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Objetivos del taller

Imagen de Gerd Altmann en Pixabay

• Diferencia entre Síndrome de 
Quemazón y Estrés.

• Personas más propensa a este 
síndrome

• Factores que inciden

• Síntomas más 
comunes: psicosomático, 
conductuales, emocionales

• Manejando el Síndrome de 
Quemazón

• “Tips” o técnicas para evitar caer 
en este Síndrome de Quemazón

•

https://pixabay.com/es/users/geralt-9301/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=4590837
https://pixabay.com/es/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=4590837


Pensamiento Motivador

• “La única persona 
responsable del éxito y la 

prosperidad de tus 
relaciones interpersonales 

eres tú mismo”

Imagen de Peón de ajedrez frente al espejo. /123RF

https://www.elperiodico.com/es/ser-feliz/20200430/potenciar-carisma-mejorar-autoestima-7938416


¿Por qué es 
importante 

conocer sobre el 
síndrome de 
Quemazón?

• Es importantes porque 
muchas de las situaciones 
que no me convienen están 
relacionadas con mis 
niveles de confianza y 
responsabilidad.

Imagen de Tumisu en Pixabay

https://pixabay.com/es/users/tumisu-148124/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=5723449
https://pixabay.com/es/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=5723449


Síndrome de quemazón
• Nos indica que la 

quemazón es:
• Fallar
• Desgastarse
• Sentirse exhausto 

debido a las 
demandas excesivas 
de energía, fuerza 
o recurso

• Volverse inoperante

Los términos 
“Quemarse” o 
“Quemazón” fueron 
definidos por 
primera vez por el 
psicólogo clínico 
Herbert J. 
Freudenberger en 
el año 1974.

Imagen de Gerd Altmann en Pixabay

https://pixabay.com/es/users/geralt-9301/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=543658
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Síndrome de quemazón
• De acuerdo con la investigadora Christina 

Maslach quien definió en 1982 dicha condición 
como:
• “Síndrome de fatiga emocional, despersonalización 

y de un logro personal reducido, que puede ocurrir 
entre individuos que trabajan en contacto directo 
con clientes o pacientes”

Imagen de andreas160578 en Pixabay

https://pixabay.com/es/users/andreas160578-2383079/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=1331259
https://pixabay.com/es/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=1331259


Video sobre el Síndrome de Quemazón



Síndrome de quemazón
• “La quemazón es una respuesta a una 

tensión emocional de índole crónico, 
originada por el deseo de lidiar 
exitosamente con otros seres humanos; 
particularmente cuando tienen problemas”

• “Lo que es único en esta condición es que 
la tensión surge de la interacción social”

Imagen de Ryan McGuire en Pixabay

https://pixabay.com/es/users/ryanmcguire-123690/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=413690
https://pixabay.com/es/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=413690


Quemazón no es igual a “estres”
• El Síndrome de Quemazón es 

muchas veces definido como 
estres o ansiedad.

• La diferencia entre estos 
términos es que el estrés puede 
ser negativo como positivo 
(eustres o distres)

• El Síndrome de Quemazón 
nunca es positivo

Imagen de❤️A life without animals is not worth living❤️ en Pixabay

https://pixabay.com/es/users/alexas_fotos-686414/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=2834891
https://pixabay.com/es/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=2834891


Personas propensas a la 
Quemazón

• En todo tipo de ambiente, social y 
laboral se puede sufrir la 
experiencia de la Quemazón.  Pero 
existen unos grupos que por la 
naturaleza de su desempeño diario 
están más vulnerables a contraer el 
Síndrome. 

