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 El cortisol és considerat l'hormona de l'estrès ja que l'organisme 
la fàbrica davant de situacions d'emergència per ajudar-nos a enfron-
tar-nos als problemes. En situacions normals les cèl·lules del nostre cos 
utilitzen el 90% de l'energia en activitats metabòliques com ara repa-
ració, renovació i formació de nous teixits. Però quan es produeix una 
situació d'alarma i estrès, el nostre cervell envia un missatge a les glàn-
dules adrenals perquè alliberin cortisol, aquesta hormona fa que l'or-
ganisme alliberi glucosa a la sang per enviar quantitats massives d'e-
nergia als músculs, d'aquesta manera totes les funcions anabòliques de 
recuperació, renovació i creació de teixits es paralitzen i l'organisme 
canvia a metabolisme catabòlic per resoldre aquesta situació d'alarma.  
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OBJECTIU 
 
Analitzar l'eficàcia 

d'un programa d'en-

trenament per modi-

ficar els processos 

cognitius i emocio-

nals relacionats amb 

l'estrès laboral en 

l'evolució dels nivells 

de La  Síndrome de 

Cremar-se pel Tre-

ba l l  ( SCT)  o 

“burnout”, en els nivells de problemes psicosomàtics, i la se-

va repercussió en els nivells de cortisol, en un període de 4   i 

9  mesos posteriors.  

 

PROGRAMA D’ENTRENAMENT 
1a. sessió, 4 hores. Formació en el concepte de l’-

estrès i conseqüències. 
2a. sessió, 4 hores. Formació a nivell de tècniques 

cognitives. Reestructuració cognitiva. 
3a. sessió, 4 hores.Tècniques fisiològiques. Mediació, 

relaxació. 
4a. sessió, 4 hores. Control de les emocions i l’-

agressivitat. Canalitzar les emocions. 

5a. Sessió, 4 hores. Assertivitat. 

Dr. Pedro Gil-Monte, en un 

moment de la presentació, a 

la seu de d’IL3, Barcelona 

Sra. Imma Badia, directora 

del projecte ESTAFOR II 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Diversos moments de l’acte de presentació 
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El programa d’entrenament no va resultar eficaç per a dismi-

nuir els nivells de la síndrome de cremat pel treball. 

 
Sí va resultar eficaç per a la disminució dels problemes de 

salut. També ho va ser per a reduir els conflictes interperso-

nals i en la iniquitat en intercanvis socials com a conseqüència 

del programa d'intervenció.  

 
Va tenir un efecte indirecte en la variable cortisol, incremen-

tant els seus nivells. 

 
 

 
 
 
 

 El programa 
d'intervenció va 
tenir una      in-
fluència signifi-
cativa en la per-
cepció de proble-
mes psicosomà-
tics i en l’incre-

ment dels nivells 
de cortisol en sa-

liva . 
El programa      

d’entrenament  
va resultar eficaç  

tant en el pla 
psicològic, com 
en el fisiològic. 

CONCLUSIONS DE L’ESTUDI 

RESULTATS INDIVIDUALS 

Cada participant  va rebre, de forma individualitzada, els 

resultats dels nivells de cortisol en saliva detectats en els 

temps T1 i T2. 


