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RESUMEN

El trabajo sobre el sindrome de Burnout en docentes de
secundaria se llevo a cabo en la Institucion Educativa N° 40079 Victor

NuUnez Valencia.

El propésito del mencionado trabajo fue demostrar la manera en
gue afecta el sindrome de Burnout a los docentes de secundaria en
alguna de sus  dimensiones (agotamiento  emocional,

despersonalizacion, baja realizacion personal).

Para recolectar la informacion se utilizo el cuestionario Maslach
Burnout Inventory adaptado en castellano y se hizo una adaptacion a
formularios Google; se pudo concluir que: el sindrome Burnout aqueja
de igual manera a los docentes varones como a las mujeres, en
diferentes esferas (agotamiento emocional, despersonalizacion y baja
realizacion personal). Si se toman medidas preventivas para
desarrollar el sindrome Burnout, éste queda practicamente anulado. Si
se llega a desarrollar el sindrome con ayuda de profesionales de la
salud se puede mitigar el impacto. Si el cuadro del sindrome de
Burnout llega a una etapa de gravedad la recuperacion del docente es
mas lenta.

Palabras clave: Cansancio o0 agotamiento emocional,
ddespersonalizacion, baja realizacion personal, estrés, fatiga fisica,
depresion, tedio o aburrimiento, crisis de la edad media y conflictos

emocionales.



INDICE

CARATULA ...ttt i
DEDICATORIA i
AGRADECIMIENTO .. e e e e e e e et e e e e eeaas ii
RESUMEN .o e e e e e et e e e e e e e e e e e eenas v
INDICE DE CONTENIDOS..........ooiieietsietiete e sestes s ssies s issessesssssssesas s ssnesssssases s %
INTRODUGCCION . ...ttt et s et ese e e eeeeens vi
CAPITULO I. ASPECTOS GENERALES DEL TEMA........coiiiieeeeeeeteeeeeeeeee e 7
1.1 Aspecto general del temMa..........ccooiviiiiiiiiiiiiie 7
1.1.1 Descripcion de la realidad problematica............ccccooveeeiiiiiiiiiiiiieeee, 7
0N O AN g (=T o= 0 [= o =S 8
1.1.3 Contextualizacion del tema..........cccccuiuiiiiiiiiii s 9
1.1.4 Descripcion general del temMa .........ccoeeiiiiiiiiiiiiiiee e 9
1.2 Justificacion del tEMA..........coviiiiiiiiii 10
IO N [V 5111 o= Vo [0 g 1 (=T0 T [o%= L 10
1.2.2 JUSHIfiCACION PrACHCA. ......cei ittt 10
1.2.3  JustificaciOn SOCIAL............uuuuumuiiiiiiiiiiii e 10
CAPITULO Il. FUNDAMENTACION .....cociiiiieiiiiisieieieie e 12
2.1 Bases tedricas del temMa...........cvvvviviiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeee e 12
2.2 Descripcion de las metodologias y procedimientos para la resolver el tema
16
pZ €] o 157 T o P 16
CAPITULO lIl. APORTES Y DESARROLLO DE EXPERIENCIAS ........ccccceveanenee. 18
3.1 Aportes teoricos y practicos para el proceso ensefianza y aprendizaje...... 18
3.2 Aportes en las soluciones del problema desde la experiencia................... 20
CONCLUSIONES. . .....coceiieieieeeeeee ettt et e e et e e e e e e e e e e e e eaeeeaeeeeeaeereeeeaeeeeeeees 21
RECOMENDACIONES ... .ot e e e e e e e e eaaeees 22
REFERENCIAS ..ottt e e e e e e e e s e e e e e e e e e s nanrarreaeeaeas
ANEXOS .ottt e e e e e e e e e ettt e e e e e e na b raaaaes

Vi



INTRODUCCION

El trabajo de suficiencia profesional que llevé por nombre: El sindrome de
Burnout en docentes de secundaria, se desarroll6 en la institucion educativa N°
40079 Victor Nufez Valencia, sito en el distrito de Sachaca de la provincia Arequipa,

region Arequipa.

El propoésito del trabajo fue demostrar como afecta el estrés y el sindrome de
Burnout como en la labor docente en el nivel secundaria y plantear una serie de
recomendaciones y actividades que mitigaron y/o evitaron el impacto del malestar
docente; se ha evidenciado que la actividad docente va mas alla de la escuela
Unicamente, la propia carga familiar en cada contexto individual, las situaciones
cotidianas y la continua interaccibn con otras personas desgastan el aspecto
emocional de los docentes, ello puede conllevar a producir estrés, desarrollar el

sindrome de Burnout y en algunas ocasiones hacer casos graves del mismo.