Imagen de Franz Roos en Pixabay

https://pixabay.com/es/users/franzroos_fotomacher-1782794/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=4592797
https://pixabay.com/es/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=4592797


Personas propensas a la Quemazón
• Enfermeras y Médicos

• Policías

• Guardias Penales

• Maestras y Directores

• Abogados

• Psicólogos, trabajadores sociales, 
consejeros 

• Terapistas ocupacionales

• Secretarias

• Ejecutivos de cuentas

• Empleados de bancos

• Obreros de construcción

• Puestos Gerenciales o directivos

• Todo aquel que tiene una posición de 
Responsabilidad



Factores que contribuyen 
a la Quemazón
• Demandar mucho de ti mismo

• Tener expectativas muy altas en 
las relaciones, trabajos y 
ambiente familiar

• No recibir retroalimentación

• Tener una relación pobre con 
supervisores y compañeros de 
trabajo

• Ambigüedad en su empleo (No 
entender los deberes del 
trabajo)

Imagen de Gerd Altmann en Pixabay

https://pixabay.com/es/users/geralt-9301/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=4156956
https://pixabay.com/es/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=4156956


• Recursos inadecuados para hacer su trabajo

• Requerimientos burocráticos, como el mucho 
papeleo

• La rutina o trabajo de poco estímulo

• Comunicación no afectiva

Factores que contribuyen a la Quemazón

• Sobrecarga de responsabilidades

• Frecuentes, intensas y largas interacciones con 
los demás

• Baja remuneración económica, pocos beneficios

Imagen de Gerd Altmann en Pixabay

https://pixabay.com/es/users/geralt-9301/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=4179463
https://pixabay.com/es/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=4179463


• Cansancio, Fatiga crónica

• Tensión

• Irritabilidad

• Falta de energía

• Insomnio

• Dolores de cuello

• Frecuentes dolores de cabeza

• Problemas gastrointestinales 
como úlceras u otros desórdenes

• Pérdida de masa muscular y peso 

Síntomas 
Psicosomáticas

Imagen de Pexels en Pixabay

https://pixabay.com/es/users/pexels-2286921/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=1850268
https://pixabay.com/es/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=1850268


• Ausentismo y tardanzas en el empleo

• Fobia para llegar al trabajo

• Pérdida de creatividad y 
concentración

• Falta de compromiso (relaciones de 
pareja y laborales)

• Distanciamiento

• Conducta de alto riesgo (conducir 
agresivo, palabras soeces)

Síntomas 
Conductuales

Imagen de ashish choudhary en Pixabay

https://pixabay.com/es/users/ashish_choudhary-42373/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=274175
https://pixabay.com/es/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=274175


Síntomas Conductuales

• Abuso de drogas (alcohol, 
tabaco, café etc.)

• Frecuentes problemas de 
salud y nutrición

• Problemas en las relaciones 
familiares y de amistad

• Conducta inflexible

• Aislamiento

Imagen de Małgorzata Tomczak en Pixabay

https://pixabay.com/es/users/whoismargot-840119/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=2912404
https://pixabay.com/es/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=2912404


Síntomas emocionales

• Depresión

• Coraje, agresividad

• Aburrimiento

• Actitudes cínicas

• Impaciencia

• Irritabilidad (estado emocional 
errático)

• Desorientación

• Falta de concentración

• Apatía por la vida

• Pobre capacidad para mantener una 
relación

• Baja autoestima

Imagen de❤️A life without animals is not worth living❤️ en Pixabay

https://pixabay.com/es/users/alexas_fotos-686414/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=3422711
https://pixabay.com/es/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=3422711


Manejo del Síndrome 
de Quemazón

• Alternativas personales:
• Evalúa tu condición
• Dedícate tiempo
• Hacer ejercicios, atender la salud y la nutrición
• Desarrolla una rutina de descanso durante el día
• Busca un grupo de apoyo entre tus compañeros 

familia y amigos
• Procura aprender más sobre este síndrome

Imagen de Irina L en Pixabay

https://pixabay.com/es/users/lograstudio-4785951/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=3053488
https://pixabay.com/es/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=3053488


Manejo del Síndrome de 
Quemazón
• Saca tiempo para escuchar 

música, leer, otros

• Cuida tu salud espiritual

• Trata  de aprender técnicas de 
relajación

• Busca alternativas para tu 
desarrollo personal y laboral

• Práctica Mindfulness

Imagen de Hucklebarry en Pixabay

https://pixabay.com/es/users/hucklebarry-12671981/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=4249164
https://pixabay.com/es/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=4249164


Video sobre 6 sencillos pasos para aliviar el estrés en la oficina



¿Cómo manejar el ambiente organizacional?
• Desarrolle un sistema de apoyo para los compañeros de trabajo.

