está elucidado por completo. ¿Se trata de un pequeño ataque de depresión? ¿De un episodio de bore-out? El caso es que Claudine no se aburre especialmente en su trabajo; de hecho, dice incluso que le gusta. Entonces, ¿se trata de lasitud o de los primeros síntomas de un problema de salud más serio? Cuando haya terminado su baja laboral lo tendrá todo más claro y, mientras tanto, tendrá que hacer balance para intentar encontrar una causa orgánica para sus síntomas.

Al final regresa al trabajo tras una baja de tres semanas y de hacer un balance que sigue siendo negativo. El médico le aconseja que hable de todo esto con un psicoterapeuta para solucionar el problema y evitar recaídas.

Cualquiera que sea su causa, este importante episodio de fatiga ha debilitado a Claudine, que va a intentar organizarse mejor (horarios, actividades físicas...), que ha tomado conciencia de que la fatiga puede aniquilarla como cualquier enfermedad grave y que… ¡no es invulnerable!

La fatiga, en especial la crónica, es para tener muy en cuenta y a menudo resulta un aviso que permite diagnosticar el comienzo de un burn-out. De modo que Claudine tendrá que hacer balance a fondo, tanto biológico como psicológico, sobre todo si la intensidad de sus síntomas aumenta sin motivo aparente. Todas las pruebas para intentar encontrar la causa de esta gran fatiga y tratarla deberán ser realizadas por su médico o por un especialista.

2. EL BURN-OUT

Es indudable que el burn-out (véanse mis diferentes obras al respecto) es el primer tipo de agotamiento que se nos viene a la mente cuando se aborda el tema de la fatiga y sus consecuencias en el marco laboral, del estrés y del exceso de trabajo.

Enfermedad de nuestra época, el burn-out es un verdadero síndrome que permite distinguirlo de un episodio de fatiga, de una depresión o de un banal «bajón». Si parece epidémico es porque se expande por la sociedad y alcanza a todos sus niveles, a todas las clases sociales. La progresión de este síndrome parece ineludible, pues está ligado a las bases mismas de nuestro sistema social y económico. El burn-out aparece como algo ilimitado tanto en sus causas como en sus consecuencias socioeconómicas y psicológicas.

¿Cómo es posible que este tipo de agotamiento, contra el cual tiene que movilizarse la sociedad al completo, haya podido alcanzar tales proporciones en tan poco tiempo? ¿Cuáles son sus causas? ¿Cómo disminuir sus efectos? Y, sobre todo, ¿por qué causa estragos ahora y en qué proporción? Como resulta obvio, responder a estas preguntas puede permitir actuar tanto sobre su evolución como sobre sus causas. De ello hablamos seguidamente.

Agotamiento por causa del burn-out

El síndrome del burn-out es una de las más graves y frecuentes complicaciones por estrés en el trabajo. En este sentido, se habla también de agotamiento emocional y profesional y, a menudo, se resume este síndrome diciendo que es una de las formas más agudas del sufrimiento en el trabajo.

El agotamiento comienza a menudo con esta reflexión, que es también una llamada de socorro: «Me rindo, estoy agobiado». Con un grito de desesperación, la persona afectada ve cómo se deshace a su alrededor el sentido y el valor de lo que era su actividad esencial: ¡el trabajo! El cual también era uno de sus objetivos principales en la vida.

¿Qué significa burn-out?

La expresión burn-out —que en ocasiones se utiliza de forma errónea para referirse a fatigas banales— significa «estar quemado» y procede de la terminología aeronáutica. Se refiere a un sobrecalentamiento con riesgo de ruptura, como un cohete que hubiera agotado su carburante.

La traducción es «síndrome de agotamiento profesional», pero la expresión se refiere también al desgaste en el trabajo y al sufrimiento derivado del mismo.

Según una encuesta del IPSOS, uno de cada cuatro franceses dice haber estado cerca del burn-out. Tres cuartas partes dicen estar bajo presión y en una escala del 1 al 10 evalúan su estrés en 6,2. Un cuarto de los trabajadores europeos se dicen estresados en su trabajo. Estas cifras son buenos indicadores cuando uno quiere hacerse una idea de la incidencia del burn-out en las empresas europeas.

Este estado de agotamiento en el trabajo ya fue mencionado en 1959 por C. Veil en la revista Concours Médical. Freudenberger, un psiquiatra norteamericano, decía en la década de 1970: «En el transcurso del ejercicio diario de mi profesión me he dado cuenta de que las personas son víctimas de incendios, exactamente igual que pueda serlo un edificio: bajo el efecto de la tensión producida por nuestro complejo mundo, sus recursos internos terminan consumiéndose, como si fuera por la acción de las llamas, no dejando sino un vacío inmenso en su interior, aunque la envoltura externa parezca más o menos intacta».

¿Qué sucede clínicamente?

El burn-out se instala de forma progresiva y no específica.

Los primeros signos son:

— Aparición de una fatiga que poco o nada mejora con el reposo.

— Dolores de cabeza, problemas digestivos o problemas para dormir.

— Infecciones rinofaringeas.

— Incluso síndromes gripales prolongados o repetidos.

De modo que no existen signos de alarma específicos, pero el conjunto de ellos consigue a menudo que se tenga la impresión de que el cuerpo ya no responde, lo cual viene acompañado de una sensación de gran dificultad ante el menor esfuerzo físico. Se le asocian también alteraciones alimentarias, con un aumento del consumo de tabaco o alcohol y problemas de sueño, que son indicios precoces. De modo que nos volvemos a encontrar con que los signos prematuros del agotamiento nos advierten a su modo de la llegada inminente de éste.

El sentimiento de estar vacío, la irritabilidad y la inestabilidad emocional pueden venir asociados a una desconfianza o rigidez frente a los demás, así como a dificultades para comprender las emociones del otro, distinguiéndose también por la frialdad y el distanciamiento... El conjunto se caracteriza por una anhedonia2, pero sin producir una verdadera pérdida de interés.

En el agotamiento por burn-out, la falta de motivación se centra desde el principio en el trabajo. Después, se convierte en una verdadera gangrena que ataca uno a uno todos los campos de la vida, aunque sus signos tarden en aparecer. Hay que ser consciente, sobre todo, del riesgo de contagio siempre presente y destacar que en ocasiones se tardarán diez años en alcanzar el estadio terminal del burn-out.

Con frecuencia hay un síntoma predominante: el llamado síndrome de John Wayne, en referencia al actor que interpretaba a vaqueros impasibles y distantes que parecen negar los problemas; tan importante resultaba para él atenuar sus emociones. Se consiguen así dificultades en la concentración y una actitud construida sobre el cinismo y la omnipotencia que, con regularidad, acaba en conductas de riesgo para uno mismo y para los demás. Estos síntomas permiten definir el «trípode» del síndrome del burn-out.

El «trípode» del síndrome del burn-out

En realidad, sólo a partir de sus síntomas clínicos y de cómo se suman podremos definir esta enfermedad. El «trípode» que la define es el siguiente:

— El agotamiento emocional.

— La deshumanización de la relación, el cinismo.

— La disminución total de los logros personales, que termina en un agotamiento y desmotivación generalizados. El riesgo de suicidio se vuelve entonces importante.

Resulta evidente que esta temible afección reúne los elementos de un síndrome tanto más grave cuanto que es progresivo, a menudo muy extendido en el tiempo y, por lo tanto, ¡corre el riesgo de pasar desapercibido! Por otro lado, hay que recordar que la suma de los síntomas descritos más arriba no siempre es cronológica y que éstos pueden aparecer, como sucede a menudo, desordenados e incluso de forma limitada en el tiempo.

El agotamiento emocional

El que nos ocupa particularmente aquí es el signo más constante, que es a la vez físico y psíquico. Provoca el sentimiento de estar literalmente vacío; pero, sobre todo, de tener dificultades en las relaciones con los demás, en especial en lo que respecta a sus emociones, como si se hubiera llegado a un umbral de saturación emocional. La fatiga que se siente se ve aliviada muy poco por el descanso. Por este motivo, ni siquiera las bajas laborales repetidas resultan verdaderamente eficaces. Irse de vacaciones no cambia nada en cuanto a los síntomas experimentados se refiere. El individuo afectado pelea contra un enemigo al que no puede aprehender. De ahí ese doloroso sentimiento de que no podrá cambiar la situación. En ese estadio pueden aparecer crisis de lágrimas o episodios de cólera injustificada, o bien la persona queda incapacitada para expresar emoción alguna.

La deshumanización de la relación con el otro o el cinismo

En este caso puede tratarse de un distanciamiento o frialdad en las relaciones, lo cual crea en el otro la sensación de ser considerado un objeto. En concreto, se traduce en el uso de un humor sarcástico o negro, alejado de la realidad y sorprendente por su intensidad y agresividad. Se instala progresivamente y ello puede ser interpretado como un modo de protección o como un mal cálculo de las distancias; pero, sobre todo, mal adaptado a las circunstancias. En realidad es una forma de protección, o blindaje, contra los efectos negativos; pero también contra los supuestos efectos positivos que la persona afectada ve como insoportables de aceptar, de modo que no le queda prácticamente nada a lo que poder agarrarse. Esto también explica la sensación de aislamiento en la cual se encuentra.

A pesar de estar desprovisto de todo afecto, la persona aquejada sigue conservando esa especie de agresividad contra el otro, a la vez que contra sí mismo. La deshumanización de la relación tiene como precio un aislamiento no deseado, lo cual va a reforzar también el sentimiento de soledad y la culpabilidad por no poder hacerle frente.

La disminución de los logros personales

Se trata, por lo general, de la última fase de esta situación concreta de agotamiento. La profesión deja de resultar satisfactoria. La falta de eficacia y, sobre todo, la insatisfacción se añaden al sentimiento de culpabilidad, lo cual desemboca en dudas sobre uno mismo y la capacidad para dirigirse a otro. De donde nace un factor más, como es el de infravalorarse uno mismo, lo que desemboca en una baja autoestima.

La persona está desmotivada, harta, no se reconoce en esta nueva actitud, ya que no hay que olvidar que el individuo que sufre estos síntomas era alguien activo, con una personalidad dinámica y luchadora, justo lo contrario de en lo que se ha convertido. De ser un trabajador dedicado, perfeccionista y escrupuloso, ha pasado a ser alguien incapaz de tomar ninguna decisión, de reaccionar; siente que «ha tocado fondo», y su única reacción es sentir una gran culpabilidad, sin comprender, a pesar de sus esfuerzos por hacerlo, aquello en lo que se ha convertido.

Evidentemente, esta incapacidad ajena a su voluntad, y contra la cual ni siquiera puede luchar, deja a la persona inerte, agotada y, sobre todo, incapaz por completo de efectuar la menor actividad relacionada con su trabajo, sin importar siquiera si su disposición para llevarla a cabo es positiva... Dado que el individuo lo que más desea es activarse, la incapacidad para realizar cualquier esfuerzo es sin duda uno de los elementos más dolorosos de los que caracterizan el agotamiento producido por un burn-out. Para la persona afectada supone un autodesprecio, al que sigue una desesperación ligada a la idea de que nunca podrá recuperarse psicológicamente. Esta situación es justo la contraria a la de la verdadera personalidad del individuo y se convierte en la principal fuente del aniquilamiento de su imagen y del desprecio de sí mismo característicos del burn-out. Se ha calificado a este estado de depresión sonriente.

Las características que permiten definir una depresión y a la vez distinguirla de un mero episodio depresivo desaparecen; pese a lo cual aún pueden ser reconocidos por la actitud del individuo afectado. En estas condiciones se apreciará una reducción del entusiasmo en el trabajo, así como falta de concentración y de rigor en unas actividades que antes hacía con facilidad. A ello hay que sumar múltiples errores profesionales, inquietantes para alguien cuya reputación era, por el contrario, intachable profesionalmente. De hecho, estos errores profesionales deben alarmar, sobre todo cuando son repetitivos e inhabituales. Más que a una falta de concentración deben ser atribuidos con toda rapidez a esa suerte de estado depresivo, más o menos claro, que ataca a la persona y la sume en dudas muy profundas acerca de ella misma.

Por otra parte, el diagnóstico puede verse perturbado por un exceso de entusiasmo profesional. Allí donde uno esperaba encontrar a un individuo más o menos apático, se encuentra que tiene que vérselas con la reacción opuesta; no obstante, este exceso de entusiasmo posee una eficacia escasa. No cabe duda de que la persona está activa, pero si lo analizamos con detalle vemos que se trata sobre todo de una especie de agitación sin gran utilidad; es como si, contra toda lógica, el individuo quisiera demostrarse a sí mismo que es capaz de hacer más, mucho más incluso que antes de entrar ese estado depresivo.

¿Cuáles son los grupos más expuestos?

Ciertas profesiones están más expuestas que otras al burn-out y al agotamiento emocional. Se trata, históricamente, de las profesiones dedicadas a asistir a los demás, a cuidarlos. Los cuidadores, médicos, enfermeras y asistentes sociales ocupan los primeros puestos en esta extraña lista. Aunque podemos afirmar que hoy en día todas las profesiones están expuestas —de hecho, ya hemos visto que toda suerte de actividades lo están—, en la medida en que la dimensión relacional (el relacionarlos con los demás en el trabajo) constituye una parte importante de su composición. Así sucede con educadores, profesores, jueces y personal penitenciario, pero también con policías, así como con el personal administrativo. La lista puede ser tan extensa como profesiones existen.