El trabajo de suficiencia profesional esta organizado de la siguiente
manera: Capitulo |: Aspectos generales del tema, descripcién de la realidad
problemética,antecedentes, contextualizacion del tema, descripcion general del
tema; justificacion del tema: justificacion tedrica, justificacién practica, justificacion
social. Capitulo Il: Bases teéricas del tema, descripcion de las metodologias y
procedimientos para la resolver el tema, glosario. Capitulo Ill: Aportes y desarrollo
de experiencias, aportes tedricos y practicos para el proceso ensefanza y
aprendizaje, aportes en las soluciones del problema desde la experiencia;

conclusiones, recomendaciones,referencias y anexos.

Vi
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CAPITULO |
ASPECTOS GENERALES DEL TEMA

Aspecto general del tema

1.1.1 Descripcion de la realidad problemética

En la Institucion Educativa N° 40079 Victor Nufiez Valencia, uno de los
aspectos con menor frecuencia de estudio es el bienestar del docente como
agente facilitador y guia en la educacion basica regular. Con este estudio se
pretendid averiguar de qué manera afecta al docente el agotamiento
emocional en su practica profesional; hoy en dia los docentes cumplen una
serie de actividades que demandan esfuerzo y energia, tales como:
orientacién y tutoria, atencion a padres de familia, gestion técnico-
pedagdgica, planificacion y ensayos de presentaciones en fechas
especiales, las escuelas para los padres, trabajo en equipo con los colegas,
programacién de actividades en el aula para los estudiantes con intereses
cada vez mas distantes con respecto a la educacién, trabajo en casa y en
horarios extendidos fuera del horario regular.

Frente a esta realidad los docentes se sienten aislados, solos, con poca
0 ninguna colaboracion, en algunas ocasiones las trabas en las instituciones
hacen que el trabajo sea mas dificultoso, ello conlleva a la pérdida de
energia, ambiciones profesionales y logros personales (grados académicos,
capacitaciones, cursos de especializacion, etc.).

Como medida preventiva, se planificé trabajar con un equipo
multidisciplinario con profesionales de la salud y bienestar fisico, para llevar
a cabo una charla de manejo de estrés y evitar llegar al sindrome de
Burnout, se contd con el apoyo de un psicélogo clinico que proporcion6
recomendaciones de manejo y regulacion de emociones, un entrenador

personal para hacer una induccién a la salud fisica y la necesidad de
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1.1.2

ejercitar regularmente, una profesional en nutricion para recomendar una
dieta saludable y balanceada.

Para los docentes que fueron encuestados se les brindé6 de manera
general un trifoliado con la informacion y recomendaciones dadas por los

especialistas.

Antecedentes

Arias, Huamani, Ceballos (2019) en su trabajo “Sindrome de Burnout
en profesores de escuela y universidad: un analisis psicométrico y
comparativo en la ciudad de Arequipa”. El estudio analiz6 de forma
comparativa el sindrome de burnout en profesores de escuela y de
universidad, en la ciudad de Arequipa. Se pudo determinar que existen
diferencias en cuanto al sexo, estado civil y nivel de ensefianza, los
profesores de nivel escolar manifestaron mayor agotamiento Yy

despersonalizacion en nivel moderado en los docentes de universidad.

Calvo (2018) en su publicacion: “El Sindrome Burnout en docentes
de escuela secundaria”. La investigacion plante6 como interés central
averiguar el modo en que afecta el malestar docente a profesores de
educacion secundaria. Se pudo concluir que mientras los factores causantes
del malestar docente permanecen, aumentan yse profundizan en el tiempo,
los sintomas y signos del mismo tienden a escalar a un nivel de grave, como
en un circulo vicioso en el cual se perjudica claramente el desempefio

docente.

Instituto Superior Adventista de Misiones (2019) “Prevalencia de
Burnout en docentes de nivel secundario”, menciona que: El objetivo del
mencionado estudio fue determinar la prevalencia del Sindrome de Burnout
en docentes de nivel secundaria de seis instituciones de gestion privada de
nivel secundario de la provincia de Misiones. Se encontré que la dimension
mas afectada en la presente muestra es la de Realizacion Personal, seguida

de la de Despersonalizacion y Cansancio Emocional.



Tacca y Tacca (2019) en su trabajo: “El Sindrome de Burnout y
resiliencia en profesores peruanos”, manifiestan que el principal objetivo
de la investigacion fue conocer si existe una relacion entre el sindrome de
burnout y la resiliencia en profesores peruanos. Concluy6 que: En base a
los resultados, la resiliencia se correlaciona en forma inversa con el
agotamiento emocional y la despersonalizacion; sin embargo, se evidencié
una correlacién positiva con la realizacion personal. Los hombres muestran
mayor agotamiento emocional y despersonalizacion, las mujeres presentan
mayor resiliencia y realizacion personal. Ademas, la resiliencia es mayor en
los profesores con mas de 40 afios y en aquellos que tienen al menos un

hijo.