• Fomente una comunicación clara entre los subalternos y los 
supervisores.

Imagen de Wokandapix en Pixabay

https://pixabay.com/es/users/wokandapix-614097/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=2355701
https://pixabay.com/es/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=2355701


• Desarrolle un sistema de evaluación y 
ofrezca también retroalimentación 
positiva a sus compañeros.

• Destaque los logros siempre que 
pueda.

• Desarrolle un programa de 
Reconocimiento.

¿Cómo manejar el ambiente organizacional?

Imagen de Ahmed A.ghaffar en Pixabay

https://pixabay.com/es/users/zizome-1486690/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=1033540
https://pixabay.com/es/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=1033540


¿Cómo manejar el ambiente organizacional?

• Ofrezca adiestramientos y talleres de manejo de estrés, 
trabajo en equipo, motivación y profesionales.

• Procure mejores beneficios para sus compañeros y equipo 
necesario

Imagen de Pexels en Pixabay

https://pixabay.com/es/users/pexels-2286921/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=2181980
https://pixabay.com/es/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=2181980


Cómo reducir El síndrome de Quemazón

1. Busque las causas: Enfrentar directamente la persona o el 
problema que suele causar estres, es el mejor 
acercamiento para reducirlo.

2. Examina las relaciones con los demás: ¿Qué puedo yo hacer 
para lograr calor humano, comunicación y apoyo mutuo en 
las relaciones con los demás?

Imagen de Joseph Mucira en Pixabay

https://pixabay.com/es/users/jmexclusives-10518280/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=5395567
https://pixabay.com/es/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=5395567


Cómo reducir                     
El síndrome de 

Quemazón
3. Evaluación: Defienda aquellos 

valores que son importantes.  
Aprenda a ignorar aquellos 
asuntos que no lo son.

4. Sea positivo: Si hay fracaso, 
no se concentre en este.  
Deliberadamente recuerde 
pasados éxitos.  

Imagen de Ernesto Eslava en PixabayImagen de Ernesto Eslava en Pixabay

https://pixabay.com/es/users/ernestoeslava-6289958/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=2773007
https://pixabay.com/es/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=2773007
https://pixabay.com/es/users/ernestoeslava-6289958/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=2773007
https://pixabay.com/es/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=2773007


Cómo reducir El síndrome de Quemazón

5. Busque ayuda: profesional cuando la 
necesite.  Usted se lo merece.

6. Hacer algo por los demás: nos ayuda 
a olvidarnos a nosotros mismos.

Imagen de Pressfoto Freepik

https://www.elespanol.com/ciencia/salud/20190120/voy-psicologo-psiquiatra-diferencias-no-equivocarte-consulta/369464090_0.html


Cómo reducir El síndrome de 
Quemazón

7. Hacer una sola cosa a la vez: Es 
preferible concentrarse en completar 
una tarea, en vez de hacer muchas 
simultáneamente.

8. Aprenda a controlarse usted mismo: 
Nunca se puede estar de prisa todo el 
tiempo o estar muy pasivo todo el 
tiempo.  Cambio de actividades: salga a 
caminar, admire la naturaleza haga 
algo diferente.

