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La síndrome del burnout: 
cremats per  la feina

Una persona pot sospitar 
que està desenvolupant la 
síndrome de burnout quan 
la seva qualitat de vida 
es veu afectada en el seu 
àmbit personal per causes 
professionals. 

El primer efecte és el de 
desenvolupar estrès crònic 
per causa de les caracterís-
tiques pròpies de la seva 
feina. 
Algunes de les seves causes 
són:
– la difi cultat en les rela-
cions professionals (amb
caps, encarregats, com-
panys, etc.)
– la sobrecàrrega de tas-
ques
– senti ments de por relacio-
nats a la pèrdua de la feina
o l’empitjorament de les
condicions
– la falta de realització per-
sonal a través del treball.

Les persones que patei-
xen burnout (estan crema-
des) poden tenir símpto-
mes com:
- Dolors musculars i de cap.
Fins i tot dolors difusos i
iti nerants.
- Falta de concentració i
de memòria. Suposa trigar
més del necessari a fer una
tasca i pot ser que amb
pitjor qualitat de la que
realment s’és capaç.
- Manca o excés de gana.
Depèn de la persona, pot
perdre el gust pel menjar o
en canvi buscar-hi   consol
per al  malestar o l’angoi-
xa.
- Fati ga. Sensació de falta
d’energia i cansament fí sic.
Tot pot fer-se un món.
- Pèrdua d’iniciati va. Difi -
cultat per establir metes i

fer plans.
- Alteracions de l’humor. Fa-
cilitat per a posar-se de ‘mal
humor’ o estar irritable.
- Problemes del son. Difi -
cultat per conciliar el son
o que no sigui de qualitat
reparadora.

Quan una persona ha 
arribat a desenvolupar 
aquests símptomes psi-
cològics, sol mostrar  els  
efectes físics de l’excés 
d’oxitocina. 

L’oxitocina és una hor-
mona que en excés pot 
resultar tòxica i causar 
problemes en el sistema 
cardiovascular (pujada de 
la pressió arterial), en el 
sistema immunològic (re-
fredats, gastroenteritis, 
migranyes freqüents o fi ns 
i tot malalti es autoimmu-
nes) i el digesti u (gastriti s i 
diarrees)

Un cop ens adonem 
que podem estar afectats 
pel burnout, cal posar-hi 
remei el més aviat possible. 
Et deixo alguns consells que 
et poden ser úti ls per pren-
dre’n consciència:
- Ets amo del teu temps,
organitza tu mateix el teu
horari i recorda afegir les te-
ves necessitats personals.
- Delega i estableix límits.
Demanar ajuda no és de
febles, és de responsables.
- Aprèn a prioritzar i raci-
onalitzar el temps. No ets
una màquina i el dia té un
nombre d’hores limitat.
- No et facis propis els pro-
blemes dels altres. Ajuda
quan puguis, no ho pren-
guis com una tasca més.
- Atura’t  i organitza les
teves vacances i descansos.

Si no repons piles, tard o 
d’hora ho pagues.
– Busca temps per estar
a l’aire lliure i en contacte
amb les teves amistats i
família.

Relativitzar les qües-
ti ons laborals és molt úti l 
per a la salut mental. Dis-
treure’s  aclareix la ment 
per buscar solucions més 

endavant.
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