Las vendedoras y cajeras de supermercado, en contacto permanente con los clientes, también forman parte de las potenciales víctimas de esta grave afección, al igual que las secretarias médicas, los cuidadores de personas de tercera edad o que sufren enfermedades degenerativas (por ejemplo: Alzheimer) e incluso las que tienen que asistir a un niño minusválido o a una persona aquejada de una enfermedad crónica. Todas las profesiones, todos los oficios, pueden verse afectados, sólo es necesario que exista una relación asistencial o de apoyo hacia una persona, ya sea cliente, paciente o que, sin más, esté obligada a tener contacto con los demás intensamente. Se produce así una especie de paradoja, pues ayudar a los demás puede ser uno de los objetivos principales de la vida y se convierte en fuente de agotamiento.

Las causas del burn-out

Se pueden señalar numerosas causas para esta ampliación de los dominios del burn-out.

Entre ellas se cuentan:

— El excesivo individualismo, que acaba con el sostén moral y físico colectivo.

— La pérdida del vínculo colectivo, que es una de las consecuencias de esta situación. De hecho, se apreciará más a menudo en las grandes empresas que en las PIME.

— La sensación de que el tiempo se acelera también tiene su parte en este fenómeno. «Nunca tengo tiempo suficiente para hacerlo todo», es algo que se escucha muy a menudo.

Por lo tanto, será conveniente que analicemos estos diferentes fenómenos para evitar las desastrosas consecuencias que provocan en la salud de las personas.

Uno de los ejemplos más flagrantes, hoy en día bien identificado, es que ciertas empresas aumentan sin cesar la presión sobre sus empleados. Las razones esgrimidas para ello varían, pero muy a menudo corresponden a una evolución de la ideología del trabajo en nuestra sociedad, que pasa de un modo donde se tienen en cuenta las relaciones humanas a uno más restringido y tóxico para el individuo, donde se privilegia ante todo la rentabilidad y la eficacia.

Una verdadera evaluación de los diferentes riesgos pasa por la creación de un barómetro de riesgos psicosociales. Esta patología psicosocial, que alcanza a todas las profesiones y a todos los oficios, obliga a crear un nuevo concepto que es el de ¡cuidar primero el trabajo para no tener que cuidar después a los asalariados! Es también el nuevo desafío de la dirección y el coaching de las empresas.

El funcionamiento de la sociedad en conjunto está a su vez implicado en esta búsqueda del bienestar. Conseguir la felicidad en el trabajo se vuelve entonces algo prioritario. En este sentido, algunos han dicho al respecto que: «La abrazoterapia no encajaba bien con la dirección de una empresa de robótica». No obstante, para obtener un buen burn-out hay ciertos aspectos que son difíciles de evitar...

La receta infalible para conseguir un burn-out

Para llevar a buen puerto esta receta son indispensables los siguientes doce ingredientes:

1. Poseer exceso de ambición.

2. Dejar de estar atento a tus propias necesidades.

3. Involucrarse personalmente de la forma más completa posible.

4. A fuerza de conflictos internos, saturar la capacidad personal de inhibición.

5. Dejar que desaparezcan poco a poco todas las necesidades no profesionales.

6. Negar que se está trabajando demasiado, perder la flexibilidad y la capacidad de adaptación.

7. Utilizar el cinismo y el humor negro.

8. Ser impermeable a las críticas y deshumanizarse.

9. Perder la conciencia de uno mismo y de sus propias necesidades.

10. Sentirse incompetente e inútil.

11. Desinteresarse por uno mismo y por su entorno.

12. Conseguir el agotamiento total y detener toda actividad, ya sea el trabajo u otra.

¡Estos doce ingredientes indican que existe un riesgo serio de suicidio!

Para apreciar este importante efecto del estrés en el trabajo basta con estudiar las cifras del aumento de las adicciones. Un estudio del INEPS realizado en 2012 demuestra un acusado aumento del consumo medio de diferentes tóxicos ligado a la gravedad de los problemas laborales a lo largo de los doce meses anteriores... Se aprecia:

— Un 36 % más de fumadores.

— Un incremento del 9,3 % en el consumo medio de alcohol.

— Un consumo de cannabis que se sitúa en un 13 % más.

Otras patologías que atestiguan adicciones más o menos explícitas son responsables del agotamiento:

— Agotamiento por adicción al trabajo o intoxicación mediante el trabajo, que oculta los demás aspectos de la vida, tanto social como privada.

— Otras enfermedades generadas por el estrés.

— El síndrome de ansiedad crónica, sobre el cual nos detendremos más adelante.

— A esta lista se pueden añadir las fibromialgias, cuyo origen psicosomático queda, no obstante, por demostrar.

Pero los motivos de la aparición del del burn-out también pueden ser otros:

— Un intenso exceso de trabajo, como ya hemos descrito.

— El estrés en el trabajo, constituido esencialmente por: el desgaste engendrado por los roces constantes con los compañeros, las cuestiones específicas relacionadas con la administración de la empresa o la desorganización del trabajo.

Entre las causas que atañen al propio individuo mencionaremos:

— Los motivos profundos, mal identificados (como pueda ser un enamoramiento mal entendido).

— El espíritu vocacional para la profesión, que se traduce en unas expectativas a menudo irreales tanto para uno mismo como para los demás, y que es la principal causa de decepción de aquéllos que han invertido demasiado en su trabajo. Lo que da lugar a expectativas no satisfechas.

— La importancia que el individuo concede a la opinión de los demás respecto al trabajo que realiza.

— Una mala gestión de su tiempo para el trabajo y para el ocio.

Pero, sobre todas ellas, la búsqueda imposible de reconocimiento y amor. Se trata de unas esperanzas que corren el riesgo de verse truncadas, de una búsqueda vana e ilusoria que a menudo conduce directamente al burn-out y a que la persona tenga más dificultades en reconocerlo. En resumidas cuentas, el burn-out parece estar relacionado con numerosas causas que incluyen riesgos interdependientes. Entre los más importantes señalaremos:

— Un ritmo de trabajo sometido a fuertes presiones.

— Fijar objetivos poco realistas respecto a los medios disponibles.

— Instrucciones contradictorias, es decir, la ejecución de tareas sin cesar que se ven interrumpidas o reprogramadas.

— Falta o ausencia de autonomía en la ejecución de las tareas.

— La presencia de exigencias emocionales que no se corresponden con las estructuras psicológicas de la persona.

— La mala calidad de las relaciones sociales.

— Un sufrimiento ético, caracterizado por conflictos de valor e inseguridad en la situación laboral.

La evolución del burn-out

Las posibilidades de que el burn-out se convierta en crónico son múltiples y además se corre el riesgo de sufrir recaídas toda vez que se haya superado. Cuando es grave, el burn-out evoluciona poco a poco hacia una especie de estado depresivo crónico, que pone en riesgo el pronóstico vital del paciente; de hecho, incluso existe riesgo de suicidio. De modo que se necesita paciencia. Una baja demasiado prolongada en el trabajo siempre resulta difícil de soportar para una persona muy activa. Al cabo de algunas semanas en este estado —en ocasiones meses— el individuo se siente con fuerzas de reincorporarse progresivamente a sus actividades —al menos tiene ese deseo—, a menudo con ayuda de su médico y su psicólogo.

Es posible que en el futuro se desarrollen pruebas de evaluación química para determinar el burn-out. En la actualidad se investiga sobre ello y se basa por lo general en el estudio y análisis de las secreciones hormonales, cuyo desequilibrio podría ser una de las causas (¿o de las consecuencias?) del burn-out. Se trata de unos test de saliva, todavía no confirmados científicamente, cuyo objetivo es evaluar las tasas de cortisol en la sangre (Quotidien du Médicin, 2001, estudio canadiense), las cuales están asociadas a la detección de una carga alostática, lo que sería un indicio de problemas de desgaste del organismo debido al estrés crónico. Por tanto, mediante un desarreglo hormonal, el burn-out estaría relacionado de un modo más o menos directo con un descenso de la tasa de cortisol plasmático. Se produciría también un riesgo agudo de diabetes, problemas inmunológicos (descenso de las defensas) y un mayor riesgo de accidentes cardiovasculares (infarto, derrames cerebrales...). En cambio, durante una depresión el cortisol sanguíneo es elevado, lo que permitiría distinguir biológica y médicamente a los dos síndromes.

Pese a todo, hay que recordar que estos test todavía están en fase experimental y que por el momento son sólo una posibilidad de los futuros elementos para conseguir un diagnóstico.

Luchar contra el agotamiento debido al estrés

La visita al médico es el recurso más importante para determinar si se sufre burn-out. Ella será la que permita el diagnóstico y la orientación de los posteriores cuidados:

— La prescripción, a menudo indispensable, de dejar de trabajar, cuya dificultad reside en negociar con el paciente, pues por lo general éste se muestra reacio a hacerlo.

— La utilización de medicamentos psicotrópicos de tipo antidepresivos, hipnóticos o ansiolíticos, que permitirán al paciente salir del estancamiento, al menos de manera temporal.

— Las psicoterapias de apoyo, que pueden ayudar a mantener a la persona alejada de las trágicas consecuencias de las ideas depresivas y a evitar las recaídas.

Se pueden utilizar otros métodos, como la hipnosis, las terapias adaptativas o incluso el análisis transaccional o las terapias sistémicas... Aquí la terapia gestalt es muy beneficiosa y completa el arsenal de tratamientos mediante la apalabra utilizables en estas patologías. Estas terapias llamadas de apoyo poseen, por lo tanto, su interés, pues tratan el sufrimiento psíquico utilizando medios puramente psicológicos, de terapia.

La utilidad de escuchar con atención y buena voluntad la ayuda de un profesional (psiquiatra, psicoanalista, psicoterapeuta) es evidente, tanto como la calidad de la transferencia hacia el paciente que se deriva de ello. En este caso, sigue siendo esta dimensión transferencial la que domina, la que limita el uso de psicotrópicos y utiliza lo no verbal/gestual como complemento.

Existen otros tipos de psicoterapias, que, debido a su concepción, ejercen una acción centrada en la profundidad de las emociones y los sentimientos. Se trata de las psicoterapias de tipo analítico, que permiten explorar zonas más profundas de la psique. Cuando se trata del agotamiento emocional, que es el que estamos tratando aquí, serán precisas a medio y largo plazo, al permitir acercarse a los verdaderos motivos que han podido llevar al individuo a esta trágica situación. Actuar en profundidad y trabajar con uno mismo se ha de hacer despacio y avanzar de forma progresiva. Este tipo de terapia, menos eficaz sin duda a corto plazo que las técnicas cognitivas o de comportamiento, será también más respetuosa con la intimidad de la persona y sus profundas decisiones.

En materia de psicoterapia deberemos tener un guía más que un director espiritual... Esta condición tiene que ver con la neutralidad de la escucha y con la ausencia, en tanto en cuanto sea posible conseguirlo, de cualquier sugerencia. Entre las 250 psicoterapias existentes existen muchas diferencias, ya que algunas utilizan un método científico.

Como se ve, el burn-out, resultado de un estrés demasiado intenso, es una enfermedad grave. Se trata de un agotamiento de los recursos del individuo, caracterizado por el malestar ligado al roce con el otro y al desgaste de la relación que ello conlleva. Frente a este agotamiento, que jamás se ha sufrido, se aprecia una gran desigualdad individual ante la enfermedad, su evolución y su tratamiento. El burn-out es un agotamiento caracterizado también por la ausencia de sentido, que el individuo busca constante y desesperadamente. En definitiva, es su dimensión subjetiva la que dificulta clasificar este estado en el seno de las enfermedades laborales. Una diferencia intersubjetiva que también es la responsable de la personalización y la dificultad de los tratamientos.

Un camino hacia la curación es, sin duda, que el individuo de muestras de buscar el amor (hacia sí mismo y hacia los demás), lo cual obliga a que el paciente trabaje de manera individual para evitar el riesgo de recaídas. La falta de amor, de valoración, es una consecuencia final de la crisis, generada por la pérdida de referencias emocionales en la sociedad actual. En este tipo de agotamiento del individuo en el trabajo, la sociedad en su conjunto parece incluso más responsable que el propio individuo.

El carácter financiero que ha adquirido la economía, así como la globalización de la misma, asociados a un aumento de la presión sobre los trabajadores por parte de una jerarquía cada vez más insensible y anónima, así como un creciente aislamiento del individuo, se unen para dar lugar a esta nueva, grave y epidémica patología. De este modo, de ser una patología desconocida para nuestra sociedad hasta hace pocos años, el burn-out ha pasado a amenazarnos a todos y cada uno de nosotros.

La creciente soledad y la falta de diálogo vienen a agravar el cuadro y explican sin duda otras patologías recientes (o que están por llegar) en el campo de las relaciones psicosociales. Así sucede con el bore-out, del que hablaremos más adelante, y con la depresión que sufren un número creciente de personas en esta sociedad de la abundancia, en esa búsqueda permanente de una hipotética felicidad y éxito, tanto para uno mismo como para los demás.

La historia de Alexandre: La búsqueda de un amor imposible

Alexandre es responsable del servicio de ventas de una gran empresa. Lleva muchas semanas diciendo que está fatigado, pero no le da demasiada importancia. Continúa activo y combativo, y la fatiga le parece más un hándicap que una enfermedad de la que tenga que ocuparse. Las manifestaciones psíquicas se acumulan y Alexandre entra, sin darse cuenta, en una espiral infernal de dolores, insomnio e ideas oscuras.

