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Introduccion

El sindrome del desgaste profesional por el trabajo o sindrome de burnout hace
referencia a la cronificacion del estrés laboral, el cual se puede manifestar a través de
un estado de agotamiento fisico y mental. Al prolongarse por mucho tiempo en el
colaborador, puede llegar a alterar y poner en riesgo el desarrollo psicosocial y salud
mental de la persona que lo padece. Derivado de la pandemia del COVID-19 varios
profesionales se vieron obligados a cambiar drasticamente su rutina de trabajo y los
docentes no fueron la excepcion.

Muchos docentes se vieron afectados por las diferentes modalidades, el uso de
nuevas herramientas tecnoldgicas y largas jornadas de trabajo. Por lo que, a raiz de
estos cambios en sus rutinas de trabajo, empezaron a presentar sintomas de
agotamiento fisico y emocional, desesperacion, apatia y poco interés por el trabajo
gue desempefiaban. Derivado de esto se decidio realizar el siguiente estudio el cual
buscaba identificar la existencia del sindrome del desgaste profesional por el trabajo
en docentes de diferentes instituciones privadas y publicas de los diferentes niveles
durante la pandemia del COVID-19.

A su vez, determinar la existencia del cansancio emocional y fisico a causa del
sindrome del desgaste profesional por medio de la prueba de Maslach Burnout
Inventory (MBI). La prueba pretende determinar la existencia de cansancio emocional
y fisico a causa del sindrome del desgaste profesional. Por lo que a partir de los
resultados obtenidos se pretendia disefiar un programa de intervencién o prevencién
para el sindrome del desgaste por el trabajo, mostrando diferentes técnicas y

estrategias que le ayuden al docente a mantener un mejor control del estrés.
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Este estudio tiene un enfoque cuantitativo, con un alcance descriptivo y disefo
de investigacion - accion. Esta investigacion trabajo con una muestra de 36 docentes
de diferentes niveles, tanto de instituciones privadas como publicas. Se utilizé el
cuestionario de Maslach burnout Inventory (MBI) y este fue realizado por medio de un
google forms. Al generar los resultados se logré evidenciar que el 47.22 % de todos
los participantes manifestaron indices altos dentro de la escala de agotamiento
emocional, el 64.71 % eran de sector privado y el 31.58 % del sector publicos. El 72.22
% de la poblacion mostré bajos indices en la escala de despersonalizaciéon y el 72.22
% de la poblacion manifest6 sentirse realizado con el trabajo que realizan.

Basandose en estos resultados se pudo determinar que no existe sindrome del
desgaste por el trabajo en los maestros de los diferentes niveles de instituciones
publicas y privadas que participaron en dicha investigacion. Sin embargo, si se logro
evidenciar que si existe un alto indice de agotamiento emocional en los maestros. Por
lo que se considero importante la creacion de programas de un programa prevencion

para el sindrome del desgaste por el trabajo en esta poblacion.
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Capitulo 1
Generalidades
1.1 Linea de investigacion

Este trabajo se clasifica en el area de salud mental dentro del contexto de la
realidad guatemalteca y la linea de investigacion en psicologia de la salud: estrés
como riesgo para la salud.

1.2 Planteamiento del problema

Sindrome del desgaste profesional por el trabajo en maestras de instituciones
privadas y publicas de los diferentes niveles educativos durante la pandemia del
COVID-19 en el primer semestre del afio 2022.

A inicios del afio 2020 la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2020) declar6
emergencia sanitaria por el brote del nuevo Coronavirus (COVID-19). Posterior a eso,
paises a nivel mundial empiezan a declararse en estado de emergencia debido a los
casos confirmados. Misma razon por la que se empiezan a tomar medidas drasticas
de confinamiento y distanciamiento social para prevenir la propagacion del virus y
Guatemala no fue la excepcion (Ministerio de salud publica y asistencia social, 2020).

El 13 de marzo de 2020, se declar6 el primer caso de Coronavirus en Guatemala.
A partir de eso se llevo a cabo el cierre total del pais, que incluyé el aeropuerto, las
fronteras, ingreso de extranjeros, lugares publicos e instituciones educativas de todos
los niveles del pais en general. Esta situacion causo en las personas estrés, ansiedad,
miedo e incertidumbre por lo que podria llegar a pasar. El impacto psicologico en toda

la poblacion en general fue negativo (MSPAS, 2021).
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Continuar el desarrollo de las clases y procesos académicos en modalidad virtual
tuvo un efecto inesperado en la estabilidad fisica y emocional de los estudiantes, como
en los docentes que impartian las clases. Para la comunidad de maestros la
adaptacion a este cambio no fue facil. El confinamiento y las clases virtuales han
causado altos indices de estrés laboral, debido a la sobre exigencia de tener una
educacion de altura y excelente desarrollo en los estudiantes (De Arco y Castillo,
2020).

El estrés laboral es uno de los fenédmenos mas mencionados en el Ultimo afio. La
situacion de la pandemia ha generado diversos cambios en el sistema educativo en
general y en cuanto mas tiempo pase se vera mayormente perjudicado, debido a la
falta de capacitacion y recursos tecnologicos. El estrés del maestro puede
comprenderse, ya que a partir de esta situacion requirio dedicarle mayor tiempo a la
planificacion de sus clases presenciales. Ahora su trabajo es mucho mas complejo por
la inversion de tiempo adicional que conlleva cumplir con las competencias
establecidas en el Curriculo Nacional Base (CNB), ello ha causado una gran presion
en los docentes de todos los niveles (Cortés, 2021).

El desempefio laboral del docente se ha visto afectado en el contexto de la
educacion virtual durante la pandemia del COVID-19. Cortés (2021), menciona que
cada dia resulta ser mas complicada la labor que realizan los maestros, debido a la
dificultad por el manejo y uso adecuado de las plataformas virtuales con los alumnos,
asi como mantener los altos niveles de educaciéon y un equilibrio emocional con los

estudiantes. Por esas razones se ha convertido en una de las profesiones mas
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propensas al aumento del estrés con consecuencias severas en su rendimiento
laboral.

Conservar la salud fisica y mental en Optimas condiciones es uno de los retos
mas importantes durante la pandemia del COVID-19. El estrés es considerado un
detonante para diversas enfermedades. Los riesgos psicosociales que el estrés puede
causar afectan notablemente en la salud de las personas, asi como en las diferentes
organizaciones para las cuales trabaja (Rodriguez, Guevara y Viramontes, 2017).

El sindrome del desgaste profesional por el trabajo y el estrés laboral se ha
convertido en uno de los enemigos mas grandes de la salud mental. Los efectos
negativos del desgaste laboral de quienes son sometidos a grandes periodos de estrés
pueden llegar a desarrollar graves problemas fisicos, mentales y emocionales. El
agotamiento excesivo, cansancio, sensacion de fracaso y frustracion también son
parte de los efectos negativos que genera este desgaste. Esta situacion representa
una amenaza significativa para la empresa a la cual laboran debido al ausentismo,
bajo rendimiento y eficacia, un mayor indice de errores y desercion laborales
(Rodriguez, Guevara y Viramontes, 2017).

Por lo expuesto anteriormente surge la pregunta de investigacion ¢Como se
manifiesta el sindrome del desgaste profesional por el trabajo en maestras de
instituciones privadas y publicas de los diferentes niveles durante la pandemia del
COVID-19?

1.3 Justificacion
Este estudio beneficiara a las maestras del sector privado y publico, ya que al

conocer los resultados obtenidos se les podra proporcionar diferentes tipos de apoyo,
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ya sean estos de tipo preventivo o de abordaje. Estos programas proporcionan ideas
y técnicas que permiten manejar de una manera mucho mas saludable las emociones
y niveles de estrés y asi reducir el sindrome del desgaste profesional por el trabajo
causado por la pandemia del COVID-19. Por otra parte, serd de beneficio para la
sociedad porque al abordar estos temas relacionados al sindrome del desgaste
profesional por el trabajo se tendra una mayor conciencia, se podra prevenir y reducir
sus efectos en el sector educativo y se podra, impactar a estudiantes y familias a nivel
Guatemala. Adicionalmente todo ello, tendria un efecto significativo para mantener un
menor indice de rotacion de personal dentro de las diferentes instituciones a causa del
estrés y la presion que viven las maestras en la actualidad. De igual forma serviria
como un medio para aprender a prevenir e intervenir en los colaboradores en las
diversas instituciones sobre dicha situacion. Esto generard una mayor satisfaccion y
compromiso en los colaboradores debido a la importancia que se le estaria dando a la
salud emocional y fisica, situacion que con el tiempo se veria reflejada en la
productividad laboral de los colaboradores.
1.4 Alcance de la investigacion

El estudio es de alcance descriptivo y disefio de investigacion-accion. Un estudio
descriptivo segun Sabino (1992), tiene como funcién principal buscar y trabajar sobre
hechos reales para descubrir, comparar y tener una mejor interpretacion de la realidad
estudiada. Hace evidente las caracteristicas encontradas durante la investigacion y
gue estén basadas siempre en la estructura y comportamiento del fendbmeno para

tener un estudio mucho mas certero.
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La investigacion accion segun Lewin (1973), es un proceso ciclico en el cual se
busca profundizar en la comprensién, reflexiébn y andlisis de un problema. Este se
visualiza desde los diferentes puntos de vista de quienes actlan o se encuentran
relacionados con el mismo para contribuir a una dindmica educativa entre los
involucrados en el estudio. A su vez, ser capaces de poder crear mejoras en los
procesos de ensefianza - aprendizaje.

1.5 Objetivos de investigacion
General
Identificar el sindrome del desgaste profesional por el trabajo en maestras de
instituciones privadas y publicas de los diferentes niveles durante la pandemia del
COVID-19.
Especificos

e Determinar la existencia del cansancio emocional y fisico a causa del sindrome
del desgaste profesional por el trabajo en las maestras de instituciones privadas y
publicas de los diferentes niveles durante la pandemia del COVID-19 por medio del
test Maslach Burnout Inventory (MBI)ldentificar el nivel de los puntajes obtenidos en
la dimensién agotamiento emocional a partir de los resultados obtenidos del MBI, en
los maestros de instituciones privadas y publicas de los diferentes niveles durante la
pandemia del COVID-19.

e |dentificar el nivel de los puntajes obtenidos en la dimension despersonalizacion
a partir de los resultados obtenidos del MBI, en los maestros de instituciones privadas
y publicas de los diferentes niveles durante la pandemia del COVID-19.ldentificar el

nivel de los puntajes obtenidos en la dimension a realizacidon personal a partir de los
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resultados obtenidos del MBI, en los maestros de instituciones privadas y publicas de
los diferentes niveles durante la pandemia del COVID-19.ldentificar el nivel de
cansancio emocional y fisico a causa del sindrome del desgaste profesional por el
trabajo que presentan los maestros de instituciones privadas y publicas de los
diferentes niveles durante la pandemia del COVID-19.

e Establecer técnicas y herramientas para prevenir o intervenir el sindrome del
desgaste profesional por el trabajo en los maestros de instituciones privadas y publicas
de los diferentes niveles durante la pandemia del COVID- 19.

e Disefiar un programa con técnicas y herramientas para prevenir o intervenir el
sindrome del desgaste profesional por el trabajo en los maestros de instituciones
privadas y publicas de los diferentes niveles durante la pandemia del COVID- 19.

1.6 Definicion de variables

Segun Garcia- Campayo, Puebla-Guedea y Herrera- Mercadal (2016), el
sindrome del desgaste profesional por el trabajo o sindrome de burnout (por su nombre
en inglés) se define como el conjunto de situaciones 0 eventos estresantes en la
persona generados por el trabajo. El desgaste por el trabajo sigue siendo uno de los
objetos de estudio con mayor relevancia desde hace mucho tiempo atras. Para medir
la presencia de este sindrome se utilizara la escala MBI, la cual es la mas usada para
medir la frecuencia y la intensidad con la que se sufre el desgaste laboral. Mide tres
aspectos, agotamiento o cansancio emocional, despersonalizacion y realizacion

personal.
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Capitulo 2
Fundamentacion teorica

La pandemia del COVID-19 se ha convertido en una emergencia de salud publica
y preocupacion internacional (Maguifia, Gastelo y Tequen, 2020). Debido al impacto
gue esta ha tenido en la poblacién mundial, representa un desafio en la salud mental
a nivel individual y colectivo. Ramirez, Castro y Lerma (2021), mencionan que el
aislamiento social, la poca movilidad y el poco contacto personal, ha producido
alteraciones psicoldgicas y trastornos complejos en la vulnerabilidad de las personas.
La funcionalidad del individuo se ha visto afectada a nivel social y ocupacional.
Algunas afecciones pueden ser el miedo, estrés, ansiedad, insomnio y depresion,
entre otros.

Debido al encierro y la incertidumbre sobre la duracion de la pandemia del
COVID-19, muchas de las instituciones se vieron en la necesidad de implementar una
nueva modalidad de trabajo que ahora la conocemos como teletrabajo. Esta situacion
se dio como una medida desesperada para proteger la salud de sus trabajadores y los
propios intereses de la empresa (Molina, 2020). La imposibilidad de continuar con la
vida cotidiana y su sociabilizacion con otras personas causo altos niveles de estrés y
agotamiento excesivo. Lo anteriormente expuesto afecté la capacidad de mantener el
equilibrio entre lo laboral y personal (Rodriguez, Guevara y Anaya, 2017).

El sindrome del desgaste profesional por el trabajo es también conocido como
sindrome de burnout, agotamiento profesional, trabajador desgastado. Hernandez
(2020), menciona que la OMS reconoce que existe un gran numero de personas

expuestas a factores estresantes en su ambiente laboral, lo que causa un gran riesgo
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para el desarrollo psicosocial y salud mental de quien lo padece y mas aun, por las
circunstancias que vive la persona por la pandemia del COVID-19. De acuerdo con
Maslach y Jackson (1996; como se cita en Olivaris, 2017) expone que los principales
rasgos en el sindrome de desgaste profesional por el trabajo es agotamiento
emocional, despersonalizacion y la disminucion del desempefio laboral. Rodriguez,
Guevara, Anaya (2017), mencionan que el test Maslach burnout inventory (1996) fue
disefiado para evaluar y medir la intensidad y frecuencia con que se manifiesta el
agotamiento en las personas y profesionales en general.

El estrés laboral es una enfermedad que cada dia se presenta con mayor
frecuencia en los profesionales. Rodriguez, Guevara y Anaya (2017), mencionan que
en los ultimos afos se han visto afectadas las instituciones educativas debido a los
cambios politicos y sociales. A raiz de la pandemia, los docentes han sido uno de los
grupos mas afectados debido a los cambios en sus rutinas, actividades que estaban
planificadas para la presencialidad y tuvieron que verse transformada a la virtualidad
(Cortés, 2021).

