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El síndrome de burnout ocurre cuando la presión del trabajo o el estrés alcanzan un 
punto de inflexión: se vuelven excesivos o duran demasiado tiempo. Si bien el 
agotamiento mental es sorprendentemente común, tienes la posibilidad de prevenirlo 
y revertirlo con estas estrategias que te presentamos a continuación.

ESTRATEGIAS PARA PREVENIR EL 
AGOTAMIENTO LABORAL O “BURNOUT”

SOY CONSCIENTE.
Hagamos un SENATI, seguro y saludable

Respeta los horarios 
de descansos y 

comidas.

03

02

01

Aprende a poner 
límites ante el 

exceso de tareas, 
margen de 

recursos o tiempo 
para su ejecucion.

Promueve la 
colaboración y el 
buen clima entre 
tus compañeros.

05
Separa lo 
personal de lo 
laboral a través 
del deporte y 
aficiones.

Fuente: Colegio de Psicólogos del Perú

06
Fomenta 
actividades 
grupales entre
tus familiares y 
amigos.

04

Aprende a leer las 
señales de tu 
cuerpo y tus 
funciones.