1.1.3 Contextualizacién del tema

El estudio se dio en la ciudad de Arequipa, distrito Sachaca, en la
Institucion Educativa N° 40079 Victor Nufiez Valencia, es una institucion
estatal, cuenta con dos niveles de ensefianza en la educacion bésica
regular: primaria y secundaria. La institucion tiene 310 estudiantes; en el
turno de la mafiana funciona el nivel primario con 157 estudiantes, en el nivel
secundaria se atiende a 153 estudiantes, el nimero de trabajadores en la
instituciébn asciende a 27. La plana jerarquica estd conformada por el
director, la plana docente de secundaria conformada por 21 docentes, se

cuenta con un vigilante y una personal de servicio en cada turno.

1.1.4 Descripcién general del tema

El proposito del trabajo en mencion fue demostrar como afecta el
estrés y el Burnout como sindrome en la labor docente en el nivel
secundaria y plantear una serie de recomendaciones y actividades que
mitiguen y/o eviten el impacto del malestar docente.

Sin lugar a duda podemos aseverar que la educacion es el aspecto mas
importante de la formacion de todos los seres humanos, a través de ella se
transmite la cultura a las nuevas generaciones y son los docentes quienes

transmiten toda la informacion, si en verdad queremos incrementar la



calidad educativa deben considerar como importante el bienestar mental y
emocional de los docentes.

El sindrome de Burnout equivale al sindrome de desgaste profesional,
o depresion por agotamiento. Es un deterioro producido por la demanda
excesiva de recursos fisicos y emocionales que implican relaciones
interpersonales intensas y continuas. El profesional se encuentra
desbordado, agotada su capacidad de reaccion. Asimismo, repercute
intensamente, en el medio familiar y social, llegando en algunos casos a

situaciones de alto riesgo.

1.2 Justificacion del tema

121

1.2.2

1.2.3

Justificacion teorica

Con el trabajo de suficiencia profesional “El sindrome de Burnout en
docentes de secundaria” se pretendio identificar las razones y los sintomas
de los docentes que manifiesten agotamiento  emocional,
despersonalizacion y baja realizacién personal y ofrecer recomendaciones

alcanzables para el bienestar de los docentes.

Justificacién préctica

Después del estudio se pudo justificar que aplicando una serie de
estrategias con el apoyo de un equipo multidisciplinario para prevenir y
aliviar los casos encontrados con el sindrome de Burnout logramos que los
docentes de secundaria estén motivados y por ende se mejoro la calidad

educativa en la institucion.

Justificacion social

El estudio beneficid directamente a la Institucion Educativa N° 40079
Victor Nufiez Valencia, especialmente a los docentes de secundaria, los
docentes de primaria también se beneficiaron del estudio; los estudiantes
evidenciaron una buena actitud y emociones controladas de sus profesores,
por lo tanto, la mejora en su desempefio en clases se hizo notoria.
Esperamos que el alcance del estudio trascienda mas alla de las paredes

de la Institucion Educativa, como en la UGEL Norte y la Direccién Regional

10



de Educacion de Arequipa y a futuros profesionales de la Educacién que
tengan acceso al presente trabajo de suficiencia profesional.

11



2.1

CAPITULO Il
FUNDAMENTACION

Bases tedricas del tema

Hablar del sindrome de Burnout es necesariamente hablar sobre la
sobrecarga laboral profesional, agotamiento hasta el punto de depresion; esta
condicion se produce debido al exagerado uso de energia fisica y emocional,
motivado por la practica misma de la profesion, este sindrome es
habitualmente encontrado en profesiones donde la interaccion se da de forma
continua con otras personas, que es necesaria e ineludible. Cuando el
sindrome se presenta en los profesionales de la educacion produce un
desgaste en las relaciones familiares, amicales y laborales, en algunas
ocasiones el sindrome puede llegar a convertirse en situaciones de riesgo

alto.

El psicélogo Freudenberger fue quien usé por primera vez Burnout en
el aflo 1974, definié el término como estar exhausto debido al uso excesivo
de energia fisica hasta el punto de llegar a ser poco o nada funcional en sus

actividades cotidianas profesionales.