El impacto que ha tenido la pandemia en todas las personas es algo indiscutible.
El adaptarse a la nueva normalidad no ha sido algo sencillo y los docentes han sido
uno de los grupos que debieron tener cambios radicales en su forma de trabajar.
Cortés (2021), menciona algunos de los factores detonantes del estrés laboral que se
genero en los docentes. Uno de ellos fue la impotencia con el uso y accesibilidad de
plataformas virtuales por la duplicidad de horas laborales generadas. Entre otros
también estan, el cambio de trasladar los contenidos, asignacion de tareas,

evaluaciones y entrega de resultados, la falta de interaccién alumno - maestro de
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manera presencial y el distanciamiento social con estudiantes y comparfieros de
trabajo que han afectado la salud mental a causa del desgaste fisico y emocional.
Sindrome de desgaste por el trabajo

El concepto del sindrome del desgaste por el trabajo o sindrome de burnout
surgi6é en Estados Unidos en los afios 70 y fue el germano - estadounidense Herbert
J. Freudenberger en 1974, quien fue el primero quien dio a conocer el concepto de
esta patologia. El cual estd basado en la observacidén que tuvo a un grupo de personas
gue trabajaban para una clinica de atencién a pacientes con problemas de adiccion
en la ciudad de Nueva York. Freudenberger, observé que las personas que habian
trabajado en ese lugar por mas de 10 afios empezaron a experimentar deterioro en su
salud fisica y mental, asi como agotamiento, pérdida de energia, ansiedad y
desmotivacion por el trabajo que realizaban (Saborio e Hidalgo, 2015). Posteriormente
a esto Saborio e Hidalgo (2015) mencionan que el término de sindrome del quemado
en el trabajo se empezd a utilizar en el afio 1977 por Cristina Maslach ante la
Asociacion Americana de Psicélogos. Quien lo describe como el estrés cronico
producido por el estrés laboral y todos los elementos que afectan al individuo. Asi
también expuso que debido al desgaste que padecen las personas, este podria llegar
a poner en riesgo la integridad del cliente al proporcionar un servicio deficiente y poco
efectivo.

Saborio e Hidalgo (2015) mencionan que en el afio 2000 la OMS, declaré factor
de riesgo laboral al sindrome del desgaste por el trabajo o sindrome de burnout
derivado a la capacidad de afectar la salud mental y calidad de vida de una persona a

tal punto de poner en riesgo la vida de quien lo padece. El sindrome del quemado es
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conocido como el agotamiento fisico, mental y emocional que padecen las personas
que laboran (Sevillay Sanchez-Monge, 2021). Esta situacion se puede llegar a dar en
diferentes profesionales, causado por el estrés en el ambiente de trabajo. Segun
Rodriguez, Guevara y Viramonte (2017), este esta relacionado al sobre esfuerzo que
las personas realizan en sus diferentes actividades laborales, o que causa en ellos un
excesivo agotamiento, situacion que llega a quemar (agotar) al colaborador y puede
llevarlo a fracasar en el trabajo.

Diaz y Gomez (2016), mencionan que el sindrome del desgaste por el trabajo se
caracteriza por ser una situacion prolongada y a la vez intensa con personas que
poseen ese trabajo. Quien indico que el colaborador también puede verse influenciado
por el ambiente social donde labora, situacion que delimita la forma de interactuar y
realizar su trabajo, asi como la necesidad y dependencia que estos tienen por
mantenerlo. Por otro lado, Almeida Oliveira, Guimaraes, Evangelista, Gomes y Vieira
(2015), mencionan que el sindrome del desgaste por el trabajo se manifiesta cuando
el colaborador se encuentra altamente comprometido con su trabajo. Durante este
proceso la persona puede llegar a padecer desgaste y estrés excesivo. Esta situacion
afecta las necesidades basicas, aspectos psicolégicos, sociales y hasta espirituales
de la persona que lo padece. Este desgaste puede llevar a la persona a tener
padecimientos significativos en su salud mental y fisica como agravamientos de
enfermedades o padecimientos que interfieran en su calidad de vida.

En otras palabras, el agotamiento fisico y emocional hace que la persona pierda
el interés en el trabajo que realiza, tenga actitudes inadecuadas hacia los clientes y

con sus propios comparieros de trabajo a consecuencia del estrés y tension que viven
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en su puesto de trabajo. Quiceno y Vinaccia (2007), indican que el sindrome del
desgaste por el trabajo se puede dar en diferentes profesiones y @mbitos laborales, ya
gue para padecerlo existen factores internos y externos que influyen. Algunos de estos
factores son las extensas jornadas laborales, la sobrecarga, demanda de trabajo y la
exigencia de superacion o alcance de metas, lo que desarrolla niveles de estrés
cronico y riesgo. psico social.
Componentes del sindrome de desgaste por el trabajo

Maslach y Jackson (1982), conceptualizan el término burnout como el cansancio
excesivo de una persona en su trabajo que suele ser progresivo y puede llegar a
afectar emocionalmente a quien lo padece. Segun Castillo Ramirez (2001), estos
componentes generan en ellos desmotivacion y sentimiento de fracaso. Las autoras
Thomaé, Ayala y Sphan (2006), clasificaron los sintomas en los siguientes tres grupos:
(1) Agotamiento emocional: Hace referencia al cansancio fisico y emocional que
experimenta la persona por las situaciones estresantes que vive. Esta se caracteriza
por la pérdida de energia, la fatiga y el desgaste.
(2) Despersonalizacion: Conocido como el centro del desgaste por el trabajo, se
manifiesta en el contexto laboral del individuo, desarrollando actitudes negativas e
insensibles hacia los que le rodean (clientes o comparfieros) y se caracteriza por
sentimientos de impotencia, baja productividad, depresién y desesperanza.
(3) Realizacion personal: Este Ultimo se caracteriza por la pérdida del valor al trabajo
gue la persona realiza, se auto evalla de manera negativa lo que hace que
experimente una declinacidn en su trabajo y en su capacidad de interactuar con los

demas.
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Ante el fallo de mantener una postura de afrontamiento la persona genera una
sensacion de fracaso a nivel laboral, como en las relaciones interpersonales en el
ambito profesional. Esta situacibn genera en la persona un sentimiento de baja
autorrealizacion y agotamiento emocional. Debido a los sentimientos que genera el
trabajador empieza a tener actitudes y comportamientos de despersonalizacion como
una manera de afrontar lo que esta pasando. Marrau (2004) menciona que si la
persona permanece por mucho tiempo en esta situacion el estrés laboral generara en
el trabajador un efecto dafiino para su salud lo que causa alteraciones psicosomaticas.
Las personas que pasan por esta situacion no siempre son conscientes de esto, por
lo que Carrillo- Esper, Gomez y Espinoza de los Monteros Estrada, (2012; citando a
Rozados, 2001), mencionan los sintomas mas habituales de como pueden
manifestarse.

(1) Psicosomaticos: Esta relacionada con alteraciones fisicas causadas por un
malestar psicoldgico, algunas de estas pueden ser: fatiga cronica, dolores de cabeza,
alteraciones del suefio, pérdida de apetito, tension muscular, veértigo, Ulceras y
desordenes gastricos. etc.

(2) Conductuales: Estas estan relacionadas a conductas adictivas y evitativas, como
el absentismo laboral, incapacidad de vivir de manera tranquila y relajada, bajo
rendimiento laboral, distanciamiento afectivo con personas a su alrededor, abuso de
sustancias (café, alcohol, tabaco, farmacos, drogas, etc.) conflicto entre compaferos

y aumento de conductas violentas.
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(3) Emocionales: Estas estan relacionadas a lo afectivo y la proyeccion del Yo, aqui
entran aspectos de irritabilidad, cinismo, desorientacién, incapacidad de
concentracion, distanciamiento afectivo, sentimientos depresivos.

(4) Ambiente laboral: Estas estan relacionadas con el ambiente de trabajo en donde
se desenvuelve la persona, aqui aparecen los comportamientos hostiles, deterioro del
rendimiento, disminucion en la calidad de los servicios, ausentismo, alta rotacion y
deseo de abandono.

(5) Mentales: Estos afectan el estado de animo, el razonamiento y la capacidad de
interactuar. Aqui aparecen los sentimientos de fracaso, baja autoestima, impotencia,
inquietud y agotamiento.

Pérez (2000), menciona que la persona se empefia en buscar la adaptacion y
responder de manera eficiente las solicitudes laborales y profesionales. La sobre
exigencia genera tension y estrés hacia si mismo, poniendo en riesgo su propia salud,
el desemperfio y la manera de proporcionar servicios de excelente calidad. Toda esta
situacion hace que el individuo se sienta sobrecargado en su trabajo y no pueda
alcanzar sus objetivos de una manera optima.

Esta situacion hace que exista una mayor probabilidad de padecer este
sindrome. En la actualidad, segun Marchena Hernandez y Torres Brieva, (2011) es
una de las causas mas importantes para que la persona se sienta incapacitada
laboralmente. Los sintomas del desgaste por el trabajo se han podido observar de
manera parcial en las personas que lo padecen, asi como en mas de 60 profesionales
en diferentes grupos poblacionales (Carrillo- Esper, Gomez y Espinoza de los

Monteros, 2012).
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Gil Monte (2005), menciona que las relaciones interpersonales son la razén
principal del padecimiento del estrés que origina el desarrollo del sindrome del
desgaste por el trabajo. Las personas son seres integrales, con problemas que
demandan ayuda para resolverlos y que generan tensiones emocionales para
enfrentarlos. Esto genera en ellos una gran exigencia en si mismos para poder
resolverlos de una manera adecuada. Zaldla, Bonettinelli y Lodieu (2010),
presentaron un estudio donde demostraron que existe una mayor incidencia en el
género femenino de padecer este sindrome. Esto sucede debido al complejo equilibrio
gue existe entre los diferentes roles que esta desempefia en la sociedad, en el trabajo,
la vida familiar y la expectativa social. Se mostro que el tiempo que le dedica a la
familia y al trabajo es excesivamente alto.

Diferencia entre estrés y sindrome del desgaste por el trabajo

Frecuentemente existe cierta confusion entre estrés y sindrome por el desgaste
por el trabajo, esto debido a la gran similitud y semejanza de ambos conceptos. Por
tal motivo es necesario comprender las principales caracteristicas e indicadores del
sindrome por el desgaste por el trabajo, para lograr distinguirlo del concepto de estrés.
Torrades (2007), indica que la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define el
estrés como “el conjunto de reacciones fisiolégicas que prepara el organismo para la
accion”. En términos generales este funciona como un sistema de alerta biolégico
necesario para la supervivencia ante cualquier circunstancia o cambio fuera de lo
frecuente en la vida de las personas. Por ejemplo, hablar en publico, presentarse ante

un grupo de personas o realizar una entrevista, cambios o modificaciones en el ambito
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laboral o personal, etc., todo esto puede generar estrés en la persona que lo esta
viviendo.

Es necesario mencionar que existen grandes diferencias entre el estado fisico y
psiquico de cada persona. Greenglass, Burke y Ondrack (1990), mencionan que la
diferencia entre estrés vital o especifico del estrés laboral puede comprenderse como
el conjunto de cambios fisicos, bioldégicos y hormonales que experimenta y atraviesa
el organismo de una persona ante una situacion demandante, por lo que resulta ser
una forma de responder o reaccionar ante un estimulo especifico. Sin embargo, el
sindrome del desgaste por el trabajo es la respuesta prolongada del estrés, el periodo
de latencia es superior, el agotamiento mental y emocional que se encuentra en el
estrés viene acompafnado de actitudes negativas, distanciamiento personal y niveles
bajos en su realizacion personal.

La diferencia entre ambos términos es la forma en como los profesionales actian
ante estas demandas y su capacidad de enfrentarlas. Moreno, Garrosa y Gonzalez
(2000), mencionan que el estrés no posee connotaciones negativas, este sugiere una
preparacion para la accion. Zavala (2008), indica que las personas poseen diferentes
reacciones frente a las situaciones de la vida laboral. Debido a las caracteristicas del
contexto estas pueden dar lugar al sindrome del desgaste por el trabajo de forma
individual. Por lo tanto, a continuacion, se muestran las principales caracteristicas
clinicas y emocionales en ambos conceptos:

(1) Estrés: Mayor intensidad al experimentar y sufrir las emociones, por lo que no se
implica demasiado. Provoca hiperactividad, presenta menos energia, ansiedad y

sintomas fisicos asociados.
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(2) Sindrome del desgaste por el trabajo: Se percibe una disminucion de las
emociones, generando sentimiento de abandono. No hay ningun tipo de motivacion.
Existe nula o menor implicacién, se puede llegar a asociar depresion y como

consecuencia de su actual estado emocional.

El sindrome del desgaste por el trabajo es un efecto secundario a una situacion
de estrés cronico suelen aparecer cuando el individuo no logra afrontar su trabajo de
la manera adecuada. Por lo que Gémez, Guerrero y Gonzalez (2014), mencionan que
la union entre salud y estrés es un tema muy frecuente debido a los aspectos negativos
gue generan en las personas a nivel personal y laboral. Las personas con mayor
riesgo de padecer este sindrome son los docentes, esto debido al exceso de carga
laboral que tienen para impartir clases y la manera en que se involucran con sus
estudiantes y su comunidad, de manera mas personal y afectiva. El ambiente en el
gue se encuentran los docentes y la presion que existe por las diferentes actividades,
supone un riesgo para la salud mental y fisica. Debido a los cambios suscitados en los
Ultimos dos afos a raiz de la pandemia del COVID-19 el trabajo ha exigido cierto nivel
de esfuerzo, que ha generado mayor agotamiento fisico y mental (Cortés, 2021).
Gestion de recursos humanos

Cada dia la gestion de recursos humanos se ha convertido en algo de gran valor
para las empresas, sea cual sea el tamafio de esta. La gestibon de RRHH busca
involucrar los procesos relacionados con la planificacién, organizacion vy
administracion del trabajo y activos de la empresa, asi como con las personas que
trabajan para la organizacion. En las areas de recursos humanos la administracion de

las personas estd basada en la organizacion, desarrollo, planeacion y coordinacion
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para alcanzar el alto desempefio en el personal que labora para la empresa
(Chiavenato, 2008).

La gestion de recursos humanos busca administrar de manera integral los
objetivos individuales del trabajador y que estos impacten de manera directa o
indirecta con el trabajo (Dessler y Varela, 2011). Es por esto que la administracion de
RRHH es considerada un arte, debido a la habilidad que esta requiere para manejar
personal, desde sus procesos basicos, de seleccion, contratacion, entrenamiento y
capacitacion, hasta el cuidando del buen desempefio de todos los empleados. Como
se mencionaba anteriormente, esto tendra un impacto significativo en la empresa
(Chiavenato, 2008).

Dessler (2011), menciona que la implementacion de un area de recursos
humanos cada vez esta ganando mayor importancia dentro de las organizaciones. Sin
embargo, este no es el caso de las pequefias empresas (menos de 100 empleados)
ya que quienes laboran en ellas no consideran necesario contar con un gerente de
recursos humanos y menos aun, con un departamento que sea el responsable de
todos los procesos relacionados con la seleccion y contratacion de los empleados.
Que no se cuente con ese apoyo, crea una mayor dificultad para gestionar los
procesos administrativos. Procesos tales como el de contratacion, suelen ser poco
eficientes y pueden no crear valor a la empresa.

Importancia de la gestién humana

Los colaboradores juegan un papel sumamente importante para el éxito de las

empresas. El equipo humano es quien lleva a cabo y ejecuta el trabajo con el fin de

alcanzar los objetivos de manera eficiente. Para que esto se lleve a cabo de manera

28



efectiva, con una buena produccion y de alta calidad, es importante reconocer el
talento humano quienes con su formacion, conocimientos y experiencia podran
cumplirlos (Latinpyme, 2019).

Chiavenato (2008, p. 40), afirma que la gestion del talento humano se refiere al
‘conjunto de politicas y practicas necesarias para dirigir cargos gerenciales
relacionados con personas 0 recursos; poniendo en practica procesos de
reclutamiento, seleccion, capacitacion, recompensas y evaluacién de desempeno”. Asi
mismo hace referencia que el bienestar de las personas que trabajan para una
organizacion son elementos fundamentales y determinantes para la empresa, esto se
debe a la gran parte de su tiempo que pasan conviviendo dentro de la organizacion.
Por lo que es imposible tratar de separar la dependencia del éxito personal de los
trabajadores con el éxito de la organizacion, ya que estos aportan energia, creatividad
y dinamismo, asi presentar y ofrecer los servicios que presta la organizacion y hacerla
crecer cada vez mas.

