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Dificultad para Sentimientos Dificultad para Reduccion de la Mayor
concentrarse de culpay desconectarse de confianza, serenidad, irritabilidad
desesperanza las preocupaciones optimismo y energia

Prevencion y deteccién @
La identificacidon y reaccidon tempranas

pueden reducir los episodios
de burnout. Siempre de la mano
de especialistas y herramientas
que te ayuden durante el proceso.

Estrategias de liderazgo

o—@onitorear el estado animico de los colaboradores. >
O—Gmpatizar Y preguntar por su situcucién)

Clarificar funciones y responsabilidades
para evitar incertidumbre y estrés.

cComo actuar ante
los sintomas?

- Busca ayuda si identificas algun
rasgo de este padecimiento.

- No te tomes todo personail.
Apodyate de tus colegas
O companeros de trabajo
para obtener nuevas perspectivas.
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¢ < Vive tips... ¢COmo combatirlo?

- Implementa pausas activas durante la jornada laboral.

« Fomenta acciones que promuevan la desconexion y
te permitan estar en consciencia plena. Por ejemplo:
meditacion, respiracion, etcétera.

« Trabaja en tu salud social, emocional y fisica con apoyo
de las herramientas de www.viveenbalance.com.mx

Conclusion

e La prevencion y una respuesta adecuada al burnout son esenciales.
La participacion y comunicacion entre lideres y colaboradores
es clave para un entorno saludable.

TU eres la llave...
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