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OMS (Organización mundial de la 
salud) 

QD85 Síndrome de desgaste ocupacional 

Es un síndrome conceptualizado como resultado del estrés crónico en el lugar 
de trabajo que no se ha manejado con éxito.  Se caracteriza por tres 
dimensiones:

1) sentimientos de falta de energía o agotamiento;
2) aumento de la distancia mental con respecto al trabajo, o sentimientos 
negativos o cínicos con respecto al trabajo; y
3) eficacia profesional reducida. El síndrome de desgaste ocupacional se 
refiere específicamente a los fenómenos en el contexto laboral y no debe 
aplicarse para describir experiencias en otras áreas de la vida.  

QD85 Burn-out 
Burn-out is a syndrome conceptualized as resulting from chronic workplace stress that has not been 
successfully managed. It is characterized by three dimensions: 1) feelings of energy depletion or 
exhaustion; 2) increased mental distance from one’s job, or feelings of negativism or cynicism related 
to one's job; and 3) reduced professional efficacy. Burn-out refers specifically to phenomena in the 
occupational context and should not be applied to describe experiences in other areas of life. 



  

Close to 60 Percent of 
Surveyed Tech Workers Are 

Burnt Out 



  

En Chile

Informe Anual: Estadísticas de Seguridad Social, Superintendencia de Seguridad Social 
http://www.suseso.gob.cl/607/articles-496701_archivo_01.pdf



  

En Chile

Informe Anual: Estadísticas de Seguridad Social 2018, Superintendencia de Seguridad Social 
https://www.suseso.cl/605/articles-578297_recurso_2.pdf



  

Introducción



  

Agenda - Temas

 Soledad
 Separación
 Tiempo y Contexto



  

Capítulo I
Soledad



  

Capítulo I - Soledad



  

Capítulo I - Soledad

Comunicación constante
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Sincronización de tiempos 
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Capítulo I - Soledad

Comunicación constante
Sincronización de tiempos 
Emisor activo
Compromiso de entregas



  

Capítulo II
Separación



  

Capítulo II - Separación



  

Capítulo II - Separación

➢ No soy mi trabajo
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➢ No soy mi trabajo
➢ Espacio fisíco
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Capítulo II - Separación

➢ No soy mi trabajo
➢ Espacio fisíco
➢ Horas destinadas
➢ Evitar cambios sobre una tarea en 
proceso 

➢ Entender que nos vamos a caer
➢ Duda (0_o) Seguridad
➢ Reuniones al mínimo



  

Capítulo II - Separación



  

Capítulo II - Separación

➢Evitar distracciones



  

Capítulo II - Separación

➢Evitar distracciones

➢Primero lo fome



  

Capítulo II - Separación

➢Evitar distracciones

➢Primero lo fome

➢El diseño original 
generalmente se rompe



  

Capítulo III
Tiempo y contexto



  

Capítulo III – Tiempo y 
contextos

 Lista de tareas (TODO) 
Pergamino

 Bitacora de trabajo – 
Worklog

 Escritorios para cada 
proyecto



  

Capítulo III – Tiempo y 
contextos

Conocer tu propio ritmo



  

Capítulo III – Tiempo y 
contextos

Organizar la semana antes

y abrazar los 
contratiempos,
siempre van a existir.



  

Capítulo III – Tiempo y 
contextos



  

Capítulo III – Tiempo y 
contextos

El contexto es lo mas 
importante
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El contexto es lo mas 
importante

Qué
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El contexto es lo mas 
importante

Qué
Por qué



  

Capítulo III – Tiempo y 
contextos

El contexto es lo mas 
importante

Qué
Por qué

Cómo



  

Capítulo III – Tiempo y 
contextos

Manejar urgentes:
➢  ¿Mueren o podrían morir personas?
➢  ¿Se pierde plata?, ¿Habrá un mayor 
beneficio al esfuerzo?

➢ ¿No funciona nada?
➢ ¿Desde cuando esta asi, hace mas de 1 
día?

➢ Comprometemos a terceros (información, 
esfuerzos, etc..)



  

Capítulo B 

Constante aprendizaje
Compartir es bueno
Entregar 10% de adicional en 
 promoción



  

FIN

Ideas, comentarios, tomates, 
etc.

 Email: a@rodrigoramirez.com
 @roramirez (Twitter)

mailto:a@rodrigoramirez.com
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