Uno de los conceptos mas usados y mejor entendidos lo acuiid la
investigadora Maslach en el afio 1982, quien considero el sindrome en tres
etapas: fatiga emocional, despersonalizacion y una baja autorrealizacion.
Afade que esta condicidn se presenta en personas que tienen el deseo de

ayudar a otras, por ende, la tensién surge por dicha interaccion.

En el caso de los profesores de educacion basica regular, las exigencias

12



que por sus funciones son inherentes dentro del salén de clases, como lo son
las actividades en sus horas no lectivas, las tareas administrativas que son
parte de su dia a dia son las que desgastan fisica y emocionalmente al
docente; ademas el modelo de ensefianza basado en competencias demanda
mayor interaccion con los estudiantes, como afiaden Gonzales, Carrasquilla,
Latorre, Torres y Villamil (2015), la interaccion con las personas de manera
continua podrian causar agotamiento fisico y psicolégico. Ademas de lo dicho
anteriormente, el cumplimiento de metas de los profesores se traduce en
disminucion del tiempo de descanso, menos tiempo para la planificacion

curricular y disminucion del servicio prestado (Ordofiez y Saltos, 2018).

Moreno y Baez (2010) mencionan gue el estrés acarrea consecuencias
que pueden resultar graves en la salud, mas aun cuando llega al agotamiento,
que evita reaccionar rdpidamente ante situaciones de peligro y/o responder a
amenazas.

Quiceno y Vinaccia (2007) dicen que es un reflejo de casi todos los
ambientes laborales actuales, ello, debido a que la competencia en el trabajo
demanda producir mas y mejor en el menor tiempo posible y con los menores
recursos. De esta realidad se desprende cuatro esferas para que aparezca el
Burnout y se desarrolle: 1. Satisfacer las necesidades de otros. 2. Alta
competencia por los logros. 3. La necesidad de tener mayores ingresos
econdmicos. 4. Sensacion de que se le desprovea de algo que se merece.

2.1.1 Dimensiones del sindrome Burnout
Enla CIE 10 (Décima revision de la Clasificacion Europea de las Enfermedades).
Se han podido identificar tres dimensiones del sindrome:
1. Cansancio o agotamiento emocional:

Esta definido como cansancio y fatiga que se puede evidenciar por
manifestaciones fisica, psiquica o una combinacién de ambos. La persona
siente que ya no puede ofrecer su labor de educador a los estudiantes, padres
de familia y colegas.

2. Despersonalizacion:
Es el desarrollo de sentimientos, respuestas negativas y actitudes distantes

y frias hacia otras personas, en especial a los colegas y estudiantes. Se

13



evidencia un aumento en la irritabilidad y la desmotivacion. El profesional se
distancia de los destinatarios de su labor y su equipo de trabajo, se muestra
cinico, utiliza etiquetas despectivas para sefialar a los usuarios y trata de
culparlos por sus frustraciones y descenso del rendimiento laboral.

3. Baja realizacion personal:

Cuando a una persona se le pide funciones que exceden su
competencia; esto conlleva a tener respuestas negativas de si mismo y su
trabajo, evita las relaciones interpersonales, se evidencia disminucion en su
rendimiento profesional, incapaz de soportar la presion y denota una baja
autoestima. No lograr éxitos personales en el trabajo caracterizan una
desilusidn y fracaso. Se experimentan sentimientos de fracaso personal (falta
de conocimientos, esfuerzo e incompetencia), no posee expectativas ni
horizontes en el trabajo y por ende una satisfaccién generalizada. Ello
conlleva consecuencias como la impuntualidad, interrupciones, evita su

trabajo, el ausentismo y el abandono de la profesion es algo habitual.

2.1.1 Discriminacién con otros conceptos

Es necesario mencionar que algunos términos llevan a la confusién,
Shirom (1989) dice que el Burnout no se debe confundir con otros conceptos
de orden psicolégico. Si nos centramos en las diferencias del Burnout con
otros conceptos se puede evidenciar la diferencia del estrés, estrés laboral,
agotamiento fisico, depresion, tedio o aburrimiento, insatisfacciéon en el
trabajo, situaciones vitales y crisis de la edad media; aun cuando los signos y
sintomas se parecen o comparten procesos de evolucion parecidos. Es

imperativo precisar las diferencias:

1. Estrés
Es facil distinguir entre estrés y sindrome de Burnout, el
estrés es un proceso psicoldgico que conlleva efectos positivos y
negativos, mientras que el Burnout solo conlleva efectos
negativos para la persona y su entorno. El estrés se puede
experimentar en cualquier ambito de la vida mientras que el

sindrome de Burnout es propio del ambito laboral.