No tiene apetito y, si bien continúa penosamente con su trabajo, se siente desmotivado y deprimido ante la idea de tener que ir a trabajar. Se considera inadecuado para su trabajo; pero no quiere verlo ni que los demás lo perciban, así que continúa intentando hacerse valer ante sus colegas. Su búsqueda personal está mal identificada. No sabe si lo que espera de los demás es amor, admiración o respeto por su trabajo. Es evidente que desea reconocimiento, y de modo inconsciente realiza un desplazamiento tóxico de sus prioridades, tanto para él como para su moral.

Prácticamente de un día para otro, a Alexandre le fallan los mecanismos reguladores de su fatiga crónica y acaba cayendo en un burn-out que presenta los tres síntomas clásicos (véase más arriba el trípode del burn-out). Tendrá que dejar de trabajar de inmediato, incapaz de continuar por mera inercia, y ha de buscar ayuda con urgencia para no terminar por romperse.

Al final, a fuerza de negar su creciente fatiga, de no ocuparse del insomnio y de esperar siempre más de los demás, Alexandre terminó por llegar a un punto de no retorno que no había previsto; estaba demasiado ocupado preguntándose por qué sus colegas analizaban su trabajo, buscando sin cesar admiración y ánimos... Éstos, sin embargo, no llegaban; de ahí la descompensación de Alexandre, tan probable como sorprendente por su brutalidad. La sorpresa, la destrucción, el brutal agotamiento de sus fuerzas y sus esperanzas le habrán servido para avanzar por otras vías y poder asegurarse, sobre todo por sus propias capacidades, un futuro más cercano a la realidad que vive.

3. OTRAS MANIFESTACIONES DEL AGOTAMIENTO EMOCIONAL

Una conclusión trágica del agotamiento: el suicidio

La obsesión profesional incluye siempre una parte de inversión afectiva, lo que es una posible explicación para los deseos suicidas de las personas que sufren un agotamiento de origen emocional ligado a su lugar de trabajo.

Cada año, al menos 10.000 personas se suicidan en Francia: unas 25 cada día. Se calcula que el 75 % son hombres, es decir, las ¾ partes. Existe exceso de mortalidad en la franja de edad entre 45-54 años (25 por cada 100 000 habitantes) y de más de 75 años (30 por cada 100 000)3. En el caso de los hombres, más del 50 % deciden ahorcarse y el 20 % utilizar un arma de fuego para acabar con su vida. En cuanto a las mujeres, suelen recurrir a la ingesta descomunal de barbitúricos con mayor frecuencia que los hombres.

Por otra parte, cada año se dan unos 200.000 intentos de suicidio, la mayoría femeninos. En cuanto a los métodos utilizados por las mujeres, como indicábamos arriba, la ingestión de barbitúricos y otros medicamentos encabeza la lista, con un 83,5 % de los casos (sobre todo psicotrópicos), pero también sustancias químicas diversas (pesticidas, gas); además se utilizan otros métodos, como el ahorcamiento (1,4 %), los saltos al vacío; el uso de armas de fuego, los ahogamientos y los accidentes de coche deliberados completan el resto.

Evidentemente, el suicidio no es siempre la conclusión de un estado de agotamiento; lo es también, incluso más, de estados depresivos graves. Esta trágica complicació resulta a menudo difícil de anticipar. Por ese motivo se ha de vigilar estrechamente a una persona que sufra un burn-out o un estado depresivo que se está haciendo crónico y, en general, a cualquier persona que declare «estar harta de todo».

Agotamiento emocional y compasión

El agotamiento emocional y la compasión pueden estar relacionados con la despersonalización presente en el burn-out y, por lo tanto, están positiva y estrechamente conectados con los logros personales y la calidad de vida del individuo.

Un elevado nivel de empatía puede causar fatiga emocional

¿Darlo todo por los demás implica un riesgo real de agotamiento? ¿Quienes se acercan demasiado a los demás (emocionalmente) están igual de expuestos? La respuesta es sí.

Como hemos podido ver más arriba, los casos de agotamiento relacionados con una atención demasiado intensa hacia los demás son numerosos. El peligro entonces es olvidarse de uno mismo y dejar de considerar una prioridad las propias necesidades. De hecho, la historia del descubrimiento del burn-out demuestra que la empatía es útil y necesaria, pero que la compasión, un estadio complementario al acercamiento al otro, ¡es nociva cuando supone que el cuerpo la utiliza para expresar emociones o sentimientos demasiado histriónicos!

Alexitimia y agotamiento

La somatización (la expresión por parte del cuerpo de emociones psíquicas y, sobre todo, de un sufrimiento físico intenso) está asociada a la incapacidad de caracterizar las emociones. Así entre el 10 y el 20 % de la población sufre alexitimia. Este término, que proviene de la psiquiatría, describe las dificultades e incluso la imposibilidad de una persona para expresar sus emociones o incluso comprender las de otros. De ahí el riesgo de que las exprese el cuerpo y, por lo tanto, tenga lugar la aparición de una «somatización». Las personas que sufren alexitimia, más relacionada probablemente a un verdadero agotamiento psicofísico, presentan también una vulnerabilidad aguda a las depresiones, las adicciones de todo tipo y, por supuesto, a los diferentes tipos de somatización.

Una posible explicación: la inteligencia «multidimensional»

En el origen del agotamiento del individuo entra en juego la noción de «inteligencia multidimensional». Esta forma de inteligencia se caracteriza por cuatro características principales:

— Capacidad para percibir, aprehender y expresar las emociones.

— Capacidad para acceder y generar sentimientos cuando éstos facilitan las actividades cognitivas.

— Capacidad para comprender la información de naturaleza emocional y utilizar los conocimientos relacionados con las emociones.

— Capacidad para regular las emociones que promueven el desarrollo emocional e intelectual, así como el bienestar.

Con este ejemplo vemos que existe una sólida relación entre la inteligencia, la emoción y el posible agotamiento del individuo sometido a un incremento de la presión afectiva y emocional. Vemos también cómo la inteligencia emocional puede asociarse a unas mejores relaciones sociales, a una mejor calidad de vida y, sobre todo, a una verdadera disminución de los problemas más frecuentes de la emotividad, tales como la ansiedad y la depresión. Este tipo de inteligencia está también inmediatamente ligada al estrés, puesto que será utilizada por el individuo en todas las situaciones que requieran adaptación. Según su importancia, este tipo de inteligencia podrá reducir o aumentar el estrés y, por tanto, el agotamiento relacionado con él.

4. EL BORE-OUT, UNA MANIFESTACIÓN MENOS CONOCIDA DEL AGOTAMIENTO

El bore-out, que se traduce a partir del inglés boring como «aburrimiento», es otra forma de agotamiento psicológico y emocional causado, esta vez exclusivamente, por el trabajo. Se define como «un agotamiento profesional por aburrimiento». Está relacionado con la ausencia de actividad constructiva, lo que impide la utilización óptima de la energía personal. Al igual que el burn-out, es una nueva manifestación de una patología psicosocial grave, porque se puede «morir de aburrimiento»... Resulta más difícil de identificar que el burn-out, pues el tema todavía resulta en gran parte tabú —no es bueno decir o sugerir que uno se aburre en el trabajo—; no obstante, está relacionado con múltiples causas.

Este tipo de agotamiento debido a la ausencia de actividad, está relacionado por lo tanto con el aburrimiento y posee causas sociales y psicológicas, aunque a menudo las principales son ajenas al individuo. Ser apartado de toda actividad, quedar «arrumbado en un rincón», por ejemplo, puede ser el pretexto para engendrar un aburrimiento crónico y profundo y provocar un posterior despido.

Al impedir trabajar a un empleado, pero obligarle a ir todos los días a su lugar de trabajo, se le condena a sufrir un aburrimiento innegable y considerable, porque es duradero y parece no tener final, lo que es a la vez injusto y angustioso. El bore-out agotará al individuo, que pierde la motivación por el trabajo y se descompensa progresivamente, ¡con gran sufrimiento y vergüenza! Este pretexto para el despido es, ciertamente, un medio eficaz y discreto de desembarazarse de un trabajador molesto, contestatario o inútil...

Para el individuo, la vergüenza y el desprecio le agotan a través de una disminución general de la resistencia. ¡De este modo una persona saludable puede llegar a suicidarse por desesperación! Por lo tanto, el bore-out actúa, de modo insidioso, gracias a una lenta desvalorización del yo mediante el aburrimiento crónico.

Aprovechando el agotamiento de la persona, el bore-out impedirá el retorno a un estado normal de adaptación y hará que se infravalore cada vez más. En este caso, el agotamiento va a tener su origen en una ausencia de actividad constructiva, que privará al individuo de un sostén que le es imprescindible y, en esas condiciones, le impedirá avanzar. También necesitará una fuerte motivación que le permita utilizar la energía que todavía posee. Evidentemente, el bore-out no está relacionado con la holgazanería.

En este caso, el sufrimiento es considerable y hay que dedicarle mucha atención. En efecto, el trance que atraviesa la persona puede ser vivido como un tabú, pues las personas afectadas por el bore-out por lo general no hablarán de su incapacidad para soportar el vacío creado por el aburrimiento; es más, se sentirán avergonzadas y cargadas de culpa por tener la suerte poseer un empleo cuando muchos parados estarían encantados de estar en su lugar. La falta de trabajo y el aburrimiento en el ejercicio cotidiano de la profesión de uno entrañan un verdadero desastre psicológico.

Este problema psicológico —de un tipo nuevo, si bien los problemas relacionados con el aburrimiento son antiguos: ¿acaso no se dice que uno se puede morir de aburrimiento?—, hace que se busque una causa más profunda, eventualmente anclada en la historia misma de la persona. Encontramos equivalentes, en mayor o menor grado, en todos los casos de ausencia de satisfacción en el curso de las actividades de la vida diaria. Así, la crisis de la jubilación puede explicarse como resultado de que el aburrimiento ocupe el lugar de la actividad desarrollada en el trabajo. El individuo corre el riesgo entonces de encontrarse frente al vacío de su vida, sin horarios ni obligaciones, pero también sin contacto con la vida social que ha conocido hasta entonces. Las consecuencias sobre su psiquismo serán múltiples, pero también sobre sus condiciones físicas.

La vergüenza, la pérdida de autoestima y la depresión hacen del bore-out una grave consecuencia del agotamiento en el trabajo. Evidentemente, también podemos encontrárnoslo en otras circunstancias que generan aburrimiento y falta de actividad constructiva de la persona. En este sentido, se puede ver en el bore-out una especie de antagónico del burn-out, aunque resulta igual de epidémico y perverso en nuestra sociedad por sus consecuencias, que son más discretas.

Agotamiento y bore-out

No porque la existencia del bore-out —como síndrome real— sea más discutida que la del burn-out deja aquél de ocultar un gran sufrimiento, relacionado, como hemos dicho, con un agotamiento por aburrimiento en el trabajo. La ausencia de actividad constructiva supondrá al final síntomas equivalentes, si bien contrarios en sus causas, a los del burn-out.

El individuo sometido a un estrés negativo debido al aburrimiento no puede utilizar su energía y va a encontrarse, no sólo permanentemente falto de actividad, sino acumulando inútilmente buena parte de su energía vital. Va a enfrentarse a un vacío inmenso que lo descalifica y le da una imagen negativa insoportable, para la cual no está preparado. Evidentemente, no poder ejercer sus capacidades, ni desarrollarlas, le impide mantenerlas, lo cual engendra esa mortífera impresión de depresión crónica que termina por conducir al individuo a un agotamiento total.

Antítesis del burn-out —que se debe al exceso de trabajo— el bore-out conduce a un fuerte desprecio por uno mismo, así como a una negativización de la imagen que uno tiene de sí mismo o de la que proyectar sobre los demás. Se trata de la devaluación más o menos completa por medio del aburrimiento crónico, el agotamiento y el sufrimiento.

Lo cierto es que se puede sufrir tanto por tener demasiado trabajo como por tener demasiado poco. ¿Cómo se puede llegar a eso? El primero de los motivos evocados es el abandono en un rincón, tanto por motivos humanos como económicos.

Los responsables se las apañan, de forma más o menos consciente, para que la persona que tienen en el punto de mira no tenga ninguna actividad que realizar y, de algún modo, muera ahogada por el aburrimiento y la vergüenza de no hacer nada. De nuevo, esta noción de agotamiento se apoya en la mirada de los demás y la vergüenza que de ella se desprende. A veces es un pretexto explícito para el despido. No obstante, otras causas son posibles para el bore-out y el aburrimiento grave. Entre ellas citaremos la subcualificación.

Dar a una persona un puesto muy inferior a su capacidad y hacer que se pase años en esas condiciones es una causa de agotamiento emocional muy evidente y, sobre todo, un medio de deshacerse poco a poco de la persona con suavidad, sin llegar a despedirla. El problema es que este agotamiento de los recursos mentales y físicos del individuo puede conducir al suicidio aunque la persona esté un poco debilitada por otros problemas personales. La vergüenza y el odio a uno mismo hacen el resto. Con todo, parece que el número de personas afectadas por este síndrome de agotamiento es —según las declaraciones— menos importantes que en el caso del burn-out. Según las encuestas, se podría estar hablando de una tasa de más de un 30 % de individuos que dicen aburrirse en el trabajo; pero, como resulta evidente, no todos sufren bore-out (sólo un 6 % de ellos, probablemente). De modo que aburrirse en el trabajo no es sinónimo de bore-out, aunque sí suponga un gran sufrimiento. Pero no por ello deja de ser cierto que, según otros estudios, el 20 % de la población activa dice estar subempleada.

