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Según la OMS, la salud o el bienestar emocional es 
un “estado de ánimo en el cual la persona se da 
cuenta de sus propias aptitudes, puede afrontar las 
presiones normales de la vida, puede trabajar 
productiva y fructíferamente, y es capaz de hacer 
una contribución a la comunidad”.
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1.FASE INICIAL DE ENTUSIASMO

En la etapa inicial de acceso a un puesto de trabajo es habitual que el trabajador experimente 
entusiasmo y sus expectativas sean positivas.

2.FASE DE ESTANCAMIENTO

Debido a la conjunción de variables organizaciones, personales e interpersonales, la persona comienza a 
sentirse estancada, ve como sus expectativas no se están cumpliendo. Aunque el trabajo aún representa 
una fuente de realización personal, el trabajador comienza a replantearse la relación entre el esfuerzo 
personal depositado en el trabajo y los beneficios emocionales que recibe. Empieza a notar cierta 
sensación de derrota, comienza a sentirse incapaz. Comienzan a aparece síntomas físicos como dolores 
de estómago y de cabeza.

Fases en el burnaut en el trabajo



3.FASE DE FRUSTRACIÓN

Supone el inicio del síndrome. Supone el empezar a cuestionarse la eficacia del 
esfuerzo personal que realiza frente a los obstáculos derivados del desempeño del 
puesto de trabajo. Aún existe la posibilidad de encauzar el malestar hacia una nueva 
fase de entusiasmo, pero la falta de recursos personales y organizacionales pueden 
condicionar el tránsito hacia una fase de apatía. Se siente el trabajo como carente de 
sentido. Aumentan los síntomas psicosomáticos. Se produce un descenso de la 
motivación y un incremento del agotamiento emocional y de los sentimientos de falta 
de realización personal.

Fases en el burnaut en el trabajo



4. FASE DE HIPERACTIVIDAD Y APATÍA

En primer lugar el trabajador se activa en su trabajo, dedica mayores 
esfuerzos a su trabajo a modo de compensar sus sentimientos de falta de 
realización personal, pero no se gestiona adecuadamente y lo que 
consigue es sobrecargarse y contribuir aún más a su agotamiento 
emocional. 

Así que se produce el colapso y comienza a distanciarse de lo laboral, 
comienza a endurecerse afectivamente como método de afrontamiento a 
sus sentimientos de baja realización y agotamiento. Se trata del fenómeno 
de la despersonalización.

Fases en el burnaut en el trabajo



5. FASE DE ESTAR QUEMADO

La persona experimenta sentimientos de tal magnitud que la estrategia que 
lleva a cabo para salir de la situación es dejar el puesto de trabajo, pedir 
traslados, cambiar de trabajo o seguir en una situación laboral que le 
hará sentirse cada vez peor.

Fases en el burnaut en el trabajo



LA OMS RECONOCE EL ‘BURNOUT’ COMO TRASTORNO MENTAL

•La nueva Clasificación Internacional de Enfermedades 
(CIE-11) que entra en vigor el año 2022 sitúa 

al síndrome del trabajador quemado como una 
enfermedad profesional.  



CÓMO ACTUAR ANTE EL SÍNDROME DE BURNOUT

•Una persona afectada por el síndrome de Burnout ante todo debe tomar 
conciencia de su situación y reconocer que no se encuentra en las condiciones 
necesarias para seguir llevando a cabo adecuadamente las tareas asignadas a su 
puesto de trabajo. Por ello, es importante tener en cuenta las 
siguientes recomendaciones:

•No excederse en el ritmo de trabajo y respetar las pausas para los descansos y 
la comida.

•Aprender a establecer límites ante situaciones en las que haya un exceso de 
tareas, un escaso margen de tiempo para llevarlas a cabo o deficiencias en los 
medios al alcance.



CÓMO ACTUAR ANTE EL SÍNDROME DE BURNOUT

•Cultivar un buen ambiente de equipo entre los compañeros de trabajo, 
promoviendo la colaboración y una mejora en el clima laboral.

•Separar el ámbito laboral del personal, aprendiendo a desconectar al finalizar 
la jornada laboral realizando actividades que lo faciliten, como, por ejemplo, 
deporte, relajación, o cultivo de determinadas aficiones o hobbies.

•Buscar apoyo familiar y social, fomentando encuentros y actividades en grupo.

•Cuidar de uno mismo es imprescindible, lo que incluye aprender a atender e 
interpretar las señales del cuerpo y las emociones que aparecen. 



EL MEJOR TRATAMIENTO

•LA PREVENCIÓN

Según la OMS, la salud o el bienestar emocional es un “estado de 
ánimo en el cual la persona se da cuenta de sus propias 
aptitudes, puede afrontar las presiones normales de la vida, 
puede trabajar productiva y fructíferamente, y es capaz de hacer 
una contribución a la comunidad”.
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D. Myers and L. M. Zunin, Training Manual for
Human Service Workers in Major Disasters, US 
Department of Health and Human Services, 
200
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MINDCOVID



PROBABLE TRASTORNO MENTAL ACTUAL -
1ª OLA

Alonso J et al. Rev Psiquiatr Salud Ment 2021; 14(2): 90-105;

Mortier P et al. Epidemiol Psychiatr Sci 2021; 30: e19.



