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Siete claves para

reconocer el agotamiento
de mediados de afio

De no tratarse a tiempo, esta sensacion puede afectar el
rendimiento, las relaciones personal y la salud en general.

Ignacio Arriagada M.

onmuchas las perso-
nas que, al llegar la
mitad del ano, co-

mienzan a sentir el peso acu-
mulado de los primeros seis
meses. La irritabilidad, el
cansancio mental y fisicoy
la desmotivacion son poten-
tes senales de un agotamien-
to que va mds alld del estrés
cotidiano,

“El agotamiento consiste
en una sensacion de cansan-
cio constante, que suele ocu-
rrirles a las personas que
han estado sometidas a altos
niveles de estrés por largo
tiempo en una o mds areas
de su vida. De manera espe-
cifica, lleva a las personas a
sentir que las exigencias co-
tidianas son mayores a las
capacidades que tienen para
enfrentarlas”, explica a este
medio Francsca Lam, psico-
loga y jefa de gestion de sa-
lud mental de la Asodacion
Chilena de Seguridad (Achs)
Salud.

El agotamiento
consiste en una
sensacion de
cansancio constante,
quesuele ocurrirles a
las personas que han
estado sometidasa
altos niveles de estrés
por largo tiempo.

FRANCISCA LAM
PSICOLOGA

SENALES CLAVES

El desgaste en cuestion suele
pasar inadvertido, ser mini-
mizado o incluso normaliza-
do, Esto, lamentablemente,
puede comprometer seria-
mente el bienestar personal,
el rendimiento, las relacio-
nes personales y, en el peor
de los casos, la salud.

Por eso, identificar los sin-
tomas y abordarlos inmedia-
tamente es fundamental para
evitar consecuencias de ma-

yor impacto e, idealmente, re-
cuperar el equilibrio para en-
frentar lo que queda del ano.
Para ayudar a las perso-
nas a identificar este agota-
miento, Lam entrega siete se-
nales a las que conviene es-
taratento:
-Cansancio persistente: la fa-
tiga no desaparece con el
descanso habitual.
-Desmotivacion generalizada:
las tareas cotidianas generan
desinterds o rechazo.
-Dificultades para concentrar-
se: la atencién y la producti-
vidad disminuyen notable-
mente.
-Cambios de dnimo: aparecen
irritabilidad, tristeza o ansie-
dad sin causas evidentes.
-Trastornos del suefio: insom-
nio, suefio interrumpido o
sensacion de no haber des-
cansado.
-Dolores fisicos: molestias
musculares, cefaleas o ma-
lestares gastrointestinales
sin diagnastico médico claro,
-Sensacién de saturacién: la
carga diaria se vuelve dificil
de manejar y todo parece

Una alta carga laboral mal gestionada es capaz de afectar [a salud mental y fisica de los trabajadores.

“demasiado”.

RECOMENDACIONES

La psicologa enfatiza que es-
tos sintomas son comunes,
pero no deben normalizarse.
El autocuidado, la gestion
del estrés y la consulta opor-
tuna con profesionales de sa-
Iud mental son fundamenta-
les para prevenir cuadros
mis complejos.

Enesa linea, la jefa de ges-
tién de salud mental de Achs
Salud da algunas recomen-
daciones:

Hacer pausas cortas du-
rante el dia para recargar
energia y mejorar la concen-
tracion,
Priorizar y organizar las
tareas, enfocindose en
lo mds importante y dele-
gando cuando se pueda.
= Dormir entre 7 y 9 ho-
ras y evitar pantallas an-
tes de acostarte para descan-
sar mejor.
Moverse diariamente,
con caminatas o estira-
mientos para reducir el es-
trés.

Alimentarse equilibrada-

mente, prefiriendo fru-
tas, verduras y cereales inte-
grales,

Desconectarse del traba-

jo o estudio en los tiem-
pos libres para relajarte.

Hablar sobre como se en-

cuentra y buscar apoyo
profesional si el agotamiento
persiste.

“Reconocer el agotamien-
toa tiempo permite tomar de-
cisiones saludables, reorgani-
zar prioridades y pedir ayuda
sies necesario”, enfatiza Lam.