14



Fatiga fisica

Para establecer la diferencia entre fatiga fisica y de
sindrome de Burnout se observa como es el proceso de
recuperacion (Pines y Aronson, 1988), el Burnout tiene una
recuperacion lenta y lo secunda sentimientos de derrota, en
tanto que la fatiga fisica tiene una recuperacion mas rapida y

podria estar acomparfiada de éxito y logros personales.

Depresion

McKight y Glass (1995), Leiter y Durup (1994), y Hallsten
(1993) demostraron que a pesar de que la depresion y el
sindrome de Burnout comparten sintomas parecidos, siendo
que, la depresion tiene relacion directa con la fatiga emocional
mas no comparte signos comunes con las otras dos
dimensiones del Burnout (baja realizacibn personal vy
despersonalizacion). Una de las evidencias mas resaltantes de
la depresion es la culpa, mientras que en el Burnout lo es la

colera o rabia.

Tedio o aburrimiento

Al hablar de tedio o aburrimiento diferentes conceptos
saltan a la vista, pero se tomard la propuesta de algunos autores
gue tienen una definicion en comun, Maslach & Jackson (1981)
sostienen que el Burnout se da por presiones emocionales
repetitivas, al mismo tiempo el tedio o aburrimiento podria
resultar de cualquier tipo de presion, desmotivacion o falta de
innovacion en el centro laboral, sin embargo, afirman que ambos
términos tienen correlacion cuando se trata de la insatisfaccion

laboral.

Crisis de la edad media y conflictos emocionales
Broufenbrenner, (1979) sostiene que la crisis de la edad
media de la vida se podria desencadenar cuando una persona

hace un balance negativo de su vida, sin embargo, el Burnout se

15



2.2

da con mas frecuencia en jovenes que se han incorporado a un
trabajo nuevo; debido a que no estén preparados para afrontar

conflictos emocionales.

Descripcion de la metodologia y procedimientos para resolver el tema

Fase 1. Observacion y diagndstico
Momento 1: Observar a los docentes de secundaria.
Momento 2: Atencion a las actitudes y modo de relacionarse de los docentes

con sus colegas, estudiantes y padres de familia.

Fase 2: Aplicacién de la encuesta.
Momento 1: Explicacion y ejecucion de la encuesta para conocer el nivel de
burnout.

Momento 2: Se analizan los resultados para planificar las actividades.

Fase 3: Planificacion de actividades
Momento 1: Planificacion de las charlas con los profesionales.

Momento 2: Ejecutar las charlas / taller, ofrecer recomendaciones.

2.3Glosario

Sindrome de Burnout:

Lozano, (2021) Elburnout laboral, denominado como sindrome del quemado
o sindrome de quemarse en el trabajo, es unestado de agotamiento fisico,
emocional y mental que esta se ve vinculado directamente con el Ambito laboral,
el estrés producido en el trabajo y el estilo de vida de cada individuo. Podria llegar

a acarrear consecuencias graves, en la salud.

Cansancio o agotamiento emocional (sentimientos de falta de energia o
agotamiento):

Vasquez, (2003) Se podria definir como cansancio y fatiga a nivel que se puede
evidenciar en la salud fisica y/o psiquica. Quien muestra cansancio emocional

siente que no puede ofrecer nada mas de si a nadie.

16



Despersonalizacion (aumento de la distancia mental con respecto al
trabajo, o sentimientos negativos o cinicos con respecto al trabajo):

Cuando se desarrollan respuestas negativas, que alejan a las personas de su
entorno, especialmente a los beneficiarios de su trabajo. Se muestra cada vez
mas irritable y muestra desmotivacion. El profesional procura alejarse de sus
pares y muestra actitudes negativas, tratando de responsabilizar a los de su

entorno por su frustracion, CIE-11 (2022).

Baja realizacion personal (una sensacion de ineficacia y falta de
realizacion):

Cuando las demandas de la exigencia de su puesto de trabajo sobrepasan su
capacidad. Tiene respuestas negativas para si mismo y para su trabajo, evita
relaciones interpersonales, muestra bajo rendimiento en el trabajo, no soporta
trabajar bajo presién y tiene una baja autoestima. No siente satisfaccién por su
trabajo, no puede proyectar su carrera hacia el futuro, experimenta desilusion
y fracaso. Algunos de los sintomas habituales son: la impuntualidad, muchas
interrupciones en su labor, evita trabajar, se ausenta y abandona la carrera que
desarrolla, CIE-11 (2022).