Más allá de la batalla de cifras existe una cuestión bien real sin resolver hasta ahora, como es la de qué sentido atribuir a todo eso (cfr. casos clínicos e historias reales). En esto resulta devastador este tipo de agotamiento, por más que sea nuevo y esté poco documentado en cuanto a sus verdaderas repercusiones, pues cuestiona el lugar ocupa el trabajo en nuestra sociedad.

Enfermedad social de repercusiones múltiples, el bore-out debe tomarse en serio. Trabajar dos horas diarias y tener que pasarse el resto de la jornada, todos los días, esperando a que se dignen a darte más trabajo sin tener permiso para hacer ninguna otra cosa (cfr. casos reales) desgasta y anula al individuo. «Morirse de aburrimiento» no es una expresión exagerada, pues resulta concebible que el futuro de aquellos que pasan por esta terrible experiencia pueda quedar completamente obstruido.

En la definición de este agotamiento también entra en juego la gran dificultad de mejorar y, por lo tanto, la pérdida más o menos completa de la estima que uno siente por sí mismo cuando se encuentra en esta situación. La posibilidad de un proyecto de cambio desaparece cuando uno se aburre demasiado; enfrentarse al vacío personal es destructivo. Si utilizamos una metáfora, sería como montar en bicicleta: ¡uno deja de pedalear y se parte la crisma!

Por último, es inaceptable la acusación de holgazanería que algunos lanzan contra las víctimas de este síndrome. De hecho, el bore-out es justo lo contrario, porque sus víctimas son precisamente las personas que más desean estar activas. Si no, ¿de qué podrían quejarse? Este cansancio de uno mismo que conduce al agotamiento puede conducir también, ya lo hemos visto, al suicidio, porque anualmente entre 300 o 400 empleados ponen fin a sus días sin que la causa sea siempre tan explícita.

Uno de los sistemas para remediar esta trágica situación es, precisamente, hablar de ella. El aislamiento social, relacionado con la sociedad orientada al rendimiento en la que nos movemos, es en parte responsable de este estado de cosas, pero no es el único. Uno debe poder atreverse a pedir ayuda cuando sea necesario, pues siempre es posible una explicación. Paralizado como uno está por la depresión y la incomprensión, sin duda, lo peor es no intentar nada. Se produce entonces el hundimiento, el quedarse sin energía, lo que estrangula en nosotros cualquier veleidad de esfuerzo y de trabajo.

Dos historias verdaderas

La historia de Michael: Un bore-out imprevisible

Michel trabaja en una empresa de importación-exportación. Si así lo hubiera deseado, sus estudios habrían debido permitirle conseguir un puesto más importante que el que desempeña; pero la vida decidió otra cosa y, apurado por ponerse a trabajar, tuvo que aceptar su puesto actual. Se puede decir que está muy cualificado y que el trabajo que realiza está muy por debajo de su capacidad real. Eso es justo lo que él piensa y esa impresión lo perturba psicológicamente, hasta el punto de quitarle cualquier consideración que pudiera tener por sí mismo, pero también por las tareas que ha de realizar. Se aburre de veras y quisiera modificar sus actividades, encontrar otro trabajo mejor ajustado a sus competencias o, incluso, otro puesto en su empresa que le permita aprovechar mejor sus capacidades, pero la respuesta es siempre la misma: «Tendrás que esperar un poco, porque ahora mismo no hay ningún puesto». Cierto que el tono es cortés, pero nada cambia y Michel se queda atrás, cada vez más cansado y, sobre todo, cada vez más incapaz de tomar decisiones para intentar modificar un porvenir que observa estancado. La depresión lo va cubriendo poco a poco, igual que una marea. Michel se sumerge en una rutina infernal de la que cada vez le será más difícil salir.

Al principio, su idea fue aceptar el puesto «a la espera de algo mejor», pero no lo ha conseguido. Le habían dado a entender que ésa era la trayectoria habitual, que ocuparía el puesto a la espera de otro mejor que llegaría rápido, quizá en uno o dos años... Ya han pasado cuatro y sigue igual. Dos o tres horas de trabajo al día en el mejor de los casos; en ocasiones nada. Es el desgaste de la situación, pero sobre todo el aburrimiento, lo que se apodera de él.

Todo empeora por el hecho de que Michel sea alguien creativo, que necesita cosas nuevas para avanzar, ideas, proyectos... pero ¡nada! Una nada pesada, redundante, sin ninguna perspectiva más que el sueldo a fin de mes. Sus colegas y amigos le dicen, con una cierta lógica, que «eso no está nada mal» y que «muchos estarían encantados de estar así»...; pero eso no convence a Michel, que cada día se hunde más, como en unas arenas movedizas. ¡Cuanto más se mueve más se hunde! Para salir de su estado, dada su incapacidad crónica y denigración hacia sí mismo, necesitará algo más que valor. Ése será el coste de la lucha contra el desgaste del tiempo.

En resumen, Michel no ha visto la capa de aburrimiento que se ha abatido sobre él, de modo que no ha podido anticiparse a ella tomando unas mínimas precauciones: ¿Debería haber cambiado antes de trabajo? ¿Por qué ha tardado tanto cuando los avisos le llegaban de todas direcciones? ¿Es apto psicológicamente para asumir un trabajo de responsabilidad como el suyo?

Gracias a estas preguntas, y a otras muchas, es como el bore-out que sufre podrá ayudarle a avanzar. Para luchar contra el agotamiento progresivo de sus recursos, Michel deberá recibir ayuda psicológica y médica; pues como está obsesionado por la falta de salidas para la situación en la que se encuentra comienzan a manifestar síntomas, sobre todo un insomnio extenuante. Medicamentos, psicoterapia y dejar de trabajar lo ayudarán a franquear ese mal paso y, sin duda, a encontrar una vida mejor adaptada a su necesidades reales.

La historia de Pierre: Un «arrumbamiento en un rincón»

algo movido

Pierre se ganó la antipatía de su superior inmediato desde el mismo momento en que comenzó a trabajar en su empresa. Un sentimiento que demostró ser todavía más devastador porque Pierre tampoco aprecia a su jefe de servicio, al que considera pretencioso y, sobre todo, incapaz. Al no entenderse y, sobre todo, al no ponerse de acuerdo en ningún tema, el joven jefe de servicio no ha cesado de alejar a Pierre de un trabajo que, sin embargo, realizaba con placer y a conciencia.

Bastó un error en la entrega de un informe para que su superior jerárquico aprovechara la ocasión de alejar a Pierre de su trabajo, acusándolo de una falta grave debido a un informe entregado con algo de retraso y exigiendo a sus colegas que no le proporcionaran más trabajo. De modo que Pierre está «arrumbado en un rincón», dejado de lado y alejado de lo que definía su vida por un error; pero, sobre todo, como venganza o castigo por haberse enfrentado a su superior. Está pagando por su valor y franqueza.

La historia puede parecer banal, pero para Pierre es el fin de su vida profesional. Todavía joven, no encuentra actividad en su empresa y podría dimitir; pero está tan convencido de que eso es lo que desea su jefe que decide —al menos hasta el momento— permanecer en su puesto, aunque sea inútil y deba enfrentarse al peor de los aburrimientos... ¡durante toda la jornada!

5. LA DEPRESIÓN POR AGOTAMIENTO

La depresión por agotamiento es otra manifestación de la relación entre el exceso de trabajo y el hundimiento interno que entraña esta descompensación aguda. No se trata de un burn-out, sino más bien de la manifestación evolutiva de una afección psíquica: la ansiedad crónica. Ésta va a dominar e invadir todos los pensamientos del individuo, impidiéndole reaccionar y disfrutar de la vida. Se trata de un tipo de depresión nerviosa que, por sus síntomas y su modo de aparición, está relacionada directamente con el agotamiento. Se manifiesta con todos los signos de la depresión: postración, tristeza, incapacidad física y psíquica para realizar cualquier tipo de trabajo... Y lo mismo que sucede con el trabajo sucede también con las actividades sociales y las relaciones personales. Es posible que semejante sintomatología se inscriba en el marco más amplio de una afección psiquiátrica que los acontecimientos —ahínco, exceso de trabajo, órdenes contradictorias— vienen a revelar. Como en el caso del burn-out, el trabajo excesivo sin reconocimiento alguno de los esfuerzos realizados desencadena esta especie de reacción en cadena a la cual la persona no le ve el final.

La depresión por agotamiento se confunde con otros tipos de depresión, pero por lo general puede ser el resultado de múltiples causas y no tener obligatoriamente relación con el trabajo. El indicio más obvio sería la acumulación de problemas sin solución. Conviene ilustrar con algunos ejemplos la gravedad y lo serio de estas situaciones de agotamiento emocional.

La historia de Jacques

Es el caso de Jacques, de 29 años, que ya ha tenido algunos episodios de depresión en el pasado. Lleva dos años contratado en una empresa como ayudante del director. Este puesto de responsabilidad le convenía y en el nuevo trabajo ha encontrado grandes satisfacciones. Por desgracia, Jacques no tarda en verse desbordado por las responsabilidades, cuando eso no formaba parte de sus competencias ni entraba dentro de sus planes. Poco a poco el trabajo invade toda su vida privada y deja de tener tiempo para sus dos hijos de corta edad, por lo que tiene que realizar un esfuerzo extra para poder pasar tiempo con ellos y ocuparse correctamente de su educación.

El dilema es importante, porque el agotamiento físico y psíquico se apodera de él y hace reaparecer su antiguo estado depresivo, que más mal que bien había conseguido enmascarar. Se queda postrado durante horas, llorando sin motivo y, sobre todo, perdiendo todo el placer o interés por su trabajo, que hasta entonces era una parte fundamental de su razón de ser. Según el aburrimiento y la depresión del agotamiento van ganando terreno, aparecen ideas suicidas que llevaron a su entorno a aconsejarle que acudiera sin más demora a un especialista.

Jacques se ve obligado a dejar de trabajar por un período de tiempo indeterminado, pero en cualquier caso nunca inferior a tres meses. El diagnóstico de depresión, sin que se especifique la causa, hace que tenga que ir a psicoterapia y seguir un tratamiento antidepresivo.

La excesiva carga de trabajo que Jacques ha estado soportando revela en él, que ya era frágil, una depresión por agotamiento que, a diferencia de un burn-out, podría estar latente. La falta de apoyo y de reconocimiento de sus superiores sin duda acelera el fallo de los mecanismos que regulan sus emociones. No se considera que su baja médica fuera debida a un accidente laboral, pues se entiende que ya se encontraba debilitado antes de entrar a trabajar en la empresa. No obstante, el trabajo exigido, el elevado ritmo y la presión (demasiada para él) han sido determinantes.

Desde entonces, Jacques ha estado en observación por su estado depresivo y potencialmente suicida, que ha inquietado a sus médicos. Poco a poco ha ido mejorando, pues supo alejarse de los factores que favorecían su patología; sin embargo, de esta depresión por agotamiento conserva secuelas tanto psíquicas como físicas, resultado de somatizaciones diversas: dolores articulares (brazos y rodillas), dificultades importantes de concentración, vértigos, insomnio y una tremenda ansiedad cuando se acerca a su antiguo lugar de trabajo.

Conserva también un sentimiento de vergüenza y culpabilidad respecto a sus colegas y concede mucha importancia al hecho de que no ha podido continuar con su trabajo. No obstante, poco a poco se siente mejor y tiene prisa por volver a tener una actividad regular. Gracias a su efecto de apoyo, la psicoterapia que sigue continuará siéndole útil durante mucho tiempo. El modo en que continúe su historia llegará en función de la cuidadosa elección de sus nuevas actividades.

La conclusión es que, con sus antecedentes, Jacques no habría debido aceptar un puesto de alta responsabilidad. Estaba negando la importancia de sus propios problemas y se creía capaz de hacerles frente. Ahora quiere compartir su experiencia con otros para «evitar que les suceda lo mismo». Por lo tanto, la depresión por agotamiento es una de las manifestaciones más importantes del desgaste y el estrés de la vida profesional; pero también del entorno inmediato de la persona. Se trata de un diagnóstico difícil, pues hay que diferenciarla de la fatiga crónica y del burn-out (más conocido, pero que todavía no está reconocido como enfermedad profesional).

Si bien más íntimamente ligada a una patología crónica, incluso general, del individuo, la depresión por agotamiento es sin duda también más evitable. Para manifestarse, los antecedentes psicológicos, presentes en la historia de la persona pese a no ser aparentes, sólo necesitan del estrés intenso que se puede encontrar en el mundo de la empresa y laboral para alimentarse.

Otro modo de hacer frente a esta depresión por agotamiento puede consistir en no aceptar un puesto de trabajo del que uno pueda pensar que va a «consumir mucha energía psíquica» y correr el riesgo de un grave fallo en los sistemas reguladores de su estado. No proyectarse demasiado profesionalmente y ser modesto en sus ambiciones laborales aparece como otra posible solución a la descompensación de una antigua y dolorosa afección psíquica.

La historia de Monique: El aburrimiento diario

Monique ha tenido muchos trabajos y ahora, tras haberse pasado años trabajando en el sector privado, ejerce en el sector público y... se aburre tediosamente día tras día; ya nada la motiva para ir a trabajar. En el curso de sus precedentes actividades profesionales jamás había experimentado un estado semejante. Con 57 años, se acerca poco a poco a la jubilación y no encuentra en absoluto esa satisfacción que sentía antes de elegir realizar este trabajo de despacho. No obstante, su puesto de trabajo es seguro y regular. No tiene decisiones que tomar, ni iniciativas que emprender, todo le viene dictado por sus jefes y... ése es sin duda una parte importante del problema. En sus trabajos anteriores, Monique siempre estaba en vanguardia y a menudo la felicitaban por sus iniciativas. Se culpa a sí misma y se pregunta qué ha hecho con su vida para encontrarse en este callejón sin salida. El futuro no va a dejar ser igual de sombrío y gris, no hay ningún posible cambio en perspectiva y su porvenir está comprometido por múltiples motivos (su edad entre otros); o al menos así lo interpreta ella.