Quesada (2014 quien cita a Eslava, 2004, p. 3), define a la gestidén del talento
como ...el enfoque estratégico de direccion cuyo objetivo es obtener la maxima
creacion de valor para la organizacion, a través de un conjunto de acciones dirigidas
a disponer en todo momento del nivel de conocimiento, capacidades y habilidades en
la obtencion de los resultados necesarios para ser competitivos en el entorno actual y
futuro.

El activo mas importante para la organizacion es el personal que labora para ella
y su talento, es lo que lo convierte en un gran aporte de maximo valor para la

organizacion. Koontz y Weihrich (2012), mencionan que las personas son de vital
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importancia para la empresa, ya que a pesar de no ser un recurso que pueda verse
reflejado en las estadisticas gerenciales como una ganancia monetaria, es su activo
mas importante.

Juérez (2020; citando a Lledo 2011), menciona que el talento humano es un
elemento fundamental para el desarrollo y éxito de los procesos de la organizacion,
debido a que las personas son responsables de ejecutarlos y estos no pueden llevarse
a cabo por si solos. Es importante transmitir y afirmar que las personas son valoradas
por sus conocimientos, destrezas y aportes intelectuales a la organizacién. La
motivacion y valorar los aportes que la persona realiza en su trabajo, generara un
mayor compromiso y lealtad a la empresa (Pefia, 2015).

Para poder gestionar el talento humano y reforzar el trabajo en equipo, es
importante entender la individualidad de la persona y la manera en que se relaciona
con el ambiente laboral que lo rodea. Majad (2016), menciona que no es suficiente
proporcionar Unicamente recursos materiales, intelectuales o de interrelacion y
esperar que se incremente la productividad de los mismos, este proceso debe de estar
basado en las competencias y caracteristicas individuales de cada colaborador. Asi
mismo enfatiza que las organizaciones educativas no estan lejos de ser iguales a una
empresa con otro giro de negocio, pues estas también se encuentran determinadas
en esta categorizacion.

Cada dia son mas las tendencias que impulsan a las empresas a enfocarse mas
en la competitividad, productividad y desempefio laboral. Por lo que Dessler y Varela

(2011), lo resume en los siguientes puntos:
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(1) Globalizacién: Es el aumento continuo de expandirse a nuevos mercados
extranjeros. La interconexion que tiene con otros mercados creard una mayor
competencia y al haber mayor competencia, existe una mayor presion para que la
misma sea de clase mundial. Siempre se debe buscar buena calidad en los productos,
disminucién de costos y lograr que los empleados sean mas productivos a un menor
costo. Esta situacion obliga a los empleados y RRHH a indagar sobre nuevas
alternativas de capacitacion y practicas para alcanzar los resultados esperados.

(2) Avances tecnoldgicos: Este es uno de los aspectos que ha venido a facilitar la vida
cotidiana y se ha convertido en una de las demandas actuales de los consumidores y
mercados a nivel mundial. Recursos humanos, por consiguiente, se han visto en la
necesidad de implementarlos dentro de su gestion, ya que estos ayudan a hacer mas
eficientes los procesos, operaciones y productividad.

(3) La naturaleza del trabajo: Es uno de los aspectos que ha venido a innovar la
tecnologia y tiene como resultado los avances actuales en ese campo. Si los
empleados de la organizacion quieren mantenerse dentro de la competitividad y
continuar en sus puestos de trabajo, estos deben de potencializar sus habilidades y
conocimientos y aprovechar la complejidad de nuevas posiciones. Aunque las
herramientas tecnoldgicas deben de ser dirigidas por una persona, esta debe de
capacitarse y actualizarse constantemente, ya que lo que antes lo hacian varios, ahora
lo hace uno, ahora son mas competitivos.

(4) Subcontratacion: Es una de las practicas que muchas de las grandes empresas

han optado, la cual consiste en adquirir servicios de otras empresas. Estos procesos
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buscan mayor eficiencia en los empleados y evitar labores administrativas,
relacionadas a la némina, reubicacién, despidos y prestaciones.

(5) Capital humano. Este hace referencia a los conocimientos, habilidades,
capacidades y experiencias que un empleado debe poseer para un determinado
puesto en una organizacién. Recursos humanos debe centrarse en seleccionar,
capacitar y motivar a esos empleados para que se sientan comprometidos con la labor
gue realizan y con la empresa.

Desempefio laboral y productividad

Segun Amanto (2014), el desempefio laboral es el rendimiento que posee una
persona en un ambiente laboral y académico. Es decir, cumplir con una obligacion y
dedicarse a realizar dicha tarea, la cual se encuentra asociada a un papel en
especifico. Dichos logros se obtienen a través de habilidades, destrezas y esfuerzos
de la persona.

Palaci (2004), menciona que el desempefio laboral es un valor que proporciona
el empleado para que aporte y favorezca significativamente a la organizacion. Asi
mismo, Robbins (2010), indica que el desempefio laboral es uno de los pilares
fundamentales para la psicologia del desempefio. Es importante dirigir, supervisar y
ayudar al personal para que pueda centrarse en sus metas y propgsitos.

Robbins y Coulter (2010), define el desempefio laboral como un proceso que
evalla el éxito de una organizacion de manera individual o proceso, para el alcance y
logro de sus metas laborales. Arias y Heredia (2013), menciona que el desempefio

laboral contiene los siguientes factores:
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(1) Conocimiento: Esta hace referencia que la persona debe poseer aspectos
conceptuales y practicos para la ejecucion de sus labores, los cuales deben basarse
en los objetivos, planes, estrategias del area y de la organizacion.

(2) Habilidades: Este factor hace referencia a la capacidad que debe tener la persona
para ejecutar su trabajo de manera eficiente y correcta, ya sea fisica, mental y social.
(3) Personalidad: Esta hace relacion al manejo de las relaciones y caracteristicas
psiquicas de la persona, de pensamiento, y la relacién que tiene con otros.

(4) Expectativas: Es la intencibn de cumplir con el propésito y los resultados
esperados, asi como el bienestar y la felicidad de una persona y la empresa, asi como
las recompensas y sanciones.

Koontz y Weihrich (2012 p.550), definen la productividad como “el cociente
produccion-insumos dentro de un periodo, considerando la calidad; esta definicion
puede aplicarse a la productividad de organizaciones, gerentes, personal de staff y
otros trabajadores.” La productividad se usa para medir el rendimiento de la produccion
y de los empleados, por lo que, al ser puestos diferentes, su productividad sera medida
segun sus habilidades y conocimientos que posea, un puesto operativo es por
produccion y un administrativo sera por la planeaciéon. Robbins y Coulter (2010), por
otro lado, hacen referencia a que la productividad es la cantidad de los bienes
producidos, divididos entre la cantidad de recursos utilizados para la produccion de la
organizacion.

Beneficios de la productividad
Bain (2003), indica que los cambios y variaciones en la productividad generan un

gran impacto en los fenbmenos sociales y econémicos. Ya que estos proporcionan un
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ritmo acelerado en el aumento econdémico, niveles de vida e incluso en la calidad de
las acciones recreativas, mejorando y creando pagos mas balanceados y un control
de la inflacion. Asi mismo menciona la Unica manera en que una empresa 0 negocio
genere un mayor crecimiento y rentabilidad en sus utilidades es creando beneficios
qgue permitan desarrollar una mejor productividad. Por lo tanto, la empresa debera
tomar en cuenta que es esencial crear herramientas que permitan acrecentar esta
productividad a través de diferentes métodos, el estudio de tiempos y un sistema de
pago de salarios.

Almeida y Olivares (2013), sefalo en su estudio que existen tres dimensiones de
la productividad, que a continuacion se mencionan:
(1) Eficiencia: Se refiere a que cuando se emplean de una forma responsable los
recursos conseguimos una mejor calidad del servicio; es aprender a utilizar los
recursos que se le proporcionan sin malgastarlos o utilizarlos de manera inadecuada.
(2) Efectividad: Hace referencia a la manera o medida en que un colaborador alcanza
los resultados propuestos por la organizacion.
(3) Adaptabilidad. Hace referencia la manera en que la persona se adecua y aplica a
los cambios que surgen en la organizacion.
Factores de riesgo a nivel laboral

Segun Cequea, Rodriguez y Nuafez, (2010), mencionan que hay factores que
impactan en la productividad los cuales son:
(1) Recursos Humanos: Es considerado el factor mas importante y determinante para
el rendimiento del colaborador, ya que influye en que estos cumplan con sus funciones

correspondientes.
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(2) Maquinaria y equipo: Contar con la correcta empleabilidad del equipo y la calidad
de este es uno de los factores mas importantes para la organizacion.

(3) Organizacién del trabajo: Establecer una estructura y disefio de los puestos de la
organizacion es fundamental para impactar en la productividad. Es organizar y colocar

a las personas correctas en los puestos correctos.
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Capitulo 3
Marco metodoldgico
3.1 Disefo de la investigacién

El enfoque de investigacion es cuantitativo y el disefio es de investigacion accion.
El enfoque cuantitativo se caracteriza por la recoleccion de datos y el analisis de los
mismos para responder las preguntas de la investigacion y demostrar hipétesis que ya
se encontraban establecidas con anterioridad (Sampieri, Ferndndez y Baptista 2014).
El enfoque cuantitativo se basa en la medicion numérica, el conteo y el andlisis
estadistico para fijar patrones de comportamiento en una poblacion, mediante
herramientas tales como cuestionarios, encuestas y test para la explicacion de un
fendmeno en especifico.

El disefio de investigacion accion es un método que se caracteriza por buscar
estrategias de accion y un cambio en la vida social a través de soluciones racionales
y adecuadas a la problematica del grupo de estudio. De igual forma busca adquirir
conocimiento educativo sobre la realidad social, propiciando autonomia para quien
realiza dicha investigacion (Latorre, 2005). El alcance sera descriptivo, ya que busca
medir y recolectar informacion detallada, para analizar, interpretar y evaluar el
fendmeno a investigar (Sampieri, Fernandez y Baptista 2014).

3.2 Sujetos

Para este estudio se utilizé el muestreo no probabilistico. Se conté con la

participacion de 36 maestros de los diferentes niveles (preprimaria, primaria, basico y

diversificado) que hayan laborado entre los meses de marzo 2020 a junio 2021 en una
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institucion educativa del sector privado y publico y que se encuentren entre 18 y 55
anos.
3.3 Instrumentos

Para esta investigacion se utilizo el cuestionario Maslach Burnout Inventory (MBI)
que fue realizado por Maslach y Jackson en 1986. EI documento esta constituido por
22 items en forma de afirmaciones y se encuentra dividido en las tres siguientes
dimensiones: (1) agotamiento emocional, (2) despersonalizacion y (3) realizacion
personal. Tiene como finalidad medir los sentimientos y actitudes de los profesionales
en su trabajo (Hederich-Martinez y Caballero, 2016).

La subescala de agotamiento emocional esta conformada por nueve items, los
cuales buscan evaluar la disminucion o pérdida de recursos emocionales o describen
sentimientos de estar saturado y cansado por el trabajo. Los enunciados que la
conforman son los siguientes: 1, 2, 3, 6, 8, 13, 14, 16 y 20. La puntuacion maxima es
de 54 puntos.

La siguiente subescala es la de despersonalizacion que estd conformada por
cinco items y buscan evaluar el grado en que cada persona reconoce actitudes de
frialdad y distanciamiento. Ello se puede mostrar mediante una comunicacion de poco
interés y altamente técnica. Los enunciados que la conforman son: 5, 10, 11, 15y 22.
La puntuacion maxima es de 30 puntos.

Por ultimo, la subescala de realizacidon personal esta conformada por ocho items
gue describen sentimientos de competencia y eficacia en el trabajo. Los enunciados

son: 4,7,9,12,17,18, 19y 21. La puntuacion maxima es de 48 puntos.
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Los rangos que se utilizan en el cuestionario MBI son: 0: Nunca, 1: Pocas veces
al aflo o menos, 2: Una vez al mes o0 menos. 3: Unas pocas veces al mes, 4: Una vez
a la semana, 5: Unas pocas veces a la semana y 6: Todos los dias.

3.4 Procedimiento de investigacion

A partir de la aprobacién del proyecto, diversos docentes de las diferentes
instituciones educativas publicas y privadas participaron en la investigacion sobre el
sindrome del desgaste profesional por el trabajo y se procedid a recabar la informacién
para sustentar dicha investigacién. Se compartié una encuesta en Google forms para
la obtencion de sus datos personales (nombre completo, edad, correo electronico y
tiempo de laborar como docente, etc.). Al contar con dicha informacion, se les solicito
a los participantes realizar el cuestionario MBI.

A partir de los resultados obtenidos en el cuestionario realizado a los docentes,
se logré determinar la existencia del cansancio emocional y fisico que padecen. Con
los resultados obtenidos se logro determinar que los participantes no tenian sindrome
del desgaste por el trabajo, por lo que se llevé a cabo a la creacion y desarrollo de un
taller de tipo virtual o presencial, donde se establecieron técnicas y herramientas para
la prevencion del sindrome del quemado por el trabajo durante la pandemia del
COVID-19. Este programa fue de participacién voluntaria, en el cual proporcionaron
técnicas y estrategias a utilizar para la mejora del estrés y agotamiento emocional que
padecen los docentes, asi como para mejoras en su salud mental y fisica.

3.5 Disefio y metodologia del analisis de lainformacion recabada
Al ser una investigacion cuantitativa se recabaron datos sobre los diferentes

niveles de estrés en los que se encuentran los docentes de los diferentes niveles de
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las instituciones privadas y publicas. Se utilizo la estadistica descriptiva por medio de
gréficas con frecuencia de distribucion de porcentajes. Al obtener cada uno de los
datos obtenidos revelaron porcentualmente los niveles del sindrome del quemado por

el trabajo en el que se encuentran los docentes.
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Capitulo 4
Resultados del trabajo de campo
4.1 Resultados

Aliniciar la presente investigacion se buscaba conocer la existencia del sindrome
del desgaste en el trabajo en una poblacion de docentes de instituciones privadas y
publicas a raiz de la pandemia del COVID-19 y asi poder determinar la existencia de
cansancio emocional y fisico que se manifestaba en este grupo de profesionales a
causa de dicho sindrome. La investigacion busca identificar el nivel de agotamiento
fisico, despersonalizacion y realizacion personal que presentan los maestros debido
al trabajo que realizan constantemente. Al obtener los resultados se buscaria poder
desarrollar talleres de prevencion o intervencion en dichos docentes para el manejo
efectivo del sindrome del desgaste profesional por el trabajo.