Malestar docente:

(Grupo Geard, 2013-2023) Es la afectacién que sufre el docente por condiciones
gue no estan bajo su control necesariamente, tales como, sociales, econémicas,
politicas, asi como situaciones que podrian estar bajo su control, para citar,
emocionales, familiares o personales. Estas condiciones podrian desequilibrar su
labor como docente, podria llegar a tener consecuencias como el estrés, desarrollar

burnout, ansiedad o depresion.
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CAPITULO 1l

APORTES Y DESARROLLO DE
EXPERIENCIAS

3.1 Aportes tedricos y practicos para el proceso ensefianzay aprendizaje

Fase 1: Observacion y diagnéstico.

e En esta primera fase fue necesario hacer una observacion directa a los
docentes de secundaria en su interaccidbn con sus pares, con sus
estudiantes y con los padres de familia, para reconocer signos y
sintomas del sindrome Burnout.

Momento 1: Observar a los docentes de secundaria.
e Se pudo observar a los docentes en tres etapas diferentes:
Durante las reuniones de trabajo, en las clases con sus estudiantes y
en la interaccién con los padres de familia.
Momento 2: Atencién a las actitudes y modo de relacionarse de los docentes
con sus colegas, estudiantes y padres de familia.

e En el trato con sus colegas se tratd de prestar atencion a los detalles en
la interaccion tales como: expresiones faciales, lenguaje corporal y
actitudes.

e En el acompafamiento durante el dictado de clases se pudo observar y
escuchar el trato a los estudiantes, nivel de empatia y relacion con los
estudiantes.

e Con los padres de familia se trat6 de medir su nivel de apertura y
relacion en las entrevistas personales, las recomendaciones dadas y el

nivel de satisfaccion de ambas partes.

Fase 2: Aplicacion de la encuesta.

¢ En esta fase se realizaron dos acciones puntualmente, en el primer
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momento se dio la explicacion de la encuesta. En el segundo momento

se analizaron los resultados de la encuesta.

Momento 1: Explicacion y ejecucion de la encuesta para conocer el nivel de

burnout.

Este cuestionario Maslach Burnout Inventory (MBI) esta constituido por
22 items en forma de afirmaciones, sobre los sentimientos y actitudes
del profesional en su trabajo. Su funciébn es medir el desgaste
profesional.

Este test pretende medir la frecuencia y la intensidad con la que se sufre

el Burnout.

Momento 2: Se analizan los resultados para planificar las actividades.

Fase 3: Planificacion de actividades

Luego de la verificaciobn y procesamiento de la informacion, se
planificaron las actividades para el curso taller de prevencion vy

mitigacion de malestar por el sindrome Burnout.

Momento 1: Planificacion de las charlas con los profesionales.

El médico de familia, origen y causas del sindrome Burnout.
El psicélogo, importancia de la gestion de emociones.
Entrenador personal, rutina de ejercicios fisicos.

La nutricionista, dieta saludable.

Trifoliado informativo.

Momento 2: Ejecutar las charlas / taller, ofrecer recomendaciones.

El médico de familia explicé el origen y las causas de las tres esferas de
burnout a los docentes, les hablé de la necesidad de prevenir y mitigar
el malestar del sindrome Burnout.

El psicologo hablo a los docentes acerca de la importancia de la gestion
de las emociones y el impacto de éstas frente a situaciones cotidianas,
tanto en el ambito familiar, laboral y en las relaciones interpersonales.
El entrenador personal hizo una demostracion de una rutina de
ejercicios para liberar endorfinas y asi evitar llegar a algin cuadro del
sindrome Burnout, se recomendo practicar un ejercicio regularmente y

realizar pausas activas a lo largo de la jornada laboral.
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e La nutricionista sugirié alimentos que resulten en una dieta saludable
para no sentirse pesado a la hora de trabajar y como héabito saludable
para ser llevado a cabo constantemente.

e Enun trifoliado se organizo la informacion con lo mas resaltante de cada

uno de los especialistas de la salud.

3.2 Aportes en las soluciones de problemas del tema desde la experiencia

En definitiva, es la prevencion la mejor alternativa para evitar desarrollar
fases tempranas y/o graves del sindrome Burnout, especialmente en una
carrera tan demandante como es la educacion, los docentes estan
constantemente expuestos a distintas condiciones de salud, por ello se
recomienda desde la experiencia, practicar una serie de habitos que le

ayudaran a prevenir cualquier tipo de malestar docente:

- Se debe practicar constantemente una actividad fisica, aun cuando parece
contrario por el tiempo que se tendria que invertir.

- Ladieta es una parte importante para mantenerse saludable, es imprescindible
una dieta saludable y balanceada.

- Se debe tener claro los signos y sintomas del sindrome Burnout para
reconocerlos y evitar que un posible cuadro empeore la salud del docente.

- Se deberia visitar a un psicélogo por los menos dos veces al afio.

