Burnout y carga alostatica:
cuando adaptarse demasiado enferma

Estrés crénico, sistema nervioso, trauma, suefio, inflamacién y salud emocional
en la comprension integrativa del agotamiento
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El burnout no empieza cuando te rompes.
Empieza cuando llevas demasiado tiempo adaptandote

sin poder recuperarte.
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Abstract

El burnout se ha convertido en una de las expresiones mas visibles del estrés crénico contemporédneo. Aunque la
Organizacién Mundial de la Salud lo conceptualiza como un fendmeno ocupacional derivado de estrés laboral
crénico no gestionado con éxito, su impacto trasciende el rendimiento: afecta al suefio, la energia, la relacién con
el trabajo, la regulacién emocional, el dolor, el sistema inmune, el sentido vital y la capacidad de recuperacién.

Este articulo propone una lectura integrativa del burnout desde el concepto de carga alostatica: el coste
acumulado de adaptarse durante demasiado tiempo. Se revisan los mecanismos neurobioldgicos de la amenaza,
la relaciéon entre trauma, hipervigilancia e hiperresponsabilidad, los sintomas corporales del agotamiento, la
discusién entre enfoques y las pautas para profesionales de la salud, terapia, educacién, empresa e instituciones.

El enfoque evita dos reduccionismos: no convierte el burnout en una simple falta de resiliencia individual, pero
tampoco lo limita a un problema organizacional abstracto. La propuesta de Inout Renasci Institute integra cuerpo,
historia, sistema nervioso, contexto laboral, suefio, inflamacién, vinculo y sentido para comprender por qué
adaptarse demasiado también puede enfermar.
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Idea central

Burnout no es cansancio puntual. Es un proceso de desgaste donde el organismo intenta seguir funcionando mientras
pierde suefio reparador, flexibilidad, sentido, energia y capacidad de recuperacién.
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