Monique cada vez llora más a menudo sin motivo, duerme mal y, según avanza la jornada, se encuentra más y más cansada. Consulta con su médico, que la conoce bien y no considera útil tramitar una baja, al contrario de lo que ella le pide. ¿Acaso cree que Monique sufre una grave crisis de pereza? ¿Acaso se inquieta por la redundancia y la inestabilidad de su relación con el trabajo? Considera que es apta para trabajar e intenta despertarla con palabras vigorosas que pretenden animarla.

Evidentemente, las buenas palabras y el relativo desprecio que las acompaña, por más que no sea voluntario, son hirientes y no cambian en nada la desesperanza de Monique. Peor todavía, está viviendo un verdadero drama y nadie parece comprenderlo ni intenta apoyarla. Semejante situación es un ejemplo de lo que les sucede a los pacientes víctimas de un bore-out: por más que su sufrimiento sea real, su situación es de incomprensión y vergüenza. Si fuera un burn-out seguro que encontraría oyentes más atentos para ayudarla y consolarla.

Pero el aburrimiento absoluto que desencadena el bore-out tiene esta característica: siempre deja una duda sobre la existencia real de los sufrimientos experimentados por la persona y la devuelve a su soledad. Monique, sin duda en un ataque de desesperación más importante que los anteriores, decide poner fin a su vida. Piensa en el suicidio y se convierte en una verdadera obsesión.

Todo la impulsa hacia lo negativo: la ausencia de cualquier salida, la incomprensión generalizada y, lo que es peor, la vergüenza de haber llegado a esto tras una vida repleta de coraje y trabajo. Intentará suicidarse, aunque por fortuna para ella, fracasará; pero el episodio llamará la atención sobre la verdadera causa de su estado depresivo: el gigantesco y definitivo aburrimiento que ha ido sintiendo poco a poco y que muy bien podría haber acabado con ella definitivamente.

La historia de Monique demuestra muy bien la complejidad de la relación de los individuos con el aburrimiento crónico, que no siempre se revela con una sintomatología tan compleja como en el caso de esta mujer. La evolución del bore-out, tan negativa como la de los demás tipos de sufrimiento, es también más discreta y, por lo tanto, más inesperada y grave si uno no está en guardia. La vergüenza de encontrarse en esta situación te deja mudo, cuando en esos momentos difíciles una mínima ayuda sería importantísima.

Habría que realizar estudios, que uno imagina delicados —incluso imposibles de llevar a cabo— para sacar a la luz y sobre todo explicar ese fenómeno de negación y mutismo. ¿Cuántos suicidios anuales ocurren por personas sumergidas en el aburrimiento? ¿Con cuánta brutalidad e inconsciencia son acogidos por su entorno, jefes, amigos o familiares? «¡Espabila! ¡Ocúpate de ti! ¡Tienes suerte de estar trabajando cuando hay tanta gente que desearía tener trabajo y no hacer nada y que le paguen por ello!» será la respuesta más o menos perceptible que, por desgracia, esas personas deberán soportar. Su angustia sólo aumentará; pues ¿quién puede juzgar, si no es el propio individuo afectado, las capacidades que posee para reaccionar frente al impensable vacío que engendra el aburrimiento y la parálisis desencadenada cuando un episodio agudo pasa a ser crónico?

6. LAS ENFERMEDADES COMO CAUSAS DE AGOTAMIENTO

Son numerosas las enfermedades que se encuentran en el origen de fatigas intensas que terminan conduciendo al agotamiento; pero no todas implican fenómenos de agotamiento de la intensidad que describimos aquí. Por lo general, la fatiga se traduce en una gran dificultad para realizar esfuerzos físicos y llevar a cabo una actividad intelectual. En la mayoría de las ocasiones no tendrá causas aparentes, pero numerosos factores se entremezclan para determinarla: físicos, psicológicos y sociales.

En el caso de los afectados por un cáncer, la fatiga es más importante que una fatiga normal. Se alivia poco o nada con el sueño y es mucho más que un sentimiento de fatiga permanente. La astenia —una gran fatiga con debilitamiento del estado general— experimentada durante un cáncer es muy diferente de lo que puede sentir una persona «que se encuentra bien». La fatiga se identifica fácilmente tras realizar un trabajo, una actividad deportiva o salir de fiesta; pero es mucho más difícil ponerle nombre a una fatiga que te aplasta y, sobre todo, perdura pese al sueño y al reposo. Y es que un simple bajón no suele durar mucho.

Las causas orgánicas

Las causas orgánicas son las que atacan a órganos esenciales, como por ejemplo hace el cáncer, cualquiera que sea su tipo. La fatiga engendrada por los cánceres es a menudo muy invalidante. Actividades que antes uno practicaba encantado se convierten ahora en verdaderos suplicios. Preparar una comida, hacer la compra, limpiar la casa, ocuparse de los hijos e incluso vestirse o leer se convierten en verdaderas cargas. Es una mala fatiga que podemos identificar porque se apodera de la persona desde por la mañana; la enfermedad y los tratamientos —sobre todo ciertas quimioterapias— son agotadoras y dejan a la persona desgastada, extenuada y vacía; es decir, aniquilada y KO, aunque se mantenga en pie. En ese estado, ninguna actividad resulta aconsejable.

A pesar de que la fatiga no ataca a todas las personas que sufren cáncer, no por ello deja de ser uno de los síntomas más frecuentes. La mayoría de las personas preguntadas encuentran incluso que la fatiga puede afectarles más que el dolor, el cual es un hándicap muy serio. Como los pacientes consideran que la fatiga es un efecto normal de su enfermedad, le hablan poco de ella a su médico, considerando que es un mal necesario debido a la enfermedad o a su tratamiento. No obstante, conviene saber que hoy día la mayoría de los efectos secundarios de los tratamientos (dolores, náuseas, vómitos...) son tratables, a pesar de lo cual la astenia sigue siendo muy subestimada y se hace frente a ella de forma insuficiente. Y de ello surgen unos estados de agotamiento que podrían, sin duda, ser reconocidos y aliviados antes y con mayor rapidez.

La fatiga de los cánceres también ha de ser tratada. Los cánceres de pulmón, de páncreas y de riñón producen rápidamente esa impresión de agotamiento que sepulta al individuo y que se convierte en ocasiones en uno de los primeros síntomas de la enfermedad. Pero existen otras causas patológicas. Las infecciones de todo tipo, incluida la tuberculosis, desembocan en un cuadro idéntico, que deja sin energía al individuo afectado y, a menudo, también sin capacidad de reacción. Las enfermedades endocrinas, como la insuficiencia renal aguda, no se quedan atrás. Las enfermedades de la glándula tiroides participan activamente y el hipotiroidismo se manifiesta primero mediante una gran fatiga que equivale en ocasiones a un agotamiento fisiológico total. Evidentemente, esta lista queda lejos de estar completa.

Las causas psíquicas

Éstas son también muy numerosas. La causa más frecuente es la depresión —llamada tiempo atrás neurastenia o melancolía—, que se manifiesta, por ejemplo, mediante un intenso cansancio acompañado de problemas emocionales, lo que linda con el agotamiento. También hay múltiples neurosis que originalmente pueden haber sido agotamientos; pero su incidencia es más compleja, porque los medicamentos psicotrópicos (cfr. el cuadro del anexo) que en ocasiones se prescriben para estos casos también pueden causar fatiga. Hay veces que los somníferos provocan fatiga, lo que complica las cosas todavía más.

Las diferentes psicosis implican fatiga y cansancio, que a veces son indiscernibles del agotamiento. Por su parte, los medicamentos para tratarlas, por lo general neurolépticos, implican un incremento de la fatiga. Todas las afecciones psiquiátricas pueden manifestarse mediante la fatiga más allá de los problemas de la mente propiamente dichos.

Enunciar aquí las enfermedades de la psique que pueden provocar fatiga es una tarea imposible, porque al final es el sufrimiento generalizado el que manifiesta el agotamiento.

7. FALTA DE SUEÑO Y AGOTAMIENTO

Como ya hemos visto, el insomnio es una de las posibles causas del agotamiento emocional. No obstante, si bien el insomnio se suma a, o inaugura numerosas patologías mentales, la falta de sueño —la mayoría de las veces voluntaria por diferentes motivos— se sitúa en cabeza de las causas reales del agotamiento crónico.

En su conjunto, nuestro entorno social, profesional o incluso psicológico no es favorable al sueño; parece incluso que está de moda alabar las virtudes de quienes duermen poco. Numerosas obras alaban la ganancia de tiempo conseguida para trabajar o realizar otras actividades cuando se duerme menos. Eso significa olvidarse de la importancia de la reconstitución neuronal que se consigue durmiendo; las hormonas del crecimiento, es algo sabido, se producen durante el sueño en los adolescentes, niños, etc. Como ya hemos visto, sólo en raras ocasiones el agotamiento por falta de sueño resulta mortal; pero arrastra consigo los síntomas del burn-out y a veces basta con seguir la vida de los políticos, por ejemplo, para apreciar los estragos de la falta de sueño.

Hoy día, son muchos los médicos que han tomado conciencia de los problemas generados por la privación voluntaria de sueño en la vida cotidiana: menor atención, enfados brutales, confusiones, malestar e incluso, como ya se ha descrito más arriba, problemas de humor y de atención. Todos estos signos son el comienzo del agotamiento emocional generalizado y, a la larga, pueden poner en peligro la salud física y mental del individuo.

Distintas asociaciones y corrientes intelectuales reaccionan ante esta pretenciosa lucha contra la naturaleza que sostiene que dormir menos permite actuar más. Cuando se realiza este tipo de afirmación entramos de lleno en lo patológico. Uno se protege más del agotamiento y del burn-out cuando respeta su cuerpo, sus ritmos de vida y, por lo tanto, su sueño. Intenta abandonar lo natural y verás cómo regresa al galope, dice el refrán francés; por ejemplo, no respetar el bostezo que anuncia la cercanía del sueño es una falta de atención hacia uno mismo y augura malestares para la salud futura.

8. LA MUERTE POR EXCESO DE TRABAJO, EL KAROSHI

El trabajo y el exceso de trabajo pueden matar. Se sabe que se puede morir por exceso de trabajo y, sobre todo, de estrés. Es lo que demuestra el concepto japonés de «muerte por exceso de trabajo» o karoshi.

Uno puede agotarse de diversos modos. Los dos principales son la falta de sueño y la insuficiencia hormonal debida al estrés. El agotamiento debido a la falta sueño no es mortal por sí sólo, pues parece que se puede estar varios días seguidos sin dormir y, pese a ello, no poner la vida de uno en peligro4. Sin embargo, sí parece posible morir de agotamiento en el trabajo. Es probable que el exceso de trabajo mate indirectamente, mediante su acción sobre el sistema inmunológico, lo cual origina graves carencias. Las defensas del organismo bajan y aparecen problemas metabólicos de todo tipo.

Se pueden observar entonces modificaciones de la tensión arterial: hipotensión y sobre todo hipertensión, que ponen a prueba el sistema cardiovascular de la persona. Tanto el corazón como el metabolismo de la glucosa sufren las consecuencias y se producirán modificaciones de la glucemia que pueden llegar hasta la diabetes (hiperglucemia constante). El conjunto de estos problemas pone de nuevo en peligro a una persona ya debilitada por la fatiga y el exceso de trabajo.

El papel del agotamiento en los fallecimientos por exceso de trabajo también puede interpretarse como el de ser un peligroso catalizador que viene a sumarse a un estado de fatiga general del organismo. En los casos de fallecimiento, la causa real siempre resulta difícil de demostrar: ¿cómo probar que el estrés es el responsable? Por mil motivos, este origen puede causar malestar a mucha gente y siempre es difícil de demostrar de manera formal. Es, por ejemplo, el caso de ese joven muerto en su trabajo: Mortiz Erhardt, que estaba realizando unas prácticas en el Bank of America en Londres5. Podemos estar hablando de un ataque de epilepsia, de una caída (lo encontraron muerto en su ducha tras haber trabajado 72 horas consecutivas), de una posible ingestión de sustancias tóxicas para mantenerse activo y, por qué no, de una lesión cardiaca o arterial preexistente y de la ruptura brutal de un aneurisma. Sin embargo, no por ello deja de ser cierto que este joven llevaba muchas horas sin dormir y parecía haber jugado peligrosamente con sus nervios y el exceso de trabajo.

Existen numerosos ejemplos, más o menos conocidos, cuyas causas se ocultan por motivos que no siempre quedan claros (familia, aseguradoras, responsabilidades difíciles de definir, etc.). Se sabe también que cuando el estrés y el desgaste de la persona alcanzan un punto crítico uno puede morirse, simplemente, porpasar un tiempo excesivo en el trabajo.