- Durante la jornada de trabajo se deben realizar pausas activas, esta medida
beneficia tanto a los docentes como a los estudiantes, por ende, a toda la
comunidad educativa.

- Es necesario que el docente tenga un pasatiempo, puede ser una actividad de
ocio (ver series de television, peliculas, tutoriales, etc.), una actividad cultural
(tocar un instrumento, practicar arte, ir al teatro, etc.), actividades al aire libre
(montar bicicleta, salir de paseo, viajar, etc.)

- Cuando el docente note que esta empezando con algunos signos y sintomas
del sindrome debe conseguir ayuda de un profesional de la salud
especializado.
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CONCLUSIONES

Se puede concluir que el sindrome Burnout aqueja de igual manera a los
docentes varones como a las mujeres, en diferentes esferas (agotamiento
emocional, despersonalizacion y baja realizacion personal).

Si se toman medidas preventivas para desarrollar el sindrome Burnout, éste
queda practicamente anulado.

Si se llega a desarrollar el sindrome con ayuda de profesionales de la salud se
puede mitigar el impacto.

Si el cuadro del sindrome de Burnout llega a una etapa de gravedad la

recuperacion del docente es mas lenta.
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RECOMENDACIONES

Docentes tanto hombres como mujeres deben practicar actividades de
demanda fisica de acuerdo a la condicion de cada individuo (peso, estado de
salud, comorbilidades, etc.), para evitar la aparicion de sintomas del sindrome
de Burnout.

Reconocer los signos y sintomas del sindrome para visitar a los especialistas
de la salud y prevenir desarrollarlo.

. Tener un pasatiempo que le permita despejar la mente y relajar el cuerpo, es
la mejor manera de evitar desarrollar el sindrome.

. Si el docente llegara a desarrollar el sindrome en una etapa grave el

acompafnamiento constante de los especialistas es requerida.
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Anexo 1. Frontis de la Institucién Educativa N° 40079 Victor NUfiez Valencia.




Anexo 2 Cuestionario Maslach Burnout Inventory adaptado en
castellano

I CUESTIONARIO - BURNOUT OM I NT

Este cuestionaric Maslach Burnout Inventory (MBI) esta constituido por 22 items en forma de afirmaciones,
sobre los sentimientos v actitudes del profesional en su trabajo. Su funcion es medir el desgaste profesional.
Este test pretende medir la frecuencia y la intensidad con la que se sufre el Burnout.

Mide los 3 aspectos del sindrome de Burnout:
1. Subescala de agotamiento o cansancio emocional. Valora la vivencia de estar exhausto emocional-
mente por las demandas del trabajo. Consta de 9 preguntas (1, 2, 3, €, 8, 13, 14,16, 20).
Puntuacion maxima 54.
2. Subescala de despersonalizacion. Valora el grado en gque cada uno reconoce actitudes frialdad y
distanciamiento. Esta formada por 5 items (5, 10, 11, 15, 22). Puntuacion maxima 30.
3. Subescala de realizacion personal. Evalia los sentimientos de autoeficiencia y realizacion personal
en el trabajo. Se compone de 8 items {4, 7, 9, 12, 17, 18, 19, 21). Puntuaciéon maxima 48.

RANGOS DE MEDIDA DE LA ESCALA

0 = Nunca.

1 = Pocas veces al afo o0 menos.

2 = Una vez al mes 0 menos.

3 = Unas pocas veces al mes.

4 = Una vez a la semana.

5 = Unas pocas veces a la semana.
6 = Todos los dias.

CALCULO DE PUNTUACIONES
Se suman las respuestas dadas a los items que se sefalan:

Aspecto evaluado Preguntas a evaluar Valor total obtenido Indicios de Bumout
Cansancio emocional 1-2-3-6-8-13-14-16-20 0 Mas de 26
Despersonalizacion 5-10-11-15-22 0 Mas de 9
Realizacion personal A4—7-9-42-147-18-19-21 0 Menos de 34

VALORACION DE PUNTUACIONES

Altas puntuaciones en las dos primeras subescalas y bajas en la tercera definen &l sindrome de Bumout. Hay
que analizar de manera detallada los distintos aspectos para determinar el Grado del Sindrome de Burnout,
que puede ser mas o menos severo dependiendo de si los indicios aparecen en uno, dos o tres ambitos; y de
la mayor o menor diferencia de los resultados con respecto a los valores de referencia que marcan los indicios
del sindrome. Este analisis de aspectos e items puede orientar sobre los puntos fuertes y débiles de cada uno
en su labor docente.