PERSONAL SANITARIO ESPAÑOL. 1ª OLA (N = 9.138) 

PROBABLE TRASTORNOS MENTAL ACTUAL 
SEGÚN CONDICIÓN MENTAL PREVIA A LA PANDEMIA

Alonso J et al. Rev Psiquiatr Salud Ment 2021; 14(2): 90-105.

https://intranet.imim.cat/publicacions/24965/edit?pers=false


FACTORS DE RISC D’IMPACTE PSICOLÒGIC

(Connor et al. 2020, Muller et al. 2020, Kisely et al. 2020, Neto et al. 2020)



FACTORS PROTECTORS D’IMPACTE PSICOLÒGIC

(De Brier et al. 2020, Muller et al. 2020)



“la desmotivación para seguir 

las conductas de protección 
recomendadas que aparece de 
forma gradual en el tiempo y 
que está afectada por diversas 
emociones, experiencias y 
percepciones, así como por el 
contexto social, cultural, 

estructural y legislativo”.



Cuides?, cuida´t

Autoevaluacio Salut Mental

https://imim.fra1.qualtrics.com/jfe/form/SV_065S3G2m1dcQTul



INDEFENSIÓN APRENDIDA

Estado psicológico que se produce  cuando los acontecimientos son 
incontrolables… cuando no podemos hacer nada para cambiarlo, 
cuando hagamos lo que hagamos ocurrirá lo mismo. (Seligman, 1983)



•Cuando una persona percibe que no tiene control sobre una circunstancia o 
que no la puede predecir su nivel de motivación puede disminuir 
considerablemente, no se esfuerza ya por resolver el problema, y se va 
adaptando a la condición que está experimentando por considerar que no es 
eficaz. Como consecuencia, comenzará a postergar las decisiones y acciones 
para salir de dicha circunstancia adoptando un rol claramente pasivo.

•Como resultado también se ve afectada la esfera emocional del individuo, se 
comienzan a experimentar y manifestar síntomas depresivos, 
acompañándose de ansiedad y miedo, insatisfacción persistente y quejas 
somáticas.



COVID Recomendaciones para evitar la indefensión aprendida

• Reconocer que los sentimientos ante esta nueva situación son naturales y normales, (ante 
una situación anormal, todo lo que ocurre es normal).

• Cuidar nuestro cuerpo mediante alguna actividad física, procurar dormir de 7 a 8 horas 
diarias, cuidar nuestra alimentación, nuestro descanso y nuestro aseo personal.

• Seleccionar las noticias y la fuente que decidimos escuchar.

• Compartir anécdotas agradables, recrearnos con las cosas sencillas.

• Valorar las cosas buenas cuando las tenemos.

• Pensar que cuando sucede algo desagradable, no solamente nos sucede a nosotros

• Aceptar que nuestra vida ha cambiado y no tiene que ser necesariamente para mal.

• Mantener diariamente el contacto con nuestros seres queridos, realizar actividades y 
nuevas rutinas que nos permitan disfrutar junto a ellos.

• Mantener el contacto con personas que nos aporten bienestar a nivel mental, físico y 
espiritual.

• Tratar de pensar de manera objetiva, pensando que las medidas que se recomiendan son 
necesarias, sin juzgar si nos gustan o no.

• Mantener hábitos y rutinas que incluyan la realización de actividades agradables.



Reger et al, Jama Psychiatry 2020



Perez et al 2021.

Pre and post COVID 19 pandemic suicide risk code data 2019-2020.







Is the COVID-19 pandemic a Risk Factor for Suicide Attempts in Adolescent Girls? 

Rebeca Gracia Montse Pamias, Philippe Mortierd, Jordi Alonso, Víctor Pérez, Diego Palao.





24/11/2244

10 Masajes para llevar….

1. La salud mental no se regala se gana… no hay llaves de la felicidad

2. Elige bien a tus padres.. Te dan los dos códigos importantes el genético y el 
postal

3. No todo son códigos→ Apego – resilencia. Todo lo que le pasa a un niño tiene 
un consecuencias pero las sentencias no existen

4. Ser bueno para los demás no siempre implica ser feliz “el caso  Lisa”

5. Conserva la capacidad para contarte historias felices
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10 Masajes para llevar….

6. Maneja las expectativas especialmente las positivas

7. La actitud es esencial en la vida

8. Cuida tus relaciones sociales no hace falta que sean perfectas  lo 
importante es tenerlas

9. Practica actividad física, no abuses del alcohol, mantén un buen ritmo 
actividad/sueño y practica el sexo que te interese, si es bueno y en compañía 
mejor. No te pongas exquisito

10. Si pese a ello tienes una enfermedad  mental ahora sabemos que nada es 
definitivo y tenemos herramientas para ayudarte superar las limitaciones que 
implican, somos capaces incluso, de cambiar nuestros recuerdos….







Una adversidad es una herida que se escribe 
en nuestra historia, pero no es el destino

Boris Cyrulnik


