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Laeradel gran
agotamiento: cOmo
el trabajo consume
nuestra energiay
hasta nuestro ocio

El 44% de los trabajadores dicen sentirse estresados,

una cifra récord en la historia que sugiere
que el sindrome del trabajador quemado
no es un problema psicolégico sino estructural

ENRIQUE ALPANRES

MADRID

Beatriz Serrano estaba en-
cerrada en su casa, como
medio mundo, debido a
las restricciones por la co-
vid-19. No podia quedar con
sus amigas, no podia dar
un paseo, pero tenia que
trabajar a un ritmo agota-
dor. Después de una reu-
nién por videollamada, sa-
1i6 a una pequenia terraza
interior y entonces escu-
ché el silencio: “Recordé to-
das las ficciones que habia
consumido acerca del fin
del mundo, desde los alie-
nigenas de H. G. Wells a las
guerras por el agua de Mad
Mazx, y pensé: “Vaya, pare-
ce que es el fin del mundo,
y nos va a pillar trabajan-
do”, explica Serrano, que
trabajaba en el sector de
la comunicacién.

Aquello le parecié de-
primente, pero también
inspirador, asi que em-
pezb a escribir sobre el
tema. Fue el germen de
El descontento, una no-
vela sobre la desilusién
y la cultura laboral capi-
talista. Ellibro se publicé
hace unos meses y se ha
convertido en un pequeiio
fenémeno editorial (con
traducciones en marcha
en Italia, Francia, Inglate-
rra o EE UU). La autora lo
atribuye a que la historia
de Marisa, su protagonis-
ta, es comun a la de mucha

gente. A la suya, que dejé
aquel trabajo y hoy es es-
critora y periodista en El
Pais. Y ala de muchos lec-
tores. “Me escribe mucha
gente para decirme que se
siente identificada. No es
que me digan ‘yo soy Mari-
sa’, es que me dicen ‘todos
somos Marisa”, confiesa.

El escritor e informéti-
co Carl Newport lo ha ve-
nido allamar el gran ago-
tamiento, una sociedad en
la que todo el mundo esta
cansado, quemado, con la
sensacion de que no le da
la vida. En este contexto,
la gente busca restablecer
su relacién con el trabajo y
priorizar su vida personal.
Eslo que vino a refrendar
una reciente encuesta de
40dB para El Pais. En ella
se les daba a los encues-
tados siete opciones y se
les pedia que las ordena-
ran de mas a menos im-
portante. La primera fue
la salud mental. Después,
la familia y en tercer lugar
tener tiempo libre. Tener
un buen trabajo aparecié
en cuarto lugar y tener un
buen nivel econémico en
séptimo.

Si el burnout o sindro-
me del trabajador quema-
do reflejaba un fenémeno
individual, el gran agota-
miento viene a senalar la
problematica colectiva
que hay detrés. La cul-
tura e internet han teni-

do un papel crucial en la
propagacion de esta idea,
desde los memes hasta
la literatura o la musica.
El libro de Serrano es un
buen ejemplo. “Para mi
hay dos momentos clave
para entender todo esto.
Uno fue la crisis de 2008,
que nos obligé a buscar-
nos la vida. Y otro fue la
pandemia, que nos obligd
a pararla”, explica la au-
tora. Cuando la actividad
se recupero algo se habia
roto. El mundo obligaba a
retomar el ritmo anterior,
pero mucha gente, simple-
mente, no queria.

Gran Renuncia

Fue entonces cuando se
empezaron a suceder, en
cascada, fenémenos so-
ciales relacionados con el
trabajo. El primero fue la
Gran Renuncia, cuando 47
millones de personas deja-
ron voluntariamente su em-
pleo solo en EE UU, segun
el Departamento de Traba-
jo. Después se produjeron
las luchas sindicales por
el teletrabajo y la concilia-
ci6n. Por ultimo, el afo pa-
sado se empez6 a hablar
en los medios anglosajones
del quiet quitting, que pasa
por trabajar lo justo, sin ex-
cederse ni en obligaciones
ni en horario. La criticare-
currente entre los compa-
fieros de trabajo dejé de
ser “alas cinco se le cae el
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boli”, para transformarse en
“este se cree que va a here-
dar la empresa”. Se empe-
z0 a fraguar un cambio de
paradigma.

Pero la realidad la-
boral no se adapté. Esta
también sufrié cambios
importantes durante la
pandemia. En los prime-
ros meses, se produjo un
aumento exponencial de
las comunicaciones digi-
tales: Zoom y Slack se con-
virtieron en el salvavidas
al que agarrarse en medio
de un tsunami laboral. Su
uso aumenté un 350% y un
400% respectivamente.
Vias de comunicacién mas
informales como Whats-
App se normalizaron para

La gente busca
restablecer

su relacién con el
trabajo v priorizar
su vida personal

Laculturae
internet han
tenido un papel
crucial en esta
nueva realidad

tratar temas laborales. Y
asi, el trabajo se empez6
a filtrar en el hogar y la
vida privada. La tecno-
logia ayudé a difuminar
las fronteras entre ambos
mundos.

Tras la pandemia, los
trabajadores volvieron a
las oficinas fisicas, pero
la cantidad de comunica-
cién digital permanecié
estable. Segun un infor-
me de Microsoft, el tiempo
dedicado a reuniones en
linea ha aumentado mas
de 350% entre febrero de
2020 y 2022.

Los usuarios de su
paquete ofiméatico dedi-
can ahora cerca del 60%
de su tiempo a utilizar
herramientas de comu-
nicacién digital —correo
electronico, chat y video-
conferencia-, y el 40% res-
tante a programas de crea-
cién, como Word, Excel y
PowerPoint. Uno de cada
cuatro trabajadores dedi-
canueve horas a la sema-
na solo al correo electr6-
nico. Casi dos de cada tres
personas (el 64%) afirman
tener dificultades para sa-
car el tiempo y la energia
necesarios para realizar
su trabajo, siempre segiin
este informe.

El problema de esta
nueva realidad es que la
investigacién relaciona
el aumento de la comu-
nicacién digital con la

disminucién de la satis-
faccién. Y esto se refleja
en los nimeros. El ultimo
informe de la consultora
Gallup sobre el empleo,
publicado en 2023, arrojé
datos histéricos: el 44% de
los trabajadores se sen-
tian estresados. Las cifras
son inéditas y no solo se
explican por el mayor uso
del email.

Para Yolanda Garcia Ro-
driguez, profesora del de-
partamento de Psicologia
Social, del Trabajo y Dife-
rencial de la Universidad
Complutense de Madrid,
“las exigencias laborales
ahora son mayores. La
complejidad de las tareas
es mayor, la cualificacién
exigida en los puestos de
trabajo va en aumento. Se
exigen toma de decisiones
muy rapidas, una adapta-
cién continua y réapida a
las nuevas tecnologias y
una mayor competencia
y productividad.”

Por otro lado, las suce-
sivas crisis, lo inestable
del trabajo y la precari-
zacién han terminado de
crear un ambiente inesta-
ble que ha ayudado a cam-
biar la mentalidad del tra-
bajador y su relacién con
la empresa. “Se frustran
las expectativas laborales
de los trabajadores y su
nivel de autoestima labo-
ral. Aparecen sindromes
como el del impostor y
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