VALORES DE REFERENCIA

Cansancio emocional 0-18 19-26 27 - 54

Despersonalizacion 0-5 6-9 10-30
Realizacion personal 0-33 34 -39 40 — 56




CUESTIONARIO - BURNOUT 0 M I N T

Sefale el nimero que crea oportuno sobre la frecuencia con gue siente los enunciados:
0 = Nunca.
1 = Pocas veces al afio 0 menos.
2 = Una vez al mes o menos.
3 = Unas pocas veces al mes.
4 = Una vez a la semana.
5 = Unas pocas veces a la semana.
6 = Todos los dias.

| Me siento emocionalmente agotado/a por mi trabajo.

20 Me siento cansado al final de la jornada de trabajo.

<1 Cuando me levanto por la mafiana y me enfrento a oira jomada de trabajo me siento fatigado.

-5 Tengo facilidad para comprender como se sienten mis alumnos/as.

1 Creo gue estoy tratando a algunos alumnos/as como si fueran cbjetos impersonales.

i Siento que trabajar todo el dia con alumnos/as supone un gran esfuerzo y me cansa.

| Creo que trato con mucha eficacia los problemas de mis alumnos/as.

Siento que mi trabajo me esta desgastando. Me siento guemado por mi trabajo.

Creo que con mi trabajo estoy influyendo positivamente en la vida de mis alumnos/as.

Me he vuelto mas insensible con la gente desde que ejerzo la profesion docente.

Pienso que este trabajo me esta endureciendo emocionalmente.

Me siento con mucha energia en mi trabajo.

Me siento frustrado/a en mi trabajo.

Creo que trabajo demasiado.

No me preocupa realmente lo que les ocurra a algunos de mis alumnos/as.

Trabajar directamente con alumnos/as me produce estrés,

Siento que puedo crear con facilidad un clima agradable con mis alumnos/as.

Me siento motivado después de trabajar en contacto con alumnos/as.

Creo gue consigo muchas cosas valiosas en este trabajo.

Me siento acabado en mi trabajo, al limite de mis posibilidades.

En mi trabajo trato los problemas emocionalmente con mucha calma.

Creo que los alumnos/as me culpan de algunos de sus problemas.




Anexo 3. Cuestionario Burnout adaptado en formularios Google.

Seccién 1de2

Cuestionario Burnout ol

Estimado(a) docente, |e saludo con mucho respeto. De antemano le agradezco por tomar parte de su valioso
tiempo para responder las siguientes preguntas, respecto al estrés laboral.

Nombre de pila (opcional)
Género *
Nivel en el que trabaja *

Edad *

Antigiedad de afios en la docencia aproximadamente: *

Cantidad de horas aproximadas que le lleva preparar la clase. *

Después de la seccion 1  Ir a la siguiente seccidn -

Seccion 2 de 2

Cuestionario Burnout

<>

Sefiale el ndmero que crea oportuno sobre la frecuencia con que siente los enunciados:

1. Me siento emocionalmente agotado(a) por mi trabajo. *



2. Me siento cansado al final de la jornada de trabajo. *

3. Cuando me levanto por la mafiana y me enfrento a otra jornada de trabajo me siento
fatigado.

4. Tengo facilidad para comprender como se sienten mis alumnos(as). *

5. Creo que estoy tratando a algunos alumnos(as) como si fueran objetos impersonales. *

6. Siento que trabajar todo el dia con alumnos(as) supone un gran esfuerzo y me cansa. *

7. Creo que trato con mucha eficacia los problemas de mis alumnos(as). *

8. Siento que mi trabajo me estad desgastando. Me siento quemado por mi trabajo. *

9. Creo que con mi trabajo estoy influyendo positivamente en la vida de mis alumnos(as). *

10. Me he vuelto mas insensible con la gente desde que ejerzo la profesion docente. *

11. Pienso que este trabajo me esta endureciendo emocionalmente. *

12. Me siento con mucha energia en mi trabajo. *

13. Me siento frustrado(a) en mi trabajo. *

*



14. Creo que trabajo demasiado. *

15. No me preocupa realmente lo que les ocurra a algunos de mis alumnos(as). *

16. Trabajar directamente con alumnos(as) me produce estrés. *

17. Siento que puedo crear con facilidad un clima agradable con mis alumnos(as). *

18. Me siento motivado después de trabajar en contacto con alumnos(as). *

19. Creo que consigo muchas cosas valiosas en este trabajo. *

20. Me siento acabado en mi trabajo, al limite de mis posibilidades. *

21. En mi trabajo trato los problemas emocionalmente con mucha calma. *

22. Creo que los alumnos(as) me culpan de algunos de sus problemas. *



Anexo 4. Docente completando el cuestionario adaptado en el

formulario de Google.




Anexo 5. Doctor Luis Bernal Todco, médico de familia.
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