Imagen de anncapictures en Pixabay

https://pixabay.com/es/users/anncapictures-1564471/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=1637396
https://pixabay.com/es/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=1637396


Cómo reducir El síndrome de Quemazón

9. Ejercítese: Ejercicio físico 
lo refrescará de la tensión 
emocional.  Leer un libro lo 
relajará después de una 
acción física.

10. Cree un lugar callado: Tome 
tiempo para meditar, orar, 
si así lo desea.  Estudios 
recientes sobre técnicas de 
meditación y yoga lo 
demuestran

Imagen de Free-Photos en Pixabay

https://pixabay.com/photos/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=1245658
https://pixabay.com/es/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=1245658


• Auto-concepto claro. 
(ÁMATE)

• Mejorar la autoestima

• Saber escuchar con 
atención

• Estar en sintonía

• Negociar

Técnicas para no caer en el 
síndrome de la Quemazón

Imagen de PsicoSalud

https://psicosaludjaen.com/autoestima/


• Reconocer las 
cualidades, méritos y 
aptitudes del otro.

• Ser honesto
• Vocabulario preciso, 

claro y sencillo
• Sentido de “Buena 

Voluntad”
• Sentir Interés por la 

gente.

Técnicas para no 
caer en el síndrome 

de  Quemazón

Imagen de Werner Heiber en Pixabay

https://pixabay.com/es/users/089photoshootings-4258482/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=1979261
https://pixabay.com/es/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=1979261


• Deja de estar comparándote con los demás.

• Deja de estar menospreciándote.

• Acepta todo halago dando las “gracias” Usa afirmaciones para mejorar 
tu autoestima

• “Yo puedo”

• “Lo lograrás”

• “Yo voy a mí”

Pasos valiosos para salir del síndrome de 
Quemazón

Imagen de Karin Henseler en Pixabay

https://pixabay.com/es/users/sciencefreak-97947/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=666964
https://pixabay.com/es/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=666964


Pasos valiosos para salir del síndrome de 
Quemazón

• Toma ventaja de talleres, libros, programas de tv, videos, podcast, 
radio que hablen de autoestima

• Asóciate con personas que te apoyen y sean positivas

• Haz una lista de tus éxitos pasados. (Prepara un portafolio 
profesional)

• Haz una lista de tus cualidades positivas

Imagen de Dariusz Sankowski en Pixabay

https://pixabay.com/es/users/dariuszsankowski-1441456/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=1100254
https://pixabay.com/es/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=1100254


Pasos valiosos para salir del síndrome de 
Quemazón

• Empieza dando más de ti mismo/a.

• Involucrate en trabajos y actividades que te 
encanten.

• Sé sincero contigo mismo, honesto/a

• Toma acción- No des la espalda al reto.

• Sé tu mismo- Aprecia la persona que hay en 
ti.

¡ADELANTE!

Imagen de Omar Medina Films en Pixabay

https://pixabay.com/es/users/omarmedinafilms-818453/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=1621296
https://pixabay.com/es/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=1621296


Recomendaciones Finales

Imagen de Ben Kerckx en Pixabay

• Establece una agenda u horario de trabajo 
(violéntalo solo en una emergencia)

• Saca tiempo para ti y tu familia
• (El tiempo es oro y no es recobrable)

• Delega en lo posible tareas (recuerda el 
trabajo en equipo) que puedas confiar

• Recuerda: “No nos frustremos por lo 
no podamos controlar…”

Tomado: Melmarie Candelario, Blog postcast: Evita el burnout o quemazón 

https://pixabay.com/es/users/ben_kerckx-69781/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=5741663
https://pixabay.com/es/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=5741663


Reflexión
“El único viaje que merece realizarse es hacia el 
centro de nosotros mismos en busca de aquella 

Voz Predominal que cada uno de nosotros 
custodia en su interior”

Imagen de Daniel Nebreda en Pixabay

https://pixabay.com/es/users/daniel_nebreda-3841176/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=3118387
https://pixabay.com/es/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=3118387


Imagen de Gerd Altmann en Pixabay
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