En Japón, este tipo de fallecimiento por agotamiento total del individuo se conoce como karoshi (de karo «cansancio en el trabajo» y shi «muerte»). Esta palabra, hoy bien conocida, define o bien una muerte por hemorragia cerebral o, probablemente, una insuficiencia suprarrenal masiva (una especie de enfermedad de Adisson fulgurante) que se puede detectar en la autopsia de las desgraciadas víctimas. Las glándulas suprarrenales que se ve ven afectadas son las del estrés y se quedan como aturdidas por una estimulación demasiado larga e intensa, debido a la cual terminan por dejar de segregarse. Ahora bien, sus secreciones son indispensables y regulan cantidad de engranajes del organismo (adrenalina +). Entrar en coma profundo porque estas secreciones se han detenido implica, ineludiblemente, la muerte a las pocas horas si no se hace nada para corregir esa carencia. Por desgracia, ése fue el caso (y en Japón hay cientos de ellos al año) de este empleado que, tras haber acumulado horas y horas extra, fue encontrado sin vida en su domicilio tras horas y horas de trabajo excesivo. En este caso, se consideró que el responsable directo de la muerte de este empleado fue un estrés intenso y prolongado. En Japón, este síndrome está reconocido como una enfermedad laboral desde la década de 1970.

Un reconocimiento único

No obstante, sólo en Japón se reconoce el karoshi como una enfermedad laboral. ¿Significa esto que no existe en otros lugares? Pocas cosas hay menos ciertas, y sin duda cada país adopta formas diferentes, como por ejemplo el burn-out y el bore-out, que en este libro adquieren mucho protagonismo. Para ilustrarlo mejor podemos remitirnos al síndrome de agotamiento laboral descrito más arriba o a los problemas de adaptación con humor depresivo, que es lo mismo, e incluso a la ya mencionada depresión por agotamiento. Como se puede constatar, las causas de la muerte por agotamiento son numerosas, pero las que se deducen directamente del estrés son verificables por medio de la anatomopatología, porque en numerosos casos de este tipo las glándulas suprarrenales, agotadas, son inexistentes.

2. Incapacidad para sentir emociones positivas.

3. Cifras sacadas de las estadísticas del Observatoire National du Suicide (ONS) y citadas en el periódico Le Monde el 9 de febrero del 2016: «Six chifres clés pour comprendre le suicide en France».

4. Experiencia del Dr. Royant-Parola, presidente del Institut Morphée, publicada en Sciences et Avenir.

5. Cfr. The Independent. Véase también Le nouvel Observateur. http://tempsreel.nouvelobs.com/societe/20140430.OBS5724/stagiaire-a-la-city-a-21-ans-il-est-mort-davoir-trop-travaille.html


CAPÍTULO IV. 
LOS OTROS TIPOS DE AGOTAMIENTO

1. EL AGOTAMIENTO MATERNAL Y FAMILIAR

Las madres de familia, derrengadas por la multitud de tareas a las que tienen que hacer frente (niños, casa, marido, profesión, en ocasiones familiares ancianos) también pueden presentar los síntomas de agotamiento emocional y físico. Cuidado, porque en este caso también puede manifestarse el burn-out. Su causa no es ya el trabajo, sino que el sufrimiento tiene otro origen...

El burn-out materno es cada vez es más frecuente entre las madres de familia, que se ven inmersas con demasiada rapidez en una fatiga a la vez física y psíquica, que a menudo les hace la vida difícil y puede terminar agotándolas. Para ser las madres ideales a menudo quieren controlarlo todo, hacerlo todo a la perfección, no olvidar nada y no correr ningún riesgo. Las pone en peligro la fantasía de la madre perfecta. Por ella pueden llegar a agotar sus fuerzas. Por lo tanto, conviene analizar este fenómeno moderno que, a pesar de estar bien presente, es negado a menudo.

La historia de Murielle

Murielle es madre de dos niños de corta edad y trabaja en una empresa que exige mucha presencia y atención. Su pareja es empleado de banca y, como tiene muchas responsabilidades, no le puede conceder a su vida familiar todo el tiempo que sería necesario. Murielle debe ocuparse también de dos padres enfermos y mayores, y le faltan horas en el día para ocuparse de todo. El exceso de trabajo la acosa y se manifiesta de múltiples maneras. Comienza con enfados sin causa aparente que sufren sus hijos y su marido. Rápidamente, la vida familiar se convierte en algo difícil, incluso insoportable.

Murielle niega que algo esté pasando y, pese a momentos críticos, continúa metiendo demasiadas cosas en su agenda debido a su gusto por el trabajo bien hecho y a su deseo de darlo todo para quienes la rodean. Murielle es una perfeccionista. Pasa por momentos críticos y, pese a ser de un natural más bien pasivo, pierde la paciencia y reparte con demasiada liberalidad cachetes y azotes. No puede contenerse.

A lo largo del día llora sin motivo y, sobre todo, no puede hacerse cargo de su trabajo en la oficina con el mismo entusiasmo y alegría que antes. Murielle ha perdido una parte de su alegría de vivir, se cansa rápidamente y no comprende el motivo. Se da cuenta de ello cuando se enfada con sus hijos. Es perfectamente consciente de que eso no es normal y de que corre el riesgo de traumatizarlos con su violencia incontrolada. Su pareja se da perfecta cuenta de los cambios de su carácter, pero los achaca a las tensiones familiares, al paso del tiempo y al hastío de una relación de muchos años, que se suman a las tensiones laborales.

Las cosas se complican para Murielle cuando se desmaya en su casa, signo de un principio de agotamiento emocional; entonces se ve obligada a ir a la consulta del médico y deberá dejar de trabajar durante un período de tiempo indeterminado. No obstante, ese parón será providencial, aunque al principio lo acepte mal, pues le permitirá organizarse mejor, tomar conciencia de su exceso de trabajo y restablecer su relación con sus hijos y su pareja, para ella esenciales. Sólo regresa al trabajo después de tres meses de reposo e importantes reformas en su modo de vida y sus ambiciones.

En resumidas cuentas, el desvanecimiento sufrido por Murielle debido a su agotamiento emocional le ha permitido modificar su modo de vida, que demostraba ser tóxico desde cualquier punto de vista. Es una lección para ella, que se creía invulnerable e infatigable. Se ha acostumbrado al sufrimiento, pero eso le va a permitir comenzar de nuevo sobre bases más sólidas y sanas. Tendrá que disminuir su jornada laboral y revisar su perfeccionismo, delegando al máximo sus responsabilidades para disfrutar de sus hijos, e incrementar el tiempo que se dedica a ella misma.

2. EL AGOTAMIENTO DE LOS ESTUDIANTES

Desde que se reconoce el agotamiento profesional o burn-out, se han realizado numerosos trabajos y estudios destinados a estudiar el fenómeno en entornos muy distintos. Los empleados de las empresas privadas y los de la función pública han sido estudiados con más detalle; el mundo sanitario, de donde habían partido los estudios y el descubrimiento del síndrome, ha visto cómo su campo se veía ampliamente desbordado. Los estudiantes, que sin embargo se encuentran sometidos a presiones intensas, parecen haber quedado un poco olvidados en estos estudios. Esto es tanto más sorprendente cuanto que sus actividades están particularmente expuestas, por numerosas razones, a este tipo de estrés. De modo que el agotamiento emocional durante los estudios, sea del tipo que sea, se ha de reconocer con urgencia y tratar con eficacia.

¿De qué se trata?

La mayoría de los entornos laborales comenzaron a prevenir el agotamiento emocional hace unos quince años (en el momento de descubrirse el burn-out). Cuando este tipo de agotamiento aparece se conceden los períodos de descanso necesarios; pero los estudiantes, lejos de estar protegidos, en la mayoría de los casos pagan un precio muy alto.

¿Por qué esa ignorancia?

La población estudiantil es joven, de modo que a priori se considera que goza de buena salud y está capacitada para conseguir los mejores resultados y ser muy eficientes en un espacio de tiempo muy corto. Se piensa que el ritmo sostenido, que es por lo general el de los estudiantes, es perfecto para ellos y que su juventud y su energía les protegen de cualquier adversidad. Como la situación del estudiante comporta menores responsabilidades (familiares, sociales, etc.), suele malinterpretarse como síntoma de mayor facilidad para afrontar las adversidades de la vida, pues no tiene consecuencias inmediatas para la vida de la persona. No obstante, está claro que aunque se encuentran en una situación diferente, las preocupaciones de los estudiantes pueden ser igual de agobiantes: al fin y al cabo es su futuro lo que está en juego. La lista de obligaciones —a menudo dos actividades a la vez, una remunerada y la otra no (los estudios)— hace que el tiempo de recuperación sea escaso o nulo.

El estudiante, expuesto por su posición social a toda suerte de presiones, tendrá más problemas que otros para abstraerse de ese estrés. ¡Estrés financiero, estrés debido a la necesidad de conseguir conocimientos de forma rápida y eficaz, estrés por conseguir resultados en las mejores condiciones posibles! Los horarios del estudiante son también un factor de estrés, pues cambian con frecuencia y deben adaptarse a los horarios de un trabajo eventual cuya remuneración es a menudo imprescindible...

En período de exámenes, el precario equilibrio conseguido por el estudiante se verá modificado, en ocasiones de forma drástica, pero sobre todo estresante. El tiempo disponible nunca es suficiente y entonces da comienzo una carrera desenfrenada. Perdido en medio de esas obligaciones, el estudiante disminuye sus horas de sueño. Los problemas amorosos y una alimentación rápida, y a menudo de mala calidad, se suman al cansancio provocado por los estudios para terminar en la eclosión de un agotamiento reconocido tardíamente.

Si el estudiante —lo que sucede en la mayoría de las ocasiones— no hace caso de esa presión y en especial de la evolución de su estado, terminará degradándose de forma progresiva mientras intenta responder a todas esas exigencias a la vez, lo que contribuye a las consecuencias del agotamiento. Es la pescadilla que se muerde la cola, y los efectos corren el riesgo de ser interminables. A su vez, la decepción de los estudiantes que se ven afectados es considerable, pues ven cómo sus resultados se hunden con rapidez debido al burn-out. Se vuelven entonces incapaces de trabajar y de emprender cualquier actividad.

La ansiedad provoca fracasos, los cuales resultan difíciles de asimilar porque el estudiante tiene el sentimiento, a menudo acertado, de estar por encima de la media. La intensidad de los síntomas del agotamiento crecerá, se volverá más presente y las dificultades para la recuperación más graves y difíciles.

La necesidad de comprender el origen de este agotamiento

Tanto para los estudiantes como para el resto de los trabajadores, las causas personales o contextuales, y las causas provocadas por la presión del mundo exterior lindan las unas con las otras. Nosotros vamos a insistir ahora sobre todo en las causas de contexto, pues las causas ambientales ya han sido mencionadas en otros capítulos.

Las causas personales o de contexto

Son las más específicas de la situación socioeconómica y psicológica del mundo de los estudiantes, y podríamos resumirlas en las siguientes:

— El exceso de estudio y de trabajo, y los problemas de relación derivados de ello harán que sus imbricaciones sean fuentes de agotamiento.

— La dimensión multitarea inherente a las funciones mismas del estudiante, que mediante la aceleración de su ritmo de vida y la multiplicación de los trabajos temporales debe hacer frente a todos los problemas a la vez.

— La cronofagia de los empleos a tiempo parcial y la preparación de los exámenes, sumadas a una apretada vida social, van a debilitar al estudiante hasta agotarlo emocionalmente.

En este caso, los límites individuales se ven a menudo sobrepasados. Bastará una chispa para que todo el edificio salga ardiendo (cfr. la reveladora imagen del burn-out según Freidenberger, que habla del «incendio de un edificio» para describir metafóricamente los estragos del burn-out). Puede tratarse de la enfermedad de uno de sus progenitores, de la de un amigo o de un drama personal, que en un período normal se habría olvidado sin duda con mayor rapidez, pero que ahora les hunde.

Más específicos del estudiante son los riesgos de un debilitamiento debido a un aislamiento generado por la ausencia de palabras de ánimo y de positividad ante las tareas realizadas. Se trata de una necesidad de reconocimiento específica de las funciones del estudiante, pero que es general por lo que respecta al origen psíquico del burn-out. El individuo en riesgo posee un fuerte deseo de reconocimiento y se deprime rápidamente si no lo consigue...

Ahora hablaremos de los elementos más determinantes que predisponen a la persona al agotamiento emocional.

Las personalidades que se encuentran en mayor riesgo

Igual que sucede con otras profesiones, existe una tipología de la personalidad del estudiante más predispuesta al agotamiento emocional. Son rasgos de personalidad más marcados y que predisponen al debilitamiento de la persona. Entre ellos destaca sobre todo, y es algo que sucede a menudo, las personas muy concienzudas, y perfeccionistas, que jamás quedan satisfechas con el trabajo que han llevado a cabo. Revisan las tareas, los apuntes y se preparan para los exámenes hasta la náusea, inquietas ante la perspectiva de suspender o quedarse sin ideas durante un examen oral o escrito. En concreto, los individuos perfeccionistas van a querer trabajar en equipo y, a menudo, encargarse de dirigirlos por miedo a que el trabajo sea insuficiente o incorrecto. En este caso, será la falta de confianza en los demás la que los llevará a actuar de ese modo. Y su necesidad de reconocimiento y gratificación hará el resto. Sólo quedarán satisfechos cuando la mayoría del equipo o incluso un profesor hayan aprobado por completo su trabajo. Mientras no haya conseguido ese resultado, el candidato al agotamiento continuará por ese camino sin ningún control para su cuerpo, el cual queda extenuado, ni para su psique, que literalmente se ahoga en el trabajo (véase también la adicción al trabajo y sus consecuencias).

Lo más habitual es que la satisfacción no se consiga. Los perfeccionistas, sean o no estudiantes, a menudo han perdido de antemano; pues todos sabemos que la perfección no existe. Además, como de un estudiante se espera demasiado, a menudo resulta difícil para él, incluso imposible, plegarse a lo que se le exige; sobre todo porque tiene la impresión de que ya está haciendo mucho.

El criterio que prefiere y lo moviliza es el éxito. Como referencia utiliza los resultados personales y su comparación con lo que han hecho los demás. Entre los demás factores de riesgo, olvidarse de sí mismo ocupa un lugar destacado. El estudiante candidato al agotamiento tiende con frecuencia al sacrificio, volcándose en los demás, a los que siempre quiere está dispuesto a echar una mano. Hallar el amor o el reconocimiento son los objetivos más o menos reconocidos, y se conocen muy bien. Para salir de este callejón sin salida psicológico se necesitará aprender a decir no a las diversas peticiones que se le hacen, las cuales por lo general acepta sin discriminar, bajo pena de ahondar todavía más en su agotamiento si no lo hace.

Mientras se estudia hay que hacer todo lo posible para evitar el agotamiento. Regular la actividad personal resulta especialmente difícil durante la preparación de exámenes y oposiciones, cuando las posibilidades de maniobrar son escasas. En períodos de actividad intensa lo importante es saber organizarse y conseguir tiempo para las actividades relajantes, las cuales son igual de importantes o incluso más que el conocimiento, sin embargo indispensable, que se exige durante los exámenes.

Para poder obtener el máximo provecho de las posibilidades de uno hay que permanecer sano de cuerpo y espíritu. Hay que reservarse un tiempo, por mínimo que sea, para leer, practicar el deporte que te gusta, realizar actividades lúdicas y mantener el contacto con los amigos. En resumen, conseguir tiempo libre para uno mismo, momentos de relajación y, sobre todo, programarse los descansos, del mismo modo en que se programa el estudio. Gracias a estas decisiones se puede trabajar a largo plazo sin riesgo de quemarse. Cuando el agotamiento aparece es demasiado tarde para conseguir ese resultado, por lo que para evitar lo peor es necesario disciplinarse antes.

Detectar los signos de agotamiento, emocionales o psíquicos, permitirá programar eficazmente las actividades. Y esto también permitirá al estudiante percatarse de sus propios límites y fijarse objetivos realistas, porque el cuerpo habrá cumplido con su papel de advertirle que era necesario un descanso. Por tanto, antes que nada, se necesita prestar atención a los avisos del propio cuerpo y aceptar sus límites. Gracias a esta dolorosa experiencia se aprenderá también a encontrar la distancia adecuada: aquélla que concede campo libre a la acción sin destruir al individuo ni física ni moralmente.

3. EL AGOTAMIENTO DEBIDO A LOS ALLEGADOS

Se sabe que las relaciones asistenciales son una de las causas del agotamiento emocional. Sin contar el trabajo, es incluso una causa muy frecuente. De hecho, este modo de relacionarse se encuentra en el origen del descubrimiento del burn-out en la década de 1970. Basta con haber tenido cerca a personas dependientes, ancianas o impedidas, para saber cuánta energía y cansancio entraña la asistencia y la ayuda a los demás en esas condiciones. Sobre todo porque la persona implicada será más cercana, exigente o, sencillamente, más frágil y requerirá de una atención renovada. Y uno puede dejarse en ello los ánimos y las fuerzas. Por ese motivo, al igual que en los demás casos de agotamiento, hay que estrechar la vigilancia. ¿Qué hacer entonces? Sobre todo, como sucede con las demás causas de agotamiento, saber dejarse ayudar, saber delegar y saber también cuándo detenerse, lo que sin duda es lo más difícil, pues en este caso entran en juego el afecto y la emoción.

En Francia se calcula que hay más de 8 millones de allegados asistenciales. Dado el envejecimiento de la población, esta cifra crece de forma permanente. Estas personas que asisten a sus allegados no son profesionales, sino miembros de la familia o incluso voluntarios procedentes de diversas asociaciones. Se considera que sería necesario un presupuesto de varios millardos de euros si este trabajo lo realizaran profesionales de la seguridad social.

A menudo, los que prestan su ayuda y son de la familia realizan su actividad ante la indiferencia generalizada. En este sentido, está surgiendo un movimiento de protesta contra este aislamiento y la trágica soledad de estas personas anónimas, cuya intención es rehabilitar a quienes facilitan la vida a los demás y conseguir su reconocimiento. Resulta a la vez sorprendente y trágico comprobar cuánta gente desgasta su salud por los demás sin recibir ningún reconocimiento administrativo o financiero.


CONCLUSIÓN

En esta época en la que el trabajo está en crisis, hacer un balance del agotamiento que sufre un importante porcentaje de la población es ciertamente útil, incluso indispensable. Sobre todo del agotamiento debido al trabajo, pues es el que mayor amenaza supone para nosotros; pero también de todas las demás formas de agotamiento. Desde el agotamiento deportivo, resultado de un entrenamiento excesivo y de un irreversible exceso de trabajo, hasta el agotamiento menos espectacular, pero igual de grave, de las personas que asisten a sus allegados —quienes al velar a un enfermo día tras día, noche tras noche, u ocuparse de una persona anciana y con algún trastorno de demencia, transforman su propia vida cotidiana en un infierno—, a menudo, sin evaluar los riesgos que corren y con un espíritu de total sacrificio.

Así aparece el agotamiento, que en ocasiones nos avisa de su cercanía (siempre y cuando estemos atentos a las señales de nuestro cuerpo y de nuestra mente), pero que en otras ocasiones nos sorprenderá de improviso. Si la cuerda se tensa demasiado se romperá sin que estemos prevenidos. Nos referimos, claro, a la atención que todos debemos prestar cuando nos enfrentamos a esos períodos con exceso de trabajo y estrés intenso que la sociedad tiene preparado para nosotros.

Pero el agotamiento también es un fenómeno universal, inherente a la vida misma. En nuestro entorno, se manifiesta mediante todos los peligros que la ecología denuncia con fuerza: agotamiento de las fuentes de agua potable, agotamiento de la fauna y la flora por culpa de los pesticidas... La lista es mucho más larga y concierne a nuestro futuro y al de las generaciones venideras. No obstante, no por ello deja de ser cierto que estamos tratando con otro tipo de agotamiento, en el cual se ve implicada la vida del individuo, pero también la de la humanidad en su conjunto. En este caso resulta válida la metáfora del desgaste y sus consecuencias, tanto para los empleados de una empresa como para la naturaleza, que sufre las consecuencias devastadoras de estos excesos.

De modo que a todos nos concierne este agotamiento, ya se trate del burn-out, del bore-out o del agotamiento de las reservas mundiales de agua o cualquier otro recurso natural. La lista, como hemos visto, está lejos de ser limitativa y nos concierne y nos hace responsables a todos. «Lo que es bueno para la abeja es bueno para la colmena», dice un refrán francés, del mismo modo que el hombre continúa siendo el constructor de su porvenir profesional y psíquico.

Además, uno de los aspectos positivos del agotamiento, con el que no conviene ser negligente, es la obligación en la que nos coloca de reorganizar nuestra vida, de reevaluar nuestras prioridades para no tener que volver a pasar por los mismos dolorosos caminos. Recordemos que para gozar de una vida feliz son vitales la importancia del descanso, tener disciplina en la vida y el papel del cuerpo y su actividad para conservar un trabajo eficaz y nuestros proyectos profesionales o vitales.

Esta obra pretende ayudar a esa toma de conciencia a partir de ejemplos obtenidos de la salud y el bienestar, pues es en estos dos niveles donde las manifestaciones del agotamiento se hacen sentir de forma más inmediata y causan los daños más graves.


NOTAS Y ANEXOS

1. NOTAS

¿Por qué el burn-out es una «enfermedad moderna»?

De una entrevista de Thomas Gorriz al autor para Atlantico (25 de agosto del 2016).

La explicación se encuentra en la naturaleza ansiogénica de nuestra sociedad por lo que respecta a las modalidades del trabajo y su organización. Velocidad, soledad y competitividad son las palabras clave susceptibles de explicar esta modernidad del síndrome del burn-out.

Nuestra sociedad es ansiogénica y se trata sin duda de una evolución ineludible. De modo que el burn-out, una expresión utilizada a menudo de modo erróneo, corresponde a unos síntomas muy concretos que sirven para definirla (cfr. más arriba). Existe en ella un agotamiento físico, psíquico y emocional único en la historia de la salud de los hombres, así como una deshumanización de la relación con los demás que va en contra del humanismo hasta ahora enunciado por nuestra sociedad occidental. La simple noción del agotamiento emocional es nueva en sí misma, incluso en su definición (uno de los objetivos de esta obra es redefinirla).

Nuestra sociedad consta más de actividades cerebrales que de actividades físicas. Todo está pensado para usar con cuidado la mecánica humana, hasta el punto de que uno puede llegar a preguntarse qué utilidad pudiera tener el esfuerzo físico. Sin embargo, éste representa un papel esencial en nuestra economía psíquica y, obviamente, también en la física. Lo cerebral y lo mental están, desde este punto de vista, mucho más solicitados que hace cien o doscientos años.

Hay que recordar que el burn-out se ha convertido, o ha sido identificado, como un problema hace no más de cuarenta años, en un contexto de crisis aguda del individuo como jamás se había conocido hasta entonces. Resulta posible que en siglos anteriores hayan existido tales signos, pero no podemos confundirlos con la melancolía —sinónimo de depresión— ni con la neurastenia ni, evidentemente, con el síndrome de fatiga crónica, más reciente y distinto tanto en sus causas como en sus efectos.

La documentación es insuficiente para poder hablar del fenómeno del agotamiento emocional a través de la historia, pero podemos decir que cada época tuvo sus propios métodos para luchar contra el malestar existencial tal cual lo vivimos hoy día. Una investigación en profundidad sobre este tema, la cual no podemos realizar aquí, estaría justificada. Las psicoterapias, que por entonces todavía no se llamaban así, pueden haber sido practicadas desde la época de los filósofos griegos (Sócrates, Platón...), cuando se admitía la importancia de la palabra y la escucha en tanto que herramientas terapéuticas.

En resumen, que podemos afirmar ciertamente que el burn-out y todos los derivados del sufrimiento emocional que nos encontramos hoy día envuelven manifestaciones de agotamiento físico y psíquico. Sólo la dimensión emocional parece ser la propia de nuestra sociedad de abundancia, velocidad, soledad y estrés intenso y, sobre todo, incontrolado. Esto es lo que hace de estas enfermedades de nuestra época unas entidades de naturaleza bien diferente de todo lo que haya podido existir hasta la actualidad.

Cuando se presenta de forma total, el bore-out es un agotamiento por aburrimiento igual de grave que el burn-out, si bien aparece menos claramente identificable y, sobre todo, menos confesable en cuanto a las circunstancias que lo han producido.

¿Realmente estamos tan agotados y somos tan infelices?

Artículo de François Bauman para Antlantico (marzo del 2016).

Según un estudio publicado por la revista Atlantico y realizado por Office Furniture Maker Steelcase, sólo el 5 % de los franceses se dicen muy comprometidos y contentos con su empresa y lugar de trabajo. La media mundial es del 13 %. En su mayoría acusan al estrés y la ausencia de control de sus tareas, que vuelven su trabajo dependiente y anónimo.

Lo que este estudio nos recuerda, algo que de hecho surge cada vez que se trata el agotamiento, el cansancio o el estrés en el trabajo, es la importancia de la calidad del espacio de trabajo. En Francia parece existir una tendencia que condena los open spaces, pues carecen de intimidad y no respetan, o poco, la vida privada de los empleados. De modo que el confort en el lugar de trabajo se elige para evitar el agotamiento y mantener la moral alta.

Queda la importancia del margen de maniobra en la toma de decisiones. Cuanto mayor sea ésta más podrá el asalariado realizarse en su trabajo, tomar responsabilidades y, por lo tanto, alejar el fantasma de la fatiga y del agotamiento. Para involucrarse en un trabajo, cualquiera que sea, parece lógico poder expresar en él al máximo la propia personalidad.

Iniciativa, autonomía y responsabilidades son otras tantas armas anti burn-out al alcance de los empleados. Falta encontrar la dosis adecuada para estas iniciativas y que no se conviertan en algo excesivo y llegar con ello al agotamiento.

Hay que ponerse en guardia contra el exceso de nuevas tecnologías, que pueden suponer un señuelo peligroso, de tal modo que donde uno pensaba deshacerse de una tarea fastidiosa mediante un nuevo programa informático, por ejemplo, al final termina con una disminución del contacto social y la comunicación en el seno de la empresa. Paradójicamente, estar ultraconectado es un motivo más de aislamiento y soledad en el seno de una empresa.

El contacto humano y la interacción con los demás son garantías de un buen equilibrio en el trabajo. Tener verdaderas reuniones de trabajo tiende a disminuir. Todo el intercambio tiene lugar en el mundo virtual, que no permite que aparezcan los verdaderos problemas y no da sino una dimensión de virtualidad, en parte ilusoria. Así, podemos pensar que las relaciones y las comunicaciones se endurecen, pues es mucho más sencillo decir cosas que enfadan por correo electrónico que cuando la persona está delante de ti.

Los test del agotamiento

Cómo reconocer a una persona agotada

Los test de detección aquí descritos son también los que se utilizan para detectar el burn-out.

Tras muchos meses trabajando bajo presión, sin vacaciones ni descanso, la fatiga se impone poco a poco y, después, llega el agotamiento total. De modo que hay que reconocer el burn-out cuanto antes, pues por lo general se produce de forma progresiva.

Te sientes cansado, al borde de tus fuerzas, con tu sentido de la iniciativa bajo mínimos, tu capacidad de reflexión reducida... En resumen: ¡estás agotado! Estos signos son precursores del agotamiento por burn-out, pero esto también vale para las demás patologías que hemos descrito y para el déficit de neurotransmisores (sustancias químicas cerebrales). Todos estos síntomas no pueden sufrir de negligencia y, pese a todo, a menudo los límites son difíciles de fijar y respetar.

Más allá de los diagnósticos clínicos existen test sencillos de realizar uno mismo que permiten situarse en relación al exceso de trabajo y sus causas. Indican las tasas de estrés, de angustia, de depresión y permiten seguir la evolución del agotamiento de un modo más objetivo.

Un test sencillo que se puede hacer

El test de Malasch permite evaluar el peligro de estar trabajando demasiado y, sobre todo, vigilar el desarrollo de un burn-out.

Es uno de los primeros test que existieron y, sin duda, uno de los más fiables.

En el anexo se encontrará un modelo.

Las palabras del agotamiento

Puede resultar útil conocer las diferentes expresiones que designan la noción de agotamiento.

Existe una gran riqueza de vocabulario que puede ayudar a definir con más detalle el agotamiento físico y emocional.

Se trata, a menudo, de las palabras que utilizan las personas afectadas para expresar su sufrimiento.

El agotamiento puede tener como sinónimos:

— Gran cansancio.

— Estar machacado.

— Languidez.

— Exceso de trabajo.

— Estar hecho polvo.

— Burn-out.

— Bore-out.

— Lasitud.

— Agotamiento de los recursos.

Mientras que la sensación que se experimenta puede expresarse como:

— Debilidad.

— Vacío.

— Carencia de capacidad de reacción.

— Ruptura.

— Inhibición.

2. ANEXOS

(Cuadros tomados de mi libro: Burn-out, quand le travail rend malade)

ANEXO 1: MEDICAMENTOS PARA LA DEPRESIÓN

Los medicamentos de la depresión (antidepresivos)

Nombre genérico: inhibidores de la recaptación

de la serotonina.

Indicaciones: (referencia a la Autorisatioin de Mise sur le Marché francesa):

— Ansiedad generalizada presente desde al menos 6 meses.

— Pevención de ataques de pánico, con o sin agorafobia.

— Problemas de ansiedad social o fobia social cuando.

éstas perturban de modo importante las actividades

profesionales o sociales.

— Problemas obsesivos compulsivos.

Algunos productos utilizados:

— Deroxat ®

— Divarius ®

— Seropram ®

— Prozac ®

— Effexor ®

ANEXO 2: MEDICAMENTOS PARA LA ANSIEDAD Y LA ANGUSTIA

Los medicamentos para la ansiedad y la angustia

Nombre genérico: benzodiacepinas y otros ansiolíticos

Indicaciones: (referencia a la Autorisatioin de Mise sur le Marché francesa):

— Ansiedad de reacción, sobre todo problemas de adaptación.

con los estados de ánimo ansiosos y ansiedad postraumática

— Tratamiento complementario de la ansiedad en el transcurso

de la neurosis (sobre todo historia, hipocondria y fobia).

— Ansiedad generalizada.

— Crisis de angustia (ataques de pánico).

— Abstinencia alcohólica.

— Ansiedad asociada a una afección somática severa

o dolorosa.

Algunos productos utilizados:

— Xanax ®

— Lexomil ®

— Urbanil ®

— Valium ®

— Tranxène ®

— Temesta ®

— BuSpar ® (sin benzo)

— Atarax ® (sin benzo)

— Stresam ® (sin benzo)

ANEXO 3: CUESTIONARIO PARA DETECTAR A UN PACIENTE ADICTO AL TRABAJO

Cada pregunta es valorada de 1 a 4: no = 1; a veces = 2; a menudo = 3; siempre = 4

	1 Prefiero hacer todas las cosas yo sólo antes que pedir ayuda.	
	2 Me impaciento cuando debo esperar a alguien o cuando algo
tarda demasiado.
	
	3 Me irrito cuando alguien me interrumpe en medio de una actividad.	
	4 Siempre estoy ocupado y siempre tengo algo en el fuego.	
	5 Siempre hago dos o tres cosas a la vez (comer mientras escribo
un correo al tiempo que hablo por teléfono).
	
	6 Me siento culpable cuando no trabajo.	
	7 Para mí es importante ver los resultados concretos de lo que hago.	
	8 Trabajo durante más tiempo que mis colegas.	
	9 Me enfado cuando la gente no tiene los mismos estándares de
perfección que yo.
	
	10 Me pongo nervioso cuando me encuentro en situaciones que no controlo.	
	11 Me meto presión al ponerme límites cuando trabajo.	
	12 Me resulta difícil relajarme cuando no trabajo.	
	13 Me enfado cuando cometo el menor error.	
	14 Gasto más tiempo y energía en trabajar que en mantener la relación
con los amigos.
	
	15 Me olvido de los cumpleaños y la vacaciones o no los concedo	
	TOTAL	


• Un resultado entre 46 y 60 permite considerar que la persona es dependiente de su trabajo y que existe una repercusión personal y relacional de éste en su modo de vida.

• Un resultado entre 31 y 45 permite considerar que el sujeto es borderline.

• Un resultado entre 15 y 30 elimina cualquier dependencia.

ANEXO 4: MEDIR EL AGOTAMIENTO DE LOS MÉDICOS Y OTRAS PROFESIONES*

Cómo rellenarlo: Para cada una de las siguientes 22 preguntas indicar la frecuencia (entre 0 y 6) con la que sientes lo que está descrito.

0 = nunca / 1 = algunas veces al año / 2 = una vez al mes / 3 = varias veces al mes / 4 = una vez a la semana / 5 = varias veces a la semana /

6 = todos los días.

	1 Mi trabajo hace que me sienta emocionalmente vacío.	0	1	2	3	4	5	6
	2 Al final de la jornada laboral me siento al límite.	0	1	2	3	4	5	6
	3 Me siento cansado cuando me levanto por la mañana y me tengo que enfrentar a otra jornada de trabajo.	0	1	2	3	4	5	6
	4 Puedo comprender fácilmente lo que siente mis pacientes.	0	1	2	3	4	5	6
	5 Siento que me ocupo de algunos pacientes de modo impersonal, como si fueran objetos.	0	1	2	3	4	5	6
	6 Trabajar con gente durante todo el día me exige un esfuerzo.	0	1	2	3	4	5	6
	7 Me ocupo con mucha eficacia de los problemas de mis pacientes.	0	1	2	3	4	5	6
	8 Siento que el trabajo me vuelve loco.	0	1	2	3	4	5	6
	9 Tengo la sensación, gracias a mi trabajo, de tener una influencia positiva en la gente.	0	1	2	3	4	5	6
	10 Desde que estoy en este trabajo me he vuelto más insensible a las personas.	0	1	2	3	4	5	6
	11 Tengo el temor de que este trabajo me endurezca emocionalmente.	0	1	2	3	4	5	6
	12 Me siento lleno de energía.	0	1	2	3	4	5	6
	13 Me siento frustrado con mi trabajo.	0	1	2	3	4	5	6
	14 Tengo la sensación de trabajar «demasiado duro».	0	1	2	3	4	5	6
	15 No me preocupo de verdad de lo que le sucede a algunos de mis pacientes.	0	1	2	3	4	5	6
	16 Trabajar en contacto directo con gente me estresa demasiado.	0	1	2	3	4	5	6
	17 Consigo con facilidad crear un ambiente distendido con mis pacientes.	0	1	2	3	4	5	6
	18 Me siento contento cuando en el trabajo he conseguido estar cerca de mis pacientes.	0	1	2	3	4	5	6
	19 En este trabajo he conseguido muchas cosas que valen la pena.	0	1	2	3	4	5	6
	20 Me siento al límite.	0	1	2	3	4	5	6
	21 En el trabajo, trato los problemas emocionales con mucha calma.	0	1	2	3	4	5	6
	22 Tengo la impresión de que los pacientes me consideran responsable de algunos de sus problemas.	0	1	2	3	4	5	6


Resultado

• Suma los valores de estas nueve preguntas: 1, 2, 3, 6, 8, 13, 14, 16 y 20 para conocer tu grado de agotamiento profesional (bajo, moderado o elevado).

Total inferior a 17= bajo

Total comprendido entre 18 y 29 = moderado

Total superior a 30 = elevado

• Suma los valores de estas cinco preguntas: 5, 10, 11, 15 y 22 para conocer tu grado de despersonalización relacionada con el burn-out.

Total inferior a 5 = bajo

Total comprendido entre 6 y 11 = moderado

Total superior a 12 = alto

• Suma los valores de estas ocho preguntas: 4, 7, 9, 12, 17, 18, 19 y 21 para evaluar tu grado de burn-out en tus logros personales.

Total superior a 40 = bajo

Total comprendido entre 34 y 39 = moderado

Total inferior a 33 = alto

*P. Canouï y A. Mauranges, Le syndrome d’epuisement professionnel des soignants. De l’analyse du burn out aux réponses, Masson, 1998.

Fuente: Impact Médecin Hebdo

ANEXO 5: BARÓMETRO DEL ESTRÉS DE LOS TRABAJADORES

El estrés de los trabajadores

539 trabajadores preguntados en línea. Resumen de las preguntas planteadas y las respuestas.

73 % Consideran que la carga de trabajo es más bien pesada.

17 % Muy pesada.

62 % Sus esfuerzos no se ven recompensados.

48 % Tienen la impresión de que no se reconoce su valía.

56 % No tienen suficiente tiempo para realizar su trabajo.

53 % Ven con pesimismo las perspectivas de futuro.

48 % Se consideran mal informados sobre la estrategia de la empresa

35 % De vez en cuando se sienten agredidos por los clientes.

9 % A menudo.

30 % Realizan acciones contrarias a su ética.

Manifestaciones del estrés

29 % Tensiones y crispación.

20 % Inquietud.

19 % Dificultades para conciliar la vida familiar y el trabajo.

18 % Dolor de espalda.

12 % Desánimo.

8 % Problemas visuales o cutáneos.

Fuente: Opinion Way CAWI (Computer Assisted Web Interview) en

Le Quotidien du Médecin 10/2003.

ANEXO 6: ESQUEMA DE LA REACCIÓN AL ESTRÉS

[image: ]

ANEXO 7: TEST DE EVALUACIÓN DE LA ANSIEDAD Y LA DEPRESIÓN

ANSIEDAD Y DEPRESIÓN

14 cuestiones (7 para la ansiedad y 7 para la depresión) evaluadas

de 0 a 3. Un resultado de ansiedad o depresión superior o igual a

8 indicará un problema a explorar. Igual a 11 y más el problema es

seguro, hay que tratarlo.

1. Me siento tenso o nervioso

La mayor parte del tiempo 3

A menudo 2

De vez en cuando 1

Nunca 0

2. Encuentro placer en las mismas cosas que antes

Sí, el mismo 0

No tanto 1

Sólo un poco 2

Casi nunca 3

3. Tengo la sensación de que me fuera a suceder algo horrible

Sí, muy concreta 3

Sí, pero no es demasiado grave 2

Un poco, pero no me preocupa 1

En absoluto 0

4. Me río con facilidad y veo el lado bueno de las cosas

Igual que en el pasado 0

Más que antes 1

Bastante menos que antes 2

En absoluto 3

5. Me preocupo

Muy a menudo 3

Bastante a menudo 2

Ocasionalmente 1

Muy ocasionalmente 0

6. Estoy de buen humor

Nunca 3

Raras veces 2

Bastante a menudo 1

La mayoría del tiempo 0

7. Puedo quedarme sentado tranquilamente sin hacer nada y estar relajado

Sí, pase lo que pase 0

Sí, en general 1

Raras veces 2

Nunca 3

8. Tengo la impresión de funcionar al ralentí

Casi siempre 3

Muy a menudo 2

En ocasiones 1

Nunca 0

9. Tengo sensación de miedo y un nudo en el estómago

Jamás 0

En ocasiones 1

Bastante a menudo 2

Muy a menudo 3

10. Ya no le presto atención a mi apariencia

Ninguna en absoluto 3

No tanta como debería 2

Puede que no tanta como antes 1

Tanta como siempre 0

11. Estoy inquieto y no consigo sentirme en mi lugar

Es justo lo que me sucede 3

Un poco 2

No del todo 1

En absoluto 0

12. Me regocijo de antemano ante la idea de hacer ciertas cosas

Tanto como antes 0

Un poco menos que antes 1

Mucho menos que antes 2

Casi nunca 3

13. Experimento sensación de pánico de forma repentina

Muy a menudo 3

Bastante a menudo 2

No muy a menudo 1

Casi nunca 0

14. Encuentro placer en actividades de ocio (lectura, TV...)

A menudo 0

En ocasiones 1

Raras veces 2

Muy raras veces 3

ANEXO 8: DSM IV. LAS MANIFESTACIONES RECOGIDAS DE LAS NEUROSIS TRAUMÁTICAS

— Ansiedad con manifestaciones físicas.

— Despertares con sudor.

— Retorno en bucle de escenas violentas.

— Lloros frecuentes.

— Depresión.

— Desorganización identitaria.

— Sentimiento de culpabilidad.

— Restricción de la vida social y afectiva.

— Daños cognitivos.

— Daños en la esfera ginecológica.

— Impulsos suicidas.

— Represión de la agresividad de reacción.
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