Se procedio a realizar una encuesta demografica para identificar el tipo de
poblacién con la que se trabajaria. Se encuestd a una poblacion de 36 maestros de
las diferentes instituciones publicas y privadas, con un rango de edad entre 18 a 55
afios y que se encontraban laborando actualmente desde el 2020. Dentro de los
participantes se encontraban 36.11 % de nivel preprimario, 27.78 % de nivel primario,
el 2.78 % de nivel basico y 33.33 % de diversificado. El 22.22 % indicd estar en
modalidad presencial, el 38.89 % en modalidad virtual y el otro 38.89 % indico
encontrase de manera hibrida (presencial y virtual). El 97.22 % de la poblacion era de
sexo femenino y solo el 2.78 % de sexo masculino. La encuesta demogréfica estaba

acompafiada de un consentimiento informado que hacia referencia sobre el objeto de
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estudio y la confidencialidad de los datos proporcionados, posterior al consentimiento
informado encontraban el test de Maslach Burnout Inventory (MBI) para llenarlo.
Tanto la encuesta demogréfica, el consentimiento informado y el test fueron
proporcionados a través de un link en Google forms a los maestros participantes de
los diferentes establecimientos educativos. El medio utilizado fue una convocatoria
abierta en redes sociales que fue bien aceptada en ese grupo poblacional y su
participacion fue casi inmediata. Los maestros mostraron mucho interés en conocer
sus propios resultados. A continuacion, en la Tabla 1 se presentan los datos
estadisticos con las respuestas obtenidas, se muestra el minimo, el maximo, la media
y la desviacion estandar de los 22 items evaluados.
Tabla 1

Datos estadisticos del cuestionario Maslach Burnout Inventory

Pregunta N Minimo Méximo Media Desviacion Estandar
1 36 0 6 3.81 1.79
2 36 1 6 4.36 1.78
3 36 0 6 3.03 2.04
4 36 1 6 5.39 1.32
5 36 0 4 0.39 0.99
6 36 0 6 2.56 2.05
7 36 1 6 5.00 1.66
8 36 0 6 2.89 2.17
9 36 1 6 5.33 1.55
10 36 0 6 1.08 1.96
11 36 0 6 1.14 1.84
12 36 0 6 5.11 1.43
13 36 0 6 1.69 1.97
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Pregunta N Minimo Méaximo Media

Desviacion Estandar

14 36 0 6 3.53
15 36 0 6 1.08
16 36 0 6 1.39
17 36 3 6 5.64
18 36 4 6 5.67
19 36 1 6 5.36
20 36 0 6 2.03
21 36 0 6 4.58
22 36 0 5 0.61

2.22
2.03
1.76
0.76
0.63
1.33
2.12
1.70

1.38

Segun se puede evidenciar en la Tabla 2 a continuacion, la poblacion en general

muestra que existen altos indices de cansancio emocional y realizacion personal. Sin

embargo, se evidencian bajos indices en despersonalizacion.

Tabla 2

Resultados de los sintomas segun valores de referencia en las subescalas en

maestros en el sector privado y publico.

Sintoma/ Rangos Alto % Medio % Bajo %
Cansancio emocional 17 47.33 8 22.22 11 30.56
Despersonalizaciéon 5 13.89 5 13,89 26 72.22
Realizacion personal 26 72.22 6 16.77 4 11.11

Segun la Tabla 3 se muestran indices altos en la escala de cansancio emocional

en maestros del sector privado.

Tabla 3

Resultado de la escala de agotamiento emocional segun frecuencia y porcentaje en

maestros del sector privado.
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Rango F %

Alto 11 64.71
Medio 6 35.29
Bajo 0 0

En la Tabla 4 se muestran indices bajos en la escala cansancio emocional en
maestros del sector publico.
Tabla 4
Resultado de la escala de agotamiento emocional segun frecuencia y porcentaje en

maestros del sector publico.

Rango F %
Alto 6 31.58
Medio 2 10.53
Bajo 11 57.89

La Tabla 5 muestra un comparativo entre el sector publico y privado donde se
evidencia que existe un mayor agotamiento emocional en el sector privado que en el
publico, a lo que se deduce una carga mayor o excesiva de trabajo en comparacion a
los del sector publico.

Tabla 5
Resultado del comparativo de la escala de agotamiento emocional segun frecuencia y

porcentaje en maestros del sector publico y privado.

Publico Privado
Rango F % F %
Alto 6 31.58 11 64.71
Medio 2 10.53 6 35.29
Bajo 11 57.89 0 0

La Tabla 6 muestra bajos indices de despersonalizacion en maestros del sector

privado.
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Tabla 6
Resultado en la escala de despersonalizacion segun frecuencia y porcentaje en

maestros del sector privado.

Rango F %
Alto 3 17.65
Medio 3 17.65
Bajo 11 64.71

Segun la tabla 7 se muestra bajos indices de despersonalizacion en maestros
del sector publico. Los resultados en la escala de despersonalizacidén son similares en
ambos sectores.

Tabla 7
Resultado de la escala de despersonalizacion segun frecuencia y porcentaje en

maestros del sector publico.

Rango F %
Alto 2 10.53
Medio 2 10.53
Bajo 15 78.95

La tabla 8 muestra un comparativo entre el sector publico y privado donde se
evidencia que existen bajos niveles de despersonalizacion en ambos sectores de
maestros, por lo que no hay cambios significativos en este sintoma.

Tabla 8
Resultado del comparativo de la escala de despersonalizacion segun frecuencia y

porcentaje en maestros del sector publico y privado.
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Publico Privado

Rango F % F %
Alto 2 10.53 3 17.65
Medio 2 10.53 3 17.65
Bajo 15 78.95 11 64.71

La tabla 9 muestra altos indices de realizacion personal en docentes del sector
privado.
Tabla 9
Resultado del sintoma de realizacion personal segun frecuencia y porcentaje en

maestros del sector privado.

Rango F %
Alto 11 64.71
Medio 3 17.65
Bajo 3 17.65

La tabla 10 muestra altos indices de realizacion personal en maestros del sector
publico.
Tabla 10
Resultado del sintoma de realizacion personal segun frecuencia y porcentaje en

maestros del sector publico.

Rango F %
Alto 15 78.95
Medio 3 15.79
Bajo 1 5.26

Segun la tabla 11 muestra un comparativo entre el sector publico y privado donde
se evidencia que existen altos niveles de realizacion personal en ambos sectores de

maestro.
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Tabla 11
Resultado del comparativo del sintoma de realizacion personal segun frecuencia y

porcentaje en maestros del sector publico y privado.

Publico Privado
Rango F % F %
Alto 15 78.95 11 64.71
Medio 3 15.79 3 17.65
Bajo 1 5.26 3 17.65

4.2 Discusion de resultados

Los resultados obtenidos de esta investigacion fueron presentados en las tablas
anteriores. En el analisis se muestran similitudes tanto en los resultados de los
maestros de las instituciones privadas, como en los de las instituciones publicas que
participaron en la realizacion de la prueba MBI. Como citd Olivaris (2017), el mismo
tiene como finalidad medir y evidenciar la intensidad y frecuencia en que se manifiesta
el sindrome del desgaste por el trabajo, asi como los sentimientos y actitudes que
viven todos los dias los profesionales en su trabajo.

Cortés (2021), menciona que, debido a la pandemia, los cambios de rutina, el
uso y la accesibilidad a las plataformas virtuales y los cambios de actividades debieron
trasladarse a la virtualidad, situacion que ha generado un incremento en las horas de
trabajo de estos profesionales. En contradiccion, en los resultados arrojados se
evidencia que los maestros han logrado adaptarse de una mejor manera en el 2022.
Se mostré un mayor control sobre los recursos virtuales y la manera de impartir sus
clases en todos los niveles educativos, ya que tan solo un 13.89 % manifiesta
sindrome del desgaste por el trabajo, mientras que un 86.11 % se encuentra en un

rango medio — bajo, para el padecimiento del sindrome.
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Dentro de los resultados obtenidos se evidencid que el 47.22 % de todos los
participantes manifestaron indices altos dentro de la escala de agotamiento emocional.
Através de esta escala se identifican sintomas de cansancio, disminucion de recursos
emocionales y saturacion de trabajo. El mayor porcentaje se mostré en maestros de
instituciones privadas, con un 64.71 %, mientras que en maestros de instituciones
publicas solo fue un 31.58 %. Dichos datos hacen referencia que existe una saturacion
y cansancio excesivo por su trabajo.

A diferencia de la escala anterior, en la escala de despersonalizacion solo el
13.89 % de la poblacion manifestdé sentirse identificado con actitudes de frialdad,
distanciamiento o poco interés en su trabajo y con sus alumnos. Solo el 17.65 % de la
poblacién del sector privado mostré altos indices y el 10.53 % del sector publico. Los
bajos indices en esta escala de despersonalizacién se manifiestan en un 72.22 % en
la poblacidon en general. Esto demuestra que a pesar de los cambios relacionados a
la manera en que imparten clases, han mostrado resiliencia y adaptacion a los
cambios.

En la escala de realizacion personal los indices deben ser bajos para determinar
el sindrome del desgaste por el trabajo y altos para no padecerlo. Los resultados en
esta escala, que busca medir los sentimientos de eficacia y competencia en el trabajo
fueron similares en ambos sectores, ya que a nivel general el 72.22 % de la poblacién
manifesto sentirse realizada con el trabajo que hace constantemente, el 64.71 % de la
poblacién del sector privado y 78.95 % del sector publico. Lo que esto muestra es que
a pesar de la distancia, virtualidad y cambios a los que se han enfrentado el grupo de

maestros de los diferentes niveles y sectores, ambos manifiestan sentirse realizados
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y satisfechos con el trabajo que realizan dia con dia con sus alumnos. Asi también se
puede confirmar que esta profesién es humanista y se considera como una vocacion
a pesar de las adversidades.

Desde marzo del 2020 la manera de realizar los diferentes trabajos se ha
convertido en todo un reto para muchas profesiones. La pandemia del COVID-19 aln
se considera una emergencia de salud publica y de preocupacién internacional
(Maguina, Gastelo y Tequen, 2020). Sin embargo, esto ha disminuido, ya que
actualmente la situacién o estado de la pandemia ha cambiado con la vacunacion a
maestros y alumnos, cambios en las restricciones y mayores conocimientos que se
tiene sobre el virus y el impacto de sus diferentes variables en la poblacion.

Segun Ramirez, Castro y Lerma (2021), mencionan que el aislamiento social, la
poca movilidad y el poco contacto personal, han producido alteraciones psicolégicas
y trastornos complejos en personas vulnerables. La funcionalidad del individuo se ve
afectada a nivel social y ocupacional, a causa de la generaciéon de miedo, estres,
ansiedad, insomnio, depresion, etc. Esto concuerda con los autores, ya que la
poblacién manifestd sentirse cansada fisica y mentalmente por las implicaciones y
requerimientos que su trabajo demanda, lo cual afecta a nivel social y laboral.

Molina (2020), menciona que una de las medidas desesperadas por contener la
propagacion del virus, proteger la salud de los trabajadores y los intereses de la
empresa, fue iniciar el teletrabajo, lo que se valida en la actualidad con el grupo de
maestros utilizados en este estudio. Actualmente, solo 22.22 % de la poblacion se

encuentra trabajando de manera presencial, el 38.89 % se encuentra de manera virtual
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y el otro 38.89 % de manera hibrida. Esta situacion ha cambiado poco en comparacién
a lo que se vivio previo al confinamiento.

Rodriguez, Guevara y Anaya (2017), mencionan que la situacion que
experimentan los maestros ha causado altos niveles de estrés y agotamiento. De
acuerdo con la investigacién realizada el agotamiento fue uno de los factores con un
alto porcentaje. EI cumplimiento de los estdndares de la institucion, los contenidos, la
relacién con los padres de familia ha causado un desequilibrio emocional y en algunos
casos fisico.

Cortés (2021), indica que el cambio de trasladar los contenidos, asignacion de
tareas, evaluaciones y entrega de resultados, asi como la falta de interaccion alumno
- maestro de manera presencial, el distanciamiento social tanto con estudiantes, como
con compafieros de trabajo ha provocado un desgaste fisico y emocional que ha
afectado su salud mental. En contradiccion con Cortés, la investigacion arrojo que la
interaccion alumno-maestro no ha sido afectada, en ambos sectores los maestros se
sentian satisfechos y realizados con el trabajo que realizan. A su vez contindan con la
misma entrega e interés por sus alumnos.

En la investigacion realizada se pudo determinar que no existe sindrome del
desgaste por el trabajo en los maestros de los diferentes niveles y sectores publicos y
privados que participaron en dicha investigacion. Sin embargo, existen altos indices
de agotamiento emocional que hace necesario crear un programa para la prevencion
y manejo adecuado de los niveles de estrés y desgaste por el trabajo. Esto permitira
generar mayor conciencia sobre este sindrome y asi poder abordarlo de una manera

mucho mas efectiva. Ello propiciara grandes beneficios en los diferentes ambientes
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laborales, asi como un gran impacto en la relacion social y emocional con los
estudiantes de los diferentes niveles.

Dentro de las limitaciones encontradas en el estudio fue que la muestra inicial
seria Unicamente en una institucion privada; sin embargo, debido a los comentarios
de diferentes maestras del sector publico y privado, se determiné realizar un
comparativo entre ambos, para determinar si ambos o solo el sector privado se
mostraria leve o significativamente con mas altos indices de sindrome del desgaste
por el trabajo. Con este estudio se logré observar que no hay mucha diferencia entre
ambos sectores. Es importante mencionar que esta encuesta fue realizada una
semana después de un descanso prolongado en este sector, por lo que podria causar
un leve cambio debido a la percepcion de sentirse mucho menos estresados por el
tiempo que tuvieron de vacaciones, a pesar de que la prueba indicaba que tomaran
en cuenta sus percepciones desde semanas anteriores.

Se considera crear futuras investigaciones para poder concientizar e
implementar procesos de prevencidon o intervencion en las diferentes instituciones
educativas y asi abordar mas estrategias adecuadas para el manejo del estrés, el
cansancio emocional y fisico que todas las profesiones pueden llegar a padecer. Por
lo tanto, propiciar ambientes saludables, un mejor desempefio en los colaboradores y
resultados satisfactorios tanto en su trabajo como en el impacto que este tendra en
sus estudiantes. Por lo anteriormente expuesto, ¢El sindrome del desgaste por el
trabajo se manifiesta de manera significativa en diferentes etapas durante el afio

escolar?
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Capitulo 5
Conclusiones y recomendaciones

5.1 Conclusiones

En el presente estudio se pudo evidenciar que no existe sindrome del desgaste
profesional por el trabajo en los docentes de instituciones privadas y publicas de los
diferentes niveles durante la pandemia del COVID-19. Dentro de los resultados
obtenidos se puede determinar que si existe una gran prevalencia de agotamiento
emocional en un 47.22 % en la poblacién, un 15.89 % en la escala de
despersonalizacion y un 72.22 % en la escala de realizacion personal de la escala de
MBI. Por lo tanto, se considera importante la prevencion de dicho sindrome en esta
poblacién, ya que dentro de los resultados obtenidos se manifiesta un alto porcentaje
de agotamiento personal, que puede llevar a que esta poblacidon padezca el sindrome
del desgaste por el trabajo.
5.2 Recomendaciones

Debido a los resultados obtenidos se recomienda crear e implementar un taller
de prevencion para el manejo y control del sindrome del desgaste por el trabajo en los
docentes de instituciones privadas y publicas de los diferentes niveles. En dicho taller
se estarian abordando temas con relacion al agotamiento fisico y emocional del
sindrome, las consecuencias de padecerlo, el desgaste fisico por la alta carga laboral,
el estrés, la baja realizacién personal y sobre todo dificultad para conciliar la vida
social, personal y laboral. Asi mismo, se abordaran temas relacionados a los
beneficios de la prevencion como mejorar la capacidad de concentracién, la reduccion

del estrés, mejoras en la regulacion de las emociones, motivacion, satisfaccion y
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bienestar en el &mbito emocional, personal y laboral. Asi mismo, ofrecer varias
técnicas y estrategias a los maestros participantes como lo es el control de respiracion

y el mindfulness.
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Anexos
INVENTARIO - 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
y hacia los alumnos y su funcion es medir el desgaste profesional.
Sefiale el numero que crea oportuno sobre la frecuencia con que siente los
enunciados:
0= NUNCA.
1= POCAS VECES AL ANO.
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.

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.
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8 Siento que mi trabajo me esta 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 méas insensible con la gente desde que ejerzo la
profesién 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.
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HOJA DE INFORMACION PARA CONSENTIMIENTO INFORMADO

Mi nombre es Andrea Patricia Calderén Estrada, estudio en la Universidad de San
Carlos de Guatemala y actualmente participo de una investigacion respecto al
sindrome del desgaste profesional por el trabajo en maestras de instituciones privadas
y publicas de los diferentes niveles educativos durante la pandemia del COVID-19.
Mi nimero telefénico es 42179893 y la direccién de la universidad es 92 avenida 9-45
zona 11 de la Ciudad de Guatemala.
El motivo de esta encuesta es solicitar su autorizacion para participar en la
investigacion sindrome del desgaste profesional por el trabajo en maestras de
instituciones privadas y publicas de los diferentes niveles educativos durante la
pandemia del COVID-19.
Por lo anterior, es importante que conozca y comprenda cada uno de los siguientes
apartados.
Las razones para realizar este estudio es saber lo siguiente:
¢, Como se manifiesta el sindrome del desgaste profesional por el trabajo en maestras
de instituciones privadas y publicas de los diferentes niveles durante la pandemia del
COVID-19?
El objetivo del estudio es el siguiente:
Identificar el sindrome del desgaste profesional por el trabajo en maestras de
instituciones privadas y publicas de los diferentes niveles durante la pandemia del
COVID-109.
Procedimiento del estudio
Al aceptar en el estudio, se realizara un test que mida el sindrome del desgaste
profesional por el trabajo y dependiendo de los resultados obtenidos se planificaron
diferentes sesiones para la prevencién o intervencién del mismo. Posterior a esto se
realizard una reevaluacion para identificar coOmo impactaron las sesiones a las
personas que participaron de este estudio y cada sesion tendra una duracion de 45
minutos.
Aclaraciones

La decision de participar en el estudio es completamente voluntaria. No habra

ninguna consecuencia desfavorable para usted en caso de no aceptar la invitacion.
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Si decide participar en el estudio y posteriormente decide retirarse, se le pide
darlo a conocer, pudiendo informar o no, las razones de su decision, la cual sera
respetada.

No tendra que realizar ningun gasto durante el estudio ni recibira pago por su
participacion.

La informacién de los participantes sera resguardada en las oficinas de la Unidad
de Investigacion Profesional de la Escuela de Ciencias Psicoldgicas de la Universidad
de San Carlos de Guatemala y sera codificada para garantizar la confidencialidad de
cada uno de los participantes.

Los resultados obtenidos se publicaran sin mencionar el nombre de los
participantes, por distintas vias como articulos, libros, ponencias, entre otros,
manteniendo la confidencialidad y anonimato.

Si considera que no hay dudas ni preguntas acerca de su participacion, puede firmar

la Carta de Consentimiento Informado que forma parte de este documento.
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CARTA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo,

he leido y comprendido la informacién anterior y mis preguntas han sido respondidas
de manera satisfactoria. He sido informado (a) y entiendo que los datos obtenidos en
el estudio pueden ser publicados o difundidos con fines cientificos, por cualquier
medio, sin identificacién de las personas evaluadas.

Convengo en permitir mi participacion en este estudio.

Correo electronico del participante
Nombre

DPI
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Programa de prevencion del sindrome del desgaste por el trabajo en docentes
de instituciones privadas y publicas de los diferentes niveles educativos
durante la pandemia del COVID-19.

Introduccion
Derivado de la pandemia del COVID- 19 varias profesiones se vieron obligadas a
realizar cambios drasticos en la manera de realizar su trabajo. Los docentes fueron
uno de los grupos mas afectados, ya que se vieron obligados a realizar cambios
drasticos en sus rutinas de trabajo y con sus alumnos, asi con la implementacién de
nuevas herramientas tecnolégicas para el proceso ensefianza- aprendizaje. El
proceso de adaptacion resultd ser una labor agotadora para este grupo, lo cual causo
en ellos un mayor estrés laboral, afectando considerablemente la salud fisica y mental

de los docentes y a su vez impactan grandemente en su vida.

La prolongacion del estrés puede llegar a convertirse en sindrome del quemado por el
trabajo también conocido como Burnout, el cual va mas alla de ser un agotamiento
fisico y psicologico. Los efectos negativos que el estrés laboral causa no afectan
Unicamente a la persona que lo padece, sino también a la institucion a la que
pertenece. El trabajador puede llegar a padecer de ansiedad, insomnio, conflictos
interpersonales y bajo desempefio laboral, entre otros.

Debido a la pandemia, los docentes se vieron obligados a estar lejos de sus
estudiantes y adaptarse rapidamente a una nueva metodologia de ensefianza, asi
como a nuevas herramientas digitales para continuar con su labor. Las jornadas de
trabajo se volvieron extensas debido al mayor involucramiento en la resolucién de

dudas a sus estudiantes como a los padres de familia y continuar cumpliendo con las
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expectativas del centro educativo donde trabajan. Sin mencionar que ellos debian
equilibrar esto con su vida personal, provocando en ellos un gran impacto en su salud
mental y fisica.

Antecedentes

Por lo que a raiz de esta situacidén que se encontraban experimentando los docentes
de los diferentes niveles y centros educativos, se decidi6 tomar una muestra y
determinar la presencia del sindrome del quemado por el trabajo derivado de los
sucesos y cambios sufridos en la modalidad de trabajo por la pandemia de COVID-19.
Los resultados arrojaron que la mayoria de la muestra no presentaba burnout. Sin
embargo, si se muestran altos indices de cansancio o agotamiento emocional. Por lo
gue se determind que era oportuno implementar un programa de promocion para la
prevencion del Sindrome del quemado por el trabajo.

Propdsito u objetivo

Evitar o mitigar el cansancio o agotamiento emocional, la despersonalizacion y el
abandono de la realizacion personal en los docentes a través de un programa donde
se logre apoyar y sensibilizar sobre temas relacionados al estrés laboral y sindrome
del desgaste por el trabajo, a través de técnicas y estrategias simples, que podran
ayudarlos durante los momentos de mayor tension en sus diferentes ambientes de
trabajo.

Grupo objetivo

El grupo objetivo a quién va dirigido el programa de promocion y prevencion del

sindrome del desgaste por el trabajo es a los docentes de instituciones privadas y

66



publicas de los diferentes niveles educativos, que actualmente se encuentran
trabajando.

Metodologia

El programa esta compuesto por 3 modulos, en los cuales se pretende que los
docentes conozcan e implementen estrategias y técnicas de prevencion para posibles
reacciones estresantes y exigencias de su labor educativa, tanto a nivel individual
como colectivas. Los primeros 2 médulos se estarian impartiendo una vez a la semana
por dos semanas consecutivas, mientras que el tltimo modulo se estaria impartiendo
3 meses posteriores al modulo 2, ya que éste tendria la finalidad de realizar una
reevaluacion después de haber conocido e implementado las diferentes estrategias.
La duracion de cada uno de los modulos es de una hora y media para un mayor
alcance.

Mdédulo 1: Evaluacion y Psicoeducacion sobre Sindrome del desgaste profesional por
el trabajo.

En este médulo se pretende identificar situaciones relevantes que generen estrés en
los docentes de las diferentes instituciones, tomando en cuenta las caracteristicas del
trabajo que realizan. Para poder conocer como se encuentra la poblacion de esa
institucidn se les estaria compartiendo el Test MBI, determinar y presentar de manera
general los niveles de estrés que se encuentran. Posterior a esto iniciar con la
sensibilizaciéon sobre la importancia y prevencion del sindrome del desgaste
profesional por el trabajo, asi como el impacto que este tiene en la vida de las personas

gue lo padecen, la institucién y su entorno.
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Moédulo 2: Técnicas y estrategias practicas para la prevencion del sindrome del
desgaste profesional por el trabajo.

En este médulo, se estarian compartiendo e implementando diferentes técnicas y
estrategias para la prevencién del sindrome del desgaste profesional por el trabajo,
asi como la disminucion de los niveles de estrés. Aqui se compartirdn técnicas y
herramientas que puedan utilizar a nivel individual como colectivo.

Modulo 3: Seguimiento.

Nuevamente se estara implementando el test MBI a los docentes 3 meses después
de su participacion en el programa, con la intencion de validar e identificar el impacto
gue hatenido el programa en la poblacion sobre la prevencion de este sindrome. A su
vez, se pretende crear un compromiso en los participantes para trabajar en sus
conductas y su manera para manejar su estrés en sus diversas tareas laborales.
Logistica

Habra un moderador quien sera el encargado de dirigir la mayor cantidad de temas y
estrategias a abordar dentro de los diferentes modulos. A su vez, estara acomparnado
de diferentes facilitadores, los cuales serviran de apoyo para las distintas actividades
gue se realicen en los modulos. Los facilitadores también estaran encargados de
resolver dudas a la audiencia, asi como la reparticion de material didactico. La cantidad

de facilitadores podria llegar a variar segun la audiencia de ese momento.

La convocatoria de los grupos y dias a impartir el programa quedara a discrecion de
lainstitucion y la cantidad de docentes que pertenezcan a dicha institucion. Si el cliente

prefiere, esta podra estar segmentada segun los niveles que imparten los docentes,
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para un mayor afianzamiento e identificacion con las vivencias y experiencias a
compartir.

La participacién en los primeros dos médulos es indispensable para la participaciéon
del tercero y la reevaluacion del test. Por lo que si el docente, no asistié a una de estas
podra optar para recibirlo fuera de su propia institucion para continuar en el proceso.
De lo contrario, este no podra finalizar el programa.

El programa esta disefiado para trabajarse de manera presencial, pero también puede
ser implementado de manera virtual o hibrida si la institucion educativa prefiriese.
Recursos Materiales

e Presentacion como material de apoyo.

e Dentro de los materiales a utilizar estaria el test MBI tanto de manera fisica como
digital, para uso de toda la poblacién.

e Kits con material fisico para los temas a impartirse y para las diversas estrategias
y técnicas a implementar para la prevencion del sindrome del desgaste
profesional por el trabajo. Dentro de este kit se encontrara una libreta, lapicero
y material a utilizar en los temas a ver.

e Mobiliario y equipo para la estancia de los docentes, moderadores y facilitadores
(mesas, sillas, computadora, cafionera, pizarra para proyeccion, marcadores,
hojas bond, etc.)

e Coffee break, este dependera de la cantidad de docentes a participar y la

temporada en que se imparta.
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Modulo 1

Implementacion del test de Maslach Burnout Inventory

Previo a iniciar los temas impartidos durante este médulo, los participantes del centro
educativo realizaran el test Maslach Burnout Inventory (MBI), con la finalidad de
conocer cdmo se encuentra el grupo a nivel general. Estos resultados se podran
visualizar en el segundo modulo, previo a iniciar las técnicas y estrategias para la
prevencién o intervencion del sindrome del desgaste por el trabajo.

Dentro de la presentacién se les compartird un codigo QR, el cual debera ser
escaneado para la realizacion del test, asi mismo se les compartira un link a través de
un grupo en WhatsApp creado previamente para uso practico del programa o
dependiendo de la poblacion con la que se estara trabajando, se les compartira el test
de manerafisica. Se les dara un tiempo aproximado de 15 minutos para su realizacion
y la resolucion de dudas respecto a las cuestionantes que aparecen en la prueba.
Posterior a esto, se les explicara a los participantes que los resultados podran ser
visualizados de manera individual y grupal la siguiente semana en el modulo 2.

Al finalizar el tiempo, el moderador comenzard realizando preguntas introductorias a
la audiencia para iniciar con los diferentes temas a ver durante esta sesion.

¢ Se han sentido sumamente cansados los ultimos meses en sus diferentes ambientes
de trabajo?, ¢sienten que ya no existe la misma pasion por el trabajo que realizaban
antes?, ¢Consideran que a veces ya no les importa los resultados que obtienen de
sus alumnos?, ¢ Se siente pesado venir a trabajar algunos dias de la semana o todos?
Bueno si alguno respondié que si a estas y otras preguntas, tal vez algunos de ustedes

estan sufriendo del Sindrome del desgaste por el trabajo o también conocido como
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sindrome de burnout, o puede que estemos a punto de padecerlo, por lo que es
importante que se conozca mas sobre el tema, para asi poder abordarlo de una mejor
maneray evitar que este sobrepase el control de la persona que lo padece. jIniciamos!
Tema 1: ¢ Qué es el estrés?

El estrés se ha definido como un esfuerzo agotador para mantener las funciones
esenciales al nivel requerido, puede ser informacién que el sujeto interpreta como
amenaza de peligro, como frustracion y amenaza que no puede reducirse o0 como
imposibilidad de predecir el futuro. Este puede tener consecuencias positivas o
negativas en el individuo que lo padece. En pequefios episodios el estrés puede ser
positivo, como cuando le ayuda a evitar el peligro o cumplir con una fecha limite. Pero
cuando el estrés dura mucho tiempo, puede dafiar su salud. El estrés es
potencialmente contagioso, ya que estar cerca o visualizar a otras personas en
situaciones de estrés, puede aumentar los niveles de cortisol del observador.

Tipos de estrés

Estrés agudo: Este es estrés a corto plazo que desaparece rapidamente. Esto le
ayuda a controlar las situaciones peligrosas. También ocurre cuando se hace algo
nuevo o emocionante. Todas las personas sienten estrés agudo en algin momento u
otro.

Estrés cronico: Este es el estrés que dura por un periodo de tiempo prolongado.
Puede continuar por semanas e incluso meses. La persona que lo padece puede
acostumbrarse tanto al estrés crénico que no se dé cuenta que es un problema. Si no

encuentra maneras de controlar el estrés, este podria causar problemas de salud.
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Uno de los problemas méas comunes en la actualidad relacionados al trabajo es el
estrés laboral. Debido a las exigencias del mercado, la necesidad de tener un mejor
trabajo o la sobre exigencia laboral propia y la capacidad o recursos disponibles para
cumplirla eficientemente. Los sintomas pueden ir desde un ligero mal humor, hasta
llegar a la depresion, acompafiado de agotamiento fisico, mental y emocional.

El estrés en el &mbito laboral puede entenderse como un desequilibrio entre las
demandas profesionales y la capacidad que tiene la persona de llevarlas a cabo, este
puede estar originado por agentes ambientales como por aspectos personales. El
estrés no debe ser visto como algo negativo del todo, ya que nos permite estar alerta
Yy nos prepara para la accion, asi como a desempefiarnos mejor en nuestro trabajo.
Sin embargo, si este no es controlado de una mejor manera, puede provocar dafos

fisicos y psicoldgicos en un tiempo prolongado.

No todas las personas reaccionamos de la misma manera ante una situacion laboral
estresante. Algunas personas pueden llegar a experimentar fatiga, dolores de cabeza,
insomnio, problemas gastrointestinales o alteraciones en su respiracion. El estrés es
entendido como una accion natural de la persona por una situacion en particular que
nos puede impulsar a progresar. Sin embargo, cuando este suele ser prolongado y
hace renunciar a todos los propdsitos que en algiin momento tuvo la persona o que
deje de ser la persona que gueria ser o la que era antes, deja de ser estrés y se
convierte en un sindrome conocido como burnout o sindrome del desgaste por el

trabajo.
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Tema 2: ¢{Qué es el sindrome del desgaste por el trabajo o Burnout?

El sindrome del desgaste por el trabajo es también conocido como Sindrome de
burnout o Sindrome del quemado por el trabajo. Este es la cronificacion del estrés
laboral, manifestandose a través de un estado de agotamiento fisico y mental
prolongado, llegando a afectar a la persona que lo padece en su estado emocional y
fisico. En este sindrome el trabajador llega a sufrir una gran pérdida de interés por sus
labores y va desarrollando una reaccién psicolégica negativa hacia su ocupacion
laboral (Quironprevencion, 2018).

La OMS (2019), reconoci¢ al burnout como enfermedad, por lo que esta sera incluida
en la Clasificacion Estadistica Internacional de Enfermedades y Problemas de Salud
Conexos (CIE-11), entrando en vigor el pasado 1 de enero de 2022. Todos los
trabajadores son propensos a padecerlo, con un mayor porcentaje en los trabajadores
gue deben relacionarse de manera directa con clientes externos, asi como el personal
con jornadas prolongadas y sumamente agitadas. Estos suelen ser comunmente el
personal de salud, profesores y trabajadores sociales, aunque este no es exclusivo
solo para trabajadores que trabajan directamente con personas, este puede padecerlo
toda persona que trabaja (Martinez y Sanchez-Monge, 2021).

Desde esta misma perspectiva, el sindrome es conceptualizado a partir de tres
dimensiones fundamentales (Martinez, 2010).

Agotamiento o cansancio emocional

El trabajador tiene sentimientos de debilidad y agotamiento ante las exigencias
laborales. Incluso la persona puede llegar a creer que no puede llegar a dar mas en

su trabajo. Esta dimension se caracteriza por una disminucién significativa en el estado
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de animo. Existe una desproporcion entre el trabajo realizado y el cansancio
experimentado.

Despersonalizacion

Aqui se muestra una respuesta negativa insensible y apatica ante las situaciones
laborales. Esta se suele desarrollar en respuesta al agotamiento emocional. Esta se
caracteriza por que el trabajador empieza a apartarse de su entorno, a reducir la
calidad y el nivel de desempefio de lo que estad haciendo, cumpliendo solo con lo
minimo necesario.

Falta de realizacion personal

Se experimentan los sentimientos de fracaso y desilusion. Esta escala representa la
autoevaluacion del sindrome, refiriéndose a un sentido disminuido de autoeficacia y
logros alcanzados en el trabajo, estos pueden estar acompafiados de la carencia de
recursos del trabajador, la falta de apoyo y oportunidades para desarrollarse
profesionalmente. Aqui los profesionales suelen tener una perspectiva de si mismo y
de su entorno de manera negativa.

De este modo, el sindrome del desgaste por el trabajo es una respuesta al estrés
laboral cronico y esto se da cuando las estrategias de afrontamiento no suelen llevarse
a cabo en el momento oportuno por la persona para manejar el estrés laboral. Su
desarrollo se da posterior a la experiencia crénica del estrés laboral. EI entorno
profesional es el desencadenante del origen de los sintomas y su progreso.

Causas del sindrome del desgaste por el trabajo

Es dificil determinar el momento exacto en el que la personas deja de tener un estrés

moderado y aparece el burnout. Las causas suelen estar unidas por el entorno laboral
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y por las condiciones de trabajo en la empresa que labora. Dentro de las causas para
padecer este sindrome encontramos: Carga excesiva de trabajo, malas relaciones
laborales, altos niveles de estrés, falta de formacion o capacidad para desempefiar el
trabajo, ausencia de apoyo por parte de su lider y compafieros de trabajo, etc.
Sintomas del sindrome del desgaste por el trabajo

Las alteraciones psicoldgicas, fisiologicas y conductuales del proceso del sindrome
del desgaste por el trabajo estan intimamente relacionadas con los problemas de salud
(Ada,2022). Las principales manifestaciones pueden ser:

e Fisicos: dolor de cabeza, dolor de espalda, trastornos del suefio, nauseas,
tension muscular, cansancio, nerviosismo, taquicardia, etc.

e Emocionales: irritables, tensas, desmotivadas, odio, se muestran indiferentes,
etc. Asi mismo, las personas pueden llagar a sentir que son poco productivos y
sentirse sobrecargados, lo que genera en ellos falta de confianza.

e Cogniciones: baja autoestima, poca realizacion personal, sentimiento de
impotencia, bajo rendimiento, dificultad para concentrarse, etc.

e Actitudes: Cinismo, despersonalizacion, falta de interés, aburrimiento e
indiferencia.

e Conducta: Aislamiento, absentismo, conductas agresivas, etc.
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Diferencia entre el sindrome del desgaste por el trabajo o Burnout y el estrés

laboral
Estrés Burnout
e Se involucra mucho. e Falta de involucramiento o nula.
e Intensidad en las emociones. e Disminucion de las emociones
e Genera hiperactividad. e Genera sentimiento de abandono
e Menor energia. e Provoca menor motivacion.
e Propicia a padecer ansiedad. e Puede generar depresion.
e Experimenta cambios fisicos. e Experimenta cambios
e Existencia de mayor riesgo de emocionales.
muerte prematura. e Existencia de mayor riesgo a

perder enfoque o criterio.

Etapas del sindrome del desgaste por el trabajo

1. Una motivacion sin limites
En esta etapa la persona tiende a sobrepasar su energia y dedicarse al 100% en
su trabajo. Se muestra con mayor ambicion y trata de resaltar sobre los demas,
tratando de dar lo mejor de si mismo. Buscando aprobacion, dandose a notar y
sentirse valorado por el resto.

2. Las excesivas existencias
En esta etapa la persona se muestra conductas de perfeccionismo. Incluso, se
obliga a sobrepasar sus propios limites. Estas pueden ser realizadas horas extra,
continuar trabajando desde casa, incluso en la pandemia las personas rara vez se
desconectaban a horas prudentes y siempre se quedaba con el sentimiento de
gue habia mas pendientes que atender. Los momentos de descanso se vuelven
cada vez mas escasos y el trabajo ocupa el lugar con mayor prioridad en la

persona.
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No consideracidon de necesidades especiales

En esta etapa se suele sacrificar los tiempos libres y de ocio, favoreciendo al
trabajo. La persona suele salir menos, come a destiempo o demasiado rapido, le
cuesta conciliar el suefio o tiende a dormir menos horas, suele prestar menos
atencion a las reacciones de su cuerpo e incluso tiene pensamientos como “No
hay tiempo para eso”

La huida

En este momento se comienzan a multiplicar los momentos de malestar, estrés e
incluso se empiezan a tener ataques de panico. Sin embargo, en este momento el
trabajador no logra visualizar la causa de su preocupacion. Por lo que
constantemente suele huir de los conflictos y momentos de mucha tension.
Redefinicion de los valores

En este momento, la persona suele tener una alta y absoluta prioridad por su
trabajo. Los valores tradicionales como la familia y amigos suelen desatenderse y
pasar a estar en segundo plano, por lo que la persona empieza a aislarse de su
entorno.

La negociacion de los problemas

En esta etapa, la persona se vuelve menos tolerante hacia su entorno. Incluso
puede llegar a mostrar indicios de agresividad o mostrase agresivo. Debido al
exceso de trabajo, el colaborador considera que el trabajo y los problemas se
vuelven mas complicados, ya sea por falta de competencias que poseen de sus

compafieros de trabajo o la falta de tiempo que posee.
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10.

Repliegue a uno mismo

En esta etapa empieza a desaparecer la necesidad de salir o convivir con las
demas personas. Empieza a tener Unicamente interacciones con otras personas
gue considere estrictamente necesarias. El entorno suele convertirse en algo
agotador y angustiante. Puede que la probable que la persona caiga en los
excesos de alcohol, fumar o el consumo de otras sustancias para aliviar el estrés.
Los cambios manifiestos de comportamiento

La persona se siente invadida por el agotamiento, el estrés y la soledad. Sus
circulos cercanos empiezan a manifestar sus cambios y la falta de reconocimiento
a conductas que realizaba con anterioridad con frases como “no te ves bien”, y
pareciera que la persona que lo padece no se ha podido percatar de su cambio de
actitud y comportamiento.

La despersonalizacion

En esta etapa es comun la pérdida de confianza en si misma y en sus
capacidades. Empieza a creer que ya no tiene nada bueno que ofrecer. Se percibe
una baja autoestima. La realidad de la persona se limita a expresar sus
sentimientos y todo tipo de emocién, lo que la convierte una persona que vive una
vida en automatico.

Vacio interior

En este momento la persona se muestra vacia. Por lo que se muestra
desesperadamente por llenar este vacio con todo tipo de excesos como por

ejemplo el tabaco, alcohol, drogas, sexo, comida, etc.
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11. Depresion
Aqui la persona se siente agotada, desesperada y apatica. Ya no le da placer nada,
ni en el trabajo, amistades, familia, ni en la vida. La persona se encuentra inmersa
en la penumbra, mostrando un pensamiento catastréfico en que no existe un mejor
futuro para ella. y en la idea de que no haya un mejor futuro para ella, ya que le
suele parecer inconcebible.
12. Sindrome del desgaste por el trabajo o Burnout:
Esta es la Ultima etapa. Aqui la persona puede llegar a tener pensamientos e
intentos suicidas, ya que su estado fisico y emocional se encuentran colapsados.
Por lo que en este momento se percatan que existe un sobreagotamiento y
desgaste profesional. Derivado de todo esto es momento de recurrir a una ayuda
profesional.
Moédulo 2
Plenaria general de resultados
En este médulo se podran visualizar los resultados obtenidos de manera individual y
grupal de la prueba de MBI. Esto con la finalidad de conocer como se encuentra la
poblacién con la que se esta trabajando y que tipos de estrategias y técnicas se podran
implementar. Por lo que a cada participante le llegara su resultado de manera
individual por correo electrénico o WhatsApp y dentro de la sesion se mostrara una
plenaria mostrando los resultados a nivel grupal. Con esto, el moderador iniciara la
segunda sesion sobre qué tipo de estrategias y técnicas podran utilizar las personas
gue se encuentren participando, para prevenir o intervenir el sindrome del desgaste

por el trabajo.
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Tema 1: ¢ Qué hacer si tengo sindrome del desgaste por el trabajo?
Existen dos pilares fundamentales para la prevencién y entrenamiento adecuado para
afrontar el sindrome del desgaste por el trabajo. Estas ayudaran a prevenir el estrés
laboral y asi como sus efectos negativos para la persona que lo padece y la empresa.
Cada dia existen mas personas que sufren sindrome de burnout. Debido al estilo de
vida acelerado que la persona esta acostumbrada a llevar.
Técnicas de relajacién y/o meditacién
Las técnicas de relajacion y meditacion son una excelente manera de ayudar a
controlar el estrés. La relajacion no es solo de estar tranquilos y de gozar un tiempo
de distraccion. Este es un proceso que te ayudara a reducir las consecuencias que
causa el estrés en la persona de manera fisica y mental. Por lo que estas técnicas
permitiran a la persona aprender a vivir y lidiar con el estrés que se vive dia a dia.
Estas técnicas podran ayudar durante el momento de estrés o bien a prevenirlo. Lo
mejor de esto es que estas técnicas son sencillas, no requieren de mucho tiempo y no
representan ningun costo extra a la organizacion. Asi mismo son de gran beneficio
para el bienestar general de una persona y todos sus entornos, por lo que pueden ser
utilizadas no solo en el aspecto laboral si no también en el personal. A continuacion,
veremos algunas técnicas de relajacion y meditacion:
e Relajacion muscular progresiva
En esta técnica consiste en que la persona debe centrarse en contraer la respiracion
suavemente y relajar los musculos del cuerpo. Esto permite que la persona fije su

atencion en la contraccion y la relajacion todo el grupo de muasculos, siendo
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consciente de cada una de las sensaciones fisicas que vaya experimentando la
persona.

Uno de los métodos mas comunes de relajacién muscular progresiva se basa en
contraer y relajar los muasculos de los dedos de los pies y luego de manera
progresiva la persona ira subiendo a las piernas, vientre, pecho, manos, brazos,
cuello hasta llegar a la cabeza. En este ejercicio la persona también puede contraer
los musculos durante un tiempo aproximado de cinco segundos y luego relajarlos
por aproximadamente 30 segundos y repetirlo. Dentro de las recomendaciones
importantes es que la persona lo realice en un lugar donde se sienta tranquila y no
reciba ningun tipo de interrupciones.

Relajacion autogena

Autégeno esta relacionado a si mismo. Esta técnica se usa para la visualizacion
dirigida como también para construir consciencia corporal y reducir el estrés. Esta
técnica es tan practica que se puede hacer en cualquier momento del dia.
Consiste en reproducir diferentes palabras en la mente de la persona y que estas
puedan ayudar a relajar y reducir la tensibn muscular que pueda estar presentando.
Aqui esta permitido imaginar o fantasear sobre un ambiente tranquilo, relajando la
respiracion relajar las extremidades e incluso desacelerar el ritmo cardiaco.
Visualizacion

En esta técnica consiste en imaginar imagenes mentales que trasladen la persona
a una situacién o momento tranquilo y que considere relajante. Dentro de las
recomendaciones esta en cerrar los 0jos, centrarte en ese lugar y de ser necesario

soltar un poco de la vestimenta para que la persona centre su respiracion y recordar
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pensamientos positivos y agradables. Es importante tratar de ocupar cada uno de
los sentidos. Por ejemplo, imaginar una playa, tratar de escuchar el sonido del
océano, sentir el area y el calor en el cuerpo, pensar en el olor peculiar del mar a
agua salada.

Focalizacion

Esta técnica es muy similar a la anterior. Consiste en tratar de enfocar nuestros
sentidos en lo que se encuentra a nuestro alrededor, utilizando la técnica 5, 4, 3, 2,
1. La cual nos ayudara a reducir el estrés y la ansiedad del momento. Este ejercicio
podria ayudar a la persona a centrarse en lo que esta sucediendo en tiempo
presente y enfocar sus pensamientos en la situacion real. La persona debera
observar detenidamente 5 cosas que lo rodean. Luego tratar de escuchar los 4
sonidos que hay a su alrededor e intentar identificar su procedencia. Luego debera
tocar 3 objetos que tenga a su alrededor y tratar de centrarse en las diferentes
texturas. Posterior a esto la persona debera tratar de percibir 2 olores distintos y
tratar de identificar a qué le recuerdan o pertenecen. Por ultimo, la persona tratara
de saborear algo que le produzca placer.

Todas las técnicas de relajacion precisan practica y conforme se vayan realizando,
la persona ird tomando una mayor conciencia de sus partes del cuerpo y de su
entorno. Al momento en que la persona empiece a conocer cOmo se siente en
respuesta del estrés, podra hacerse mas consciente de practicar una técnica de
relajacion en el momento en que empiece a sentir estos sintomas y asi evitar que

el estrés se salga de control y pueda afectar su calidad de vida.
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Estas técnicas podrén ser utilizadas por la persona en el momento en que se sienta
estresada o incluso en medio de alguna crisis. Sin embargo, también se pueden
realizar estos ejercicios en momentos mas tranquilos. Por lo que se podria
acompafiar de muasica relajante, velas aromaticas, infusiones, un ambiente tranquilo
y seguro, para asi poder disfrutarlas mejor.
Técnica del dialogo interno
Esta técnica esta basada en todos aquellos pensamientos, sentimientos, creencias y
deseos que todas las personas tienen de si mismos. El dialogo interno son todas esas
conversaciones automaticas interiores que tiene la persona consigo misma. Estas
pueden ser en voz alta o internamente en nuestras cabezas. Algo importante es que
el diadlogo interno puede ser positivo 0 negativo, por lo que puede influir
significativamente en el estado de animo de la persona, en su autoestima, bienestar y
sobre todo en su salud mental.
Esta técnica permitira a la persona controlar su estrés, haciendo que recuerde y tenga
pensamientos mucho mas realistas, amables y motivadores, y que esto le permite
alentarlo a tomar decisiones mucho mas adecuadas. Un dialogo interno negativo,
aumenta el estrés, debido a los pensamientos y creencias que tiene una persona sobre
si mismo, le causara desmotivacion, frustracién, preocupacién y sobre todo le
generard mayor estrés. Para realizarla la persona deberd plantearse preguntas
acertadas que le permitan ver mas alla de una situacion negativa, una solucion viable
al problema que esta enfrentando y evitar catastrofizar la situacion.
Para poder realizar este ejercicio, la persona puede plantearse las siguientes

preguntas analizando su situacién laboral. ¢A lo qué me dedico me hace
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completamente feliz?, ¢ Qué opciones tengo al respecto? ¢Me siento a gusto en mi
trabajo? ¢Me gusta lo que hago en mi trabajo? ¢ Qué aspectos podria mejorar en mi
trabajo? ¢Qué cambios podria realizar para mejorar mi situacion actual? ¢Qué
recursos tengo para mejorar situacion actual? ¢A quién puedo recurrir para pedir
ayuda?

El éxito de esta técnica dependera exclusivamente de la persona que lo practique, ya
qgue podra ser un recurso eficiente y provechoso, o por el contrario podria llegar a
destruir a la persona.

Técnica gestion de emociones

Las emociones suelen jugar un papel importante en la forma en que pensamos y nos
comportamos. Son estados psicologicos que desarrollan una accion y cada
sentimiento nos da una energia especifica y direccion. Las emociones son reacciones
fisiologicas de nuestro cuerpo ante ciertos estimulos que se manifiestan en el entorno

de la persona y en si mismos.

La palabra emocion significa “mover hacia”, por lo que estas tienen la funcidén que la
persona aprenda a saber cOmo actuar y relacionarse con su entorno. Todas las
emociones son positivas y es valido sentirlas. Sin embargo, lo que no es valido es la
manera en que la persona actia con base a sus emociones del momento, es decir,
cuando estas se apoderan de la persona se convierten en emociones secundarias las
cuales impulsan a actuar sin usar la razon, lo que lleva a la persona a cometer errores

y pensar que estas son negativas.

Por lo tanto, las emociones las experimentamos todo el tiempo. Estas nos permiten

tomar decisiones cruciales, comprender como funciona el mundo y son sumamente
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importantes las interacciones. Por lo que sentir es un privilegio, aprender a identificar
y expresar las emociones, permitird a la persona acercarse asi misma y a quien
realmente es y a quienes ama. Por eso es importante conocer que cada emocion que
experimentamos tiene un propdsito, cuando lo reconocemos podemos usarlo a

nuestro favor como una herramienta para nuestro crecimiento personal y evolucion.
e Miedo:

Se genera porque sentimos que algo nos puede causar algun dafio, una amenaza o
incertidumbre. Existe para qué luchemos y huyamos de situaciones peligrosas.
Debemos cuidar de no dejarnos controlar solo por el miedo, pues en ocasiones esta
emocion aparece, aunque no haya peligro real y nos puede hacer actuar sin que sea

necesario.
e Enojo:

Se genera porgue nos sentimos agredidos, nos hace actuar por impulso y nos induce
a la destruccion. Existe para que realicemos acciones vigorosas y podamos
defendernos. Es una emocion que debemos aprender a utilizar, tratando de no caer

en la violencia innecesaria y evitar usarla para atacar en lugar de defender.
e Alegria:

Se genera porque hacemos algo que sentimos positivo dandonos sensacion de
bienestar y seguridad. Existe para que aumentemos el caudal de energia disponible
para afrontar cualquier objetivo. Pero debemos tener cuidado de no cegarnos por ella,
al hacer cosas que nos hagan sentir bien en el momento pero gue nos causen un mal

futuro.
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e Tristeza:

Se genera porque pasa o estd pasando algo que sentimos negativo. Existe para que
tengamos la oportunidad de llorar una pérdida o frustracion, reflexionar y planificar
para un nuevo comienzo. Debemos evitar huir de ella como estancarnos en ella, pues
es una de las emociones que ensefia los aprendizajes mas importantes, pero a su vez

aprendiendo el mensaje debes desechar.
e Desagrado:

Se genera porque sentimos una sensacion de rechazo o molestia hacia algo,
causando descontento. Existe para que evitemos la aceptacion de algo que pueda
causar dafo a nuestro bienestar fisico y emocional asegurando nuestra supervivencia.
Si permites que esta emocion te controle se convertiria continuamente en queja e

impaciencia causando consecuencias graves.

Recuerda que el objetivo es hacer que las emociones trabajen para nosotros.
Utilizandose de manera que nos ayuden a guiar la conducta y los procesos de
pensamiento a fin de alcanzar el bienestar emocional (Goleman, 2017). Ahora que ya
Se conoce por qué y para que, de las emociones, realiza el siguiente ejercicio cuando
sientas que en momentos de estrés las emociones se estan apoderando de ti.
Recuerda que es normal sentirlas por eso, preguntate. ;COmo me siento con esta
situacion? ¢Logro identificar realmente la emocion en mi? ¢Qué situacién ha
provocado esta emocion?, ¢ Qué pensamientos negativos puedo lograr identificar en
esta emocion? ¢Qué podria hacer yo, para cambiar esta situacion?, ¢Qué podria
hacer para no actuar de determinada forma?, ¢Como puedes cambiar los

pensamientos negativos a positivos? Con este ejercicio la persona lograra conocerse
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mejor, validar su emocion y buscar alternativas viables para la mejora de su situacién

mas real de ese momento.
Técnica Auto organizacion personal y profesional

Es la habilidad que tiene la persona para gestionar la autonomia y poder determinar
gue actividades que no puede pausar parcial o totalmente, debido a situaciones que
se salen completamente de sus manos. Es la capacidad que tiene la persona de lograr
establecer las actividades como prioritarias, gestionar tiempo, planear seguimientos,
métodos y procesos a seguir, logrando asi decidir cuales son los recursos que debera
utilizar para realizar dicha actividad. El estrés es una parte natural de nuestras vidas
cotidianas, asi que es algo que no se podra evitar. Sin embargo, aqui se presentan

algunas medidas para aprender a manejarlo mejor.
e Establezca prioridades:

Uno de los aspectos mas importantes para establecer prioridades es saber cuando
decir no, ya que la persona debera aprender a decidir entre las cosas que son
importantes y urgentes a las tareas que pueden esperar, esto permitird que no se
sienta abrumado o muy cargado. Es comprensible que en el trabajo no pueda decir a
todo no, pero si poder clasificar las cosas como urgentes - importantes, importantes -
pero no urgentes y poco urgentes - poco importantes, asi se podra tener un mejor
control de lo que debe hacerse primero. Mantener una agenda o un tablero de

resultados, ayudara a visualizar lo urgente y a lo que se le debe de dar prioridad.
e Mantenerse en contacto con personas:

El contacto con otras personas puede proporcionar apoyo emocional y de otra indole.

Pedir ayuda a los amigos, la familia y la comunidad u organizaciones religiosas no
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significa que la persona ha fallado con la carga que se le ha dado, esto ayudara a la
persona a darse un respiro y a poder visualizar una mejor estrategia para cumplir con
su labor y objetivos. Esto permitirA compartir la responsabilidad en las personas en

quien confia y a su vez reducir la tension y estrés en la persona.
e Dedicatiempo de ocio:

Tomarse un tiempo para disfrutar de actividades relajantes o de disfrute no esta mal.
Un tiempo de respiro durante la jornada laboral, salir a tomar agua, tomar 5 minutos
para distraerse, platicar con alguien o simplemente salir del trabajo que se esta
realizando por horas, permitira que el cerebro retome nueva energia y pueda lograr
concentrarse nuevamente. Asi mismo, tomarse un tiempo fuera del ambiente laboral
para estas actividades es idoneo para recargar energias, ver una pelicula o serie, leer
un libro, practicar algun deporte o comer algo que le gusta a la persona le ayudara a

reducir su estrés.
e Evitar pensar obsesivamente en los problemas:

La persona debera tratar de enfocarse en lo que ha logrado y no en lo que no ha
podido hacer. Como se vio en las técnicas anteriores, los pensamientos pueden influir
de manera negativa o positiva. Observando los logros que se han alcanzado con
anterioridad, servirdn de motivacion para continuar con la labor que aln se encuentra

pendiente y que esta causando malestar.
e Practicar ejercicio con regularidad:

Caminatas de 30 minutos por dia permiten elevar el estado de animo de la persona

y reducir el estrés. Si se piensa que no hay tiempo suficiente, trata de sustituirlo con
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otra actividad fisica o reduce el tiempo. Lo importante es crear estos espacios para su

bienestar.
e Alimentarse sanamente:

Cuidar de la alimentacion, no significa estar a dieta, es aprender a comer mas
saludable y balanceado. Procura tener una alimentacion balanceada durante la
semana permitira una mejora en el organismo y la manera en que se sienta la persona.
Si se considera algo dificil de lograr, siempre se podra acudir con un profesional que

pueda ofrecer apoyo en este aspecto.
e Autocuidado:

Dedicarse tiempo a si mismo es fundamental. Tratar de hacer lo que mas disfruta
hacer la persona en su tiempo libre es ideal en este proceso, tomar duchas largas,

tomar una siesta, o bien no hacer nada. No es necesario hacer algo todo el tiempo.
e Solicitar ayuda con un profesional:

Si la persona considera, que esta situacion ya se encuentra sobrepasando sus limites
y el control sobre si mismo, dirigirse y hablar con un psicoterapeuta es lo ideal. Esto
permitira que la persona exprese su carga y orientado por el profesional podra tomar
mejores decisiones respecto a la afeccion principal de la persona, recordando que esto

no significa que la persona ha fallado.

Al finalizar de compartir los temas impartidos a los participantes, los facilitadores, les
compartirdn esta informacién a través de sus correos electronicos o material fisico

para que puedan acceder a ello cuando este lo necesite. El moderador compartira
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algunos contactos de psicologos y clinicas donde podran ser atendidos si estos

llegaran a necesitarlos.
Modulo 3

Para finalizar el programa este médulo se estara realizando 3 meses después del
moédulo 2, en donde plantearon diferentes técnicas y estrategias para prevenir el
sindrome del desgaste por el trabajo en los docentes que participaron. En esta sesion
se convocara nuevamente a los docentes para entablar una puesta en comdn y
conocer quienes pudieron implementar algunas de estas estrategias y a quienes se
les dificulto. Asi mismo se realizara nuevamente el test MBI, para conocer si el
programa tuvo un impacto en el grupo objetivo. Al finalizar, dicho modulo se les estara
compartiendo nuevamente sus resultados a través de correo electronico y servira

como referencia para este estudio.
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Apéndices
Formulacion del proyecto
1. Andlisis de participantes

La poblacién que participd en el estudio fueron 36 maestros de diferentes
instituciones publicas y privadas de diferentes niveles educativos, 19 de ellos
pertenecen a instituciones publicas y 17 en el sector privado. La poblacion utilizada
trabaja actualmente en las diferentes modalidades, presencial, virtual e hibrida. La
muestra se encuentra comprendida en un rango de edad de entre 25 a 52 afios.

Se logro determinar que los docentes no cuentan con altos indices de sindrome
del quemado por el trabajo, ya que los resultados arrojados en la escala de MBI, solo
un 47.22 % de la poblacion muestra altos indices en la subescala cansancio
emocional. Un 72.22 % muestra un bajo rango en la subescala de despersonalizacion
y el 72.22 % muestra altos niveles en la subescala de realizacion personal. Dentro de
las evidencias encontradas, por el porcentaje alto que mostré la escala de realizacion
personal, se logré determinar que a pesar del cansancio emocional que sufren en sus
respectivos trabajos, los docentes se encuentran comprometidos y entregados con los
alumnos y el trabajo que realizan.

Sin embargo, los indices mostrados con anterioridad pueden llegar a cambiar
debido a las diferentes etapas y actividades que se realizan en el afio escolar, por lo
gue no se encuentran exentos de sufrir de este sindrome. Por tal razén se determind
realizar un programa de prevencion para el sindrome del quemado por el trabajo, que

se impartira de manera abierta y virtual para los docentes que participaron en dicha
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investigacion y otros que deseen conocer del tema. En este programa se compartirdn
técnicas y estrategias para su prevencion y manejo.

2. Anédlisis de problemas

Absentismo
Perdida de confianza en
si mismo y en sus
capacidades.

Dolores de cabeza, Trastornos de suefio,
tension muscular, depresion, estrés,
padecimientos gastricos y ansiedad, irritabilidad,

de colon, etc. ira, etc.

Dismin_uFién de Ia_ Desinterés por las
productividad y bajo obligaciones y
rendimiento laboral responsabilidades.

\/

Dificultades en la salud
fisica y mental

Ambientes laborales |

inadecuados Sindrome del quemado por el
trabajo durante la pandemia de] ————————— Agotamiento Emocional

COVID - 19
Exceso de carga laboral Jornadas Inestabilidad Uso de nuevas Restricciones sociales Desequilibrio
por las extensas laborales b plataformas y confinamiento  entre lo laboral y lo
jornadas laborales excesivasy virtuales derivado de la personal
diferentes pandemia COVID -19

modalidades

A raiz de la pandemia del COVID-19, la poblacién mundial se vio en la necesidad
de resguardarse y tomar distanciamiento para mitigar el contagio de esta enfermedad.
Diversas organizaciones y profesionales se vieron en la necesidad de tomar y realizar
cambios en la manera de trabajar. obligandolos a hacer cambios drasticos en sus
rutinas. La pandemia afectdé grandemente a la poblacion trabajadora debido a la
incertidumbre sobre cémo se llevaran a cabo sus labores desde sus hogares.

Los docentes no fueron la excepcién. La situacion dentro de su gremio genero

demasiado estrés y ansiedad debido a extensas jornadas laborales, adaptaciones a
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programas tecnoldgicos, falta de relaciones interpersonales con sus compafieros de
trabajo y alumnos, desistimiento del trabajo y muchas otras situaciones mas. A
principios de la pandemia del COVID-19, muchos empezaron a padecer de estrés
cronico y de sindrome del desgaste por el trabajo, debido al cansancio excesivo que
estaban experimentando.

Derivado de esta situacion los docentes empezaron a experimentar cambios
emocionales y fisicos debido al estrés que estaban experimentando por la carga
laboral. Dentro de los efectos emocionales causados por el estrés en el trabajo estaba
la falta de motivacion y pasién por lo que realizaban, frustracion e incapacidad por el
uso y manejo de algunas plataformas tecnologicas. Adicionalmente la falta de
interaccién con los alumnos y colegas causO en alguna apatia por el trabajo que
realizaban. Dentro de los cambios fisicos se pueden mencionar dolores excesivos de
cabeza y espalda por las largas jornadas de estar sentados frente a sus computadoras
para la creacion de contenido educativo e impatrtir clases, trastornos de suefio y de
alimentacion. Toda esta situacion los hace mas propensos a padecer del sindrome del
guemado por el trabajo.

3. Analisis contextual y diagnostico.

El desarrollo de este proyecto se llevé a cabo con un grupo de docentes de los
diferentes niveles educativos, asi como en distintas instituciones privadas y publicas.
Actualmente los docentes se encuentran impartiendo clases de manera presencial,
virtual e hibrida, lo cual los hace sentir inestabilidad en sus funciones, interaccion con

sus alumnos y la manera de impartir las clases a grupos diferentes (virtuales y
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presenciales) al mismo tiempo. Esta situacién ha hecho que experimenten un mayor
estrés con posibilidad de padecer sindrome del desgaste profesional por el trabajo.

Dentro de los resultados obtenidos se determiné que existe una mayor incidencia
en el agotamiento emocional en la mayoria de los docentes. presentando algunos
sintomas fisicos y emocionales derivado del estrés laboral que estan experimentando
como el cansancio fisico y emocional, ansiedad, dolores musculares y de cabeza,
apatia y desinterés por algunas actividades relacionadas a lo laboral. Sin embargo, se
evidencio que la mayoria de los docentes mostraba altos indices de realizacion
personal, lo que hace notar es que a pesar de las dificultades y retos que esta
modalidad ha presentado, los docentes se sienten realizados y comprometidos con
los aportes que realizan a sus estudiantes y a su profesion.

Por lo anteriormente expuesto, se decidié delimitar este proyecto a trabajar un
programa de prevencion del manejo del sindrome del desgaste por el trabajo. El cual
busca ayudar a los docentes con diferentes técnicas y estrategias para el manejo del
estrés y sus emociones. Dentro de los beneficios que pretende el programa son: (1)
Psicoeducacion sobre el sindrome de desgaste por el trabajo, (2) impartir técnicas y
estrategias practicas para que puedan utilizarlas en los momentos que consideran
necesarios, tanto a nivel laboral como personal, (3) identificar los factores de estrés y

coémo abordarlos de una manera preventiva y no como una intervencion.
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4. Andlisis de objetivos, objetivos de la intervencion.

Menor Absentismo.
Mayor confianza en si
mismo y en sus
capacidades.

Menor riesgo de padecer
trastornos de sueiio,
Menor padecimiento de depresion, estrés,

dolores de cabeza, ansiedad, irritabilidad,
tensiéon muscular y ira, etc. y mayor control
problemas fisicos. de emociones.
Aumento de la Desinterés por las
productividad y obligaciones y \/
rendimiento laboral. responsabilidades.

Reduccién en problemas
de salud fisica y mental

Ambientes laborales |

adecuados y aptos. Sindrome del quemado por el Reduccién del
trabajo durante la pandemia del ——————— ) .
Agotamiento Emocional

CovID-19
. Adquirir nuevas Reforzar la Aprendizaje deluso  Nuevas maneras de
Acecuacionieniacasa . ili ili de nuevas tener interaccién Mayor balance
laboral habilidades y estabilidad ) entre lo laboral y lo
aprendizajes laboral plataformas social con las personal
virtuales demads personas

5. Analisis de opciones

Posterior al andlisis de las posibles soluciones a los problemas planteados, se
logro identificar que los docentes son un grupo de colaboradores que reciben pocas
capacitaciones de desarrollo personal y de autocuidado. Por lo que se pudo identificar
varias propuestas a desarrollar con ellos y lograr un balance 6ptimo entre su vida
laboral y personal. (1) Realizar programas relacionados con la inteligencia emocional
y la gestion de sus emociones. (2) Impartir programas de autocuidado y
autoaceptacion incondicional, para que puedan llevar a cabo de manera personal
como con sus alumnos. (3) Implementar talleres sobre la gestion del tiempo y
programas de motivacidn para sus empleados, para asi lograr obtener mejores

resultados para las instituciones educativas y un mayor compromiso con la misma.
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Por el momento la creacidén de un programa de prevencién para el sindrome del
desgaste por el trabajo es lo mas oportuno para esta investigacion. Este programa
permitird que los docentes aprendan a identificar las sefales de alerta sobre el estrés
laboral y su vez puedan gestionar sus emociones en ese momento utilizando las
diferentes técnicas y estrategias que aprenderan en dicho programa. Esto permitira
reducir la posibilidad de padecer del sindrome del desgaste por el trabajo.

6. Marco conceptual. Enfoque tedrico que sustentara la intervencién a
desarrollar, en consistencia con lo trabajado en el estado del arte de la primera fase.
¢, Qué es el estrés?

El estrés este es considerado como el esfuerzo agotador que realiza una persona
para sostener cierto nivel de ocupaciones, trabajo o funciones esenciales requeridas.
Esta informacion proporcionada puede llegar a ser interpretada por la persona de
manera amenazante y conforme esta no se vaya cesando puede llegar a imposibilitar
a la persona en un futuro. El estrés puede llegar a generar consecuencias negativas
en el individuo que lo padece. El estrés también puede verse de manera positiva en
las personas, ya que este en algunos casos puede llevar a la persona a cumplir con
Sus objetivos o evitar ciertos riesgos en lo que realiza. Sin embargo, se debe tener un
especial cuidado con el tiempo de duracion del estrés, ya que este puede llegar a
repercutir en la salud de la persona que lo padece ya que eleva considerablemente
los niveles de cortisol y este incluso puede ser contagioso con las personas que lo

observan en otros.
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Tipos de estrés
Estrés agudo

Este tipo de estrés suele desaparece rapidamente y permanece en un corto
plazo. Suele observarse cuando se experimentan cosas nuevas y emocionantes, asi
como también permite tener cierto control en situaciones de peligro. De alguna manera
todas las personas han experimentado este tipo de estrés en algin momento.
Estrés crénico

Este tipo de estrés suele tener duraciéon mucho mas prolongada, siendo periodos
gue pueden durar desde varias semanas e incluso meses. Las personas que
experimentan este tipo de estrés pueden llegar a sentirse comodos o0 incluso
acostumbrase a estar en este estado, por lo que para ellas representa un riesgo al no
notar ningun problema. Por lo que al no notar ciertos signos de estrés este podria
llegar a causar inconvenientes en su salud por no lograr controlarlo.

Uno de los problemas mas comunes en la actualidad relacionados al trabajo es
el estrés laboral. Debido a las exigencias del mercado, la necesidad de tener un mejor
trabajo o la sobre exigencia laboral propia y la capacidad o recursos disponibles para
cumplirla eficientemente. Los sintomas pueden ir desde un ligero mal humor, hasta
llegar a la depresion, acompafado de agotamiento fisico, mental y emocional.

El estrés en el ambito laboral puede entenderse como un desequilibrio entre las
demandas profesionales y la capacidad que tiene la persona de llevarlas a cabo, este
puede estar originado por agentes ambientales como por aspectos personales. El
estrés no debe ser visto como algo negativo del todo, ya que nos permite estar alerta

y nNos prepara para la accion, asi como a desempefiarnos mejor en nuestro trabajo.
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Sin embargo, si este no es controlado de una mejor manera, puede provocar dafos
fisicos y psicolégicos en un tiempo prolongado.

No todas las personas reaccionan de igual manera una situacién laboral
estresante. Algunas personas pueden llegar a experimentar fatiga, dolores de cabeza,
insomnio, problemas gastrointestinales o alteraciones en su respiracion. El estrés es
entendido como una accion natural de la persona por una situacién en particular que
nos puede impulsar a progresar. Sin embargo, cuando este suele ser prolongado y
hace renunciar a todos los propésitos que en algin momento tuvo la persona o que
deje de ser la persona que queria ser o la que era antes, deja de ser estrés y se
convierte en un sindrome conocido como burnout o sindrome del desgaste por el
trabajo.
¢ Qué es el sindrome del desgaste por el trabajo o Burnout?

El sindrome del desgaste por el trabajo es también conocido como Sindrome de
burnout o Sindrome del quemado por el trabajo. Este es la cronificacion del estrés
laboral, manifestdndose a través de un estado de agotamiento fisico y mental
prolongado, llegando a afectar a la persona que lo padece en su estado emocional y
fisico. En este sindrome el trabajador llega a sufrir una gran pérdida de interés por sus
labores y va desarrollando una reaccion psicolégica negativa hacia su ocupacion
laboral (Quironprevencion, 2018).

La OMS (2019), reconoci6 al burnout como enfermedad, por lo que esta sera
incluida en la Clasificacién Estadistica Internacional de Enfermedades y Problemas de
Salud Conexos (CIE-11), entrando en vigor el pasado 1 de enero de 2022. Todos los

trabajadores son propensos a padecerlo, en especial aquellos que tienen un trato
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directo con los clientes o personal que cuente con jornadas prolongadas y sumamente
agitadas. Estos suelen ser comunmente el personal de salud, profesores y
trabajadores sociales, aunque este no es exclusivo solo para trabajadores que
trabajan directamente con personas, este puede padecerlo toda persona que trabaja
(Martinez y Sdnchez-Monge, 2021).

Desde esta misma perspectiva, el sindrome es conceptualizado a partir de tres
dimensiones fundamentales (Martinez, 2010).

e  Agotamiento o cansancio emocional

° Despersonalizacion

e  Falta de realizacion personal

De este modo, el sindrome del desgaste por el trabajo es una respuesta al

estrés laboral cronico y esto se da cuando las técnicas de afrontamiento no suelen
llevarse a cabo en el momento oportuno por la persona para manejar el estrés laboral.
Su desarrollo se da posterior a la experiencia crénica del estrés laboral. El entorno
profesional es el desencadenante del origen de los sintomas y su progreso.
Causas del sindrome del desgaste por el trabajo

Es dificil determinar cual es el momento exacto en que el estrés deja de ser
normal y se convierte en burnout. Las causas suelen estar unidas por el entorno laboral
y por las condiciones de trabajo en la empresa que labora. Dentro de las causas para
padecer este sindrome encontramos: Carga excesiva de trabajo, malas relaciones
laborales, altos niveles de estrés, falta de formacién o capacidad para desempefar el

trabajo, ausencia de apoyo por parte de su lider y comparieros de trabajo, etc.
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Sintomas del sindrome del desgaste por el trabajo

Las alteraciones psicoldgicas, fisiolégicas y conductuales del proceso del sindrome
del desgaste por el trabajo estan intimamente relacionadas con los problemas de salud
(Ada,2022). Las principales manifestaciones pueden ser:

e Fisicos: dolor de espalda, dolor de cabeza, trastornos del suefio, nauseas,
vémitos, cansancio, taquicardia, cansancio, tension muscular, etc.

e Emocionales: irritables, tensas, desmotivadas, odio, se muestran indiferentes,
etc. Asi mismo, la falta de confianza en si mismo y en el trabajo que realizan
puede llegar a sentir sobrecargada a la persona e incluso poco productiva.

e Cogniciones: baja autoestima, poca realizacion personal, sentimiento de
impotencia, bajo rendimiento, dificultad para concentrarse, etc.

e Actitudes: Cinismo, despersonalizacion, falta de interés, aburrimiento e
indiferencia.

e Conducta: Aislamiento, absentismo, conductas agresivas, etc.

Etapas del sindrome del desgaste por el trabajo

1.Una motivacion sin limites

2. Las excesivas existencias

3.No consideracion de necesidades especiales

4.La huida

5.Redefinicion de los valores

6.La negociacion de los problemas

7.Repliegue a uno mismo

8.Los cambios manifiestos de comportamiento
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9.La despersonalizacion

10.Vacio interior

11.Depresion:

12.Sindrome del desgaste por el trabajo o Burnout:
¢, Qué hacer si tengo sindrome del desgaste por el trabajo?
Existen dos pilares fundamentales para la prevencién y entrenamiento adecuado para
afrontar el sindrome del desgaste por el trabajo. Estas ayudaran a prevenir el estrés
laboral y sus consecuencias negativas para el trabajador y su organizacion. Cada vez
son mas los trabajadores que padecen el sindrome de burnout, una patologia severa
relacionada con el estilo de vida acelerado que estamos acostumbrados a llevar.
Técnicas de relajacion y/o meditacidon

e Relajacion muscular progresiva

e Relajacion autogena

e Visualizacion

e Focalizacion
Técnica del dialogo interno

Técnica gestiéon de emociones

Técnica auto organizacion personal y profesional
e Establezca prioridades
e Mantenerse en contacto con personas:
e Dedica tiempo de ocio
e Evitar pensar obsesivamente en los problemas

e Practicar ejercicio con regularidad
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e Alimentarse sanamente
e Autocuidado

e Solicitar ayuda con un profesional
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7. Matriz del proyecto (marco 16gico)

Resumen Narrativo | Indicadores Medios de | Supuestos
de Objetivos verificables verificacion
objetivamente (IVO)
Fin Encuestas de salud | Encuesta de | Que el ministerio de
Fomentar una mejor | mental del Ministerio | satisfaccion del | educacion brinde
salud mental en el | de Salud. ministerio de salud y | capacitaciones sobre
gremio de maestros. del  ministerio  de | temas relacionados a
indices o] tasa, | educacion. (buscar | la salud mental en los
porcentajes de | fuente) maestros de los
Digeduca. diferentes niveles
Digeduca educativos.
Propdsito Realizar una | Encuesta nacional | Que el Estado
Implementar mas | evaluacion para | sobre violencia y clima | proporcione un
programas de salud | conocer cOmo se | escolar (Informe Final | presupuesto para la
mental a los docentes | encuentra la salud | del Mineduc) realizaciébn de estos
de las diferentes | mental de los programas.
instituciones publicas y | docentes.
privadas. Que se proporcione un
adecuado seguimiento
para  conocer los
resultados y genera
impacto en los
docentes.
Componentes Tiempo de | Estadisticas de | Desarrollo de
Programa de | capacitacion participacion de los | habilidades para
prevencion para el docentes en el | manejar el estrés
manejo del sindrome | Comprobacion de | programa laboral de manera
del quemado por el | conocimientos adecuada.
trabajo adquiridos.
Actividades Registros internos del
Evaluar el | proyecto El proyecto recibe
Desarrollar una | funcionamiento de la apoyo financiero por
plataforma virtual para | plataforma virtual. parte del Estado,
que puedan realizar proporcionando  mas

dicha evaluacién o test.

Realizar un diagnéstico
oportuno para conocer
cémo se encuentra la
salud mental del
gremio de maestros.

Elaborar un plan de

programas y
capacitaciones sobre
temas relacionados

con la salud mental.

Evaluar la viabilidad del
sistema y el acceso de
todos los docentes.

Establecer parametros
saludables en los
docentes para
tipificarlos y poderlos
orientar hacia qué
programa deben
recibir, segun su propia
necesidad.

plazas de contratacién
para estos
profesionales.

Se proporciona un
mayor presupuesto
para la creacién de la
plataforma virtual.

Se aprueba un nuevo
presupuesto para la
propaganda de los
programas.
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Crear un grupo con
profesionales para
impartir dichos
programas y
capacitaciones.

Realizar dichos

programas con todas

Verificacion y
supervision de los
programas, asi como
en la implementacién
de los mismos.

Evaluar la ejecucién de
los programas con una

La comunidad docente
se muestra con
apertura y entusiasmo
para recibir este tipo de
programas.

El gremio de docentes
se muestra

las instituciones | encuesta de comprometido con sus
publicas y privadas satisfaccion al finalizar resultados y  con
cada sesion. mejorarlos de  ser
Dar seguimiento al necesarios.
resultado e impacto | Continuar  con el
que dichos programas | seguimiento de nuevos
tienen en el gremio. programas para
promover la salud
mental en docentes y
en sus aulas.
8. Presupuesto
Presupuesto
Cantidad horas/ Monto
No. Descripcion oersonas sl Monto total Observaciones
Esla senia [a cantidad de horas que se invertirian en la evaluacion del
§ Q25000 1.500,00 {grupo a participar (implementacidn del test MBI y la re evaluacion del
1|Diagnostico de la organizacion mismo.
Este seria un aproximado de horas para [a creacion y disefio del programa
2|Creaci6n del disefio del programa 16 Q200 400000 de prevencion
Aqui aparecen un aproximado de |a cantidad de horas en que se estarla
3(Implementacion del programa 4 Q400001 Q16000 oy e programa
4 Material de participacion Q 60000|Q  600.00Aqulestarfa el material diddctico y fecnoldgico a utlizar
Se colocd 108 personas pero aqui ya se encuentran incluidas las 36
5(Coffe break 108 0 s0jQ se personas que participaron en dicha investigacion
Suma total Q 155400{Q 1355200
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PLANTILLA DE DIAGRAMA DE GANTT

9. Cronograma o calendario de actividades incluidas en la matriz.

Consejo de Smartsheet =

TiTULO DEL PROYECTO

RESPONSABLE DEL PROYECTO

RUMER] EDT

11
111

TITULD DELA TAREA

Anilisis e inicio del proyecto
Carta del proyectn

Revisicnes de la carta del proyecto
Planificacion del proyecto

Pantes interesadas

Incio del proyectn

Definicion y planificacion del proyecto

Dafinicidn del alcance y de los objetivos

Anilisis e inicio del proyecto

Recopilacion de infromacidn con
colaboradares

Amalisis de los datos obtenidos

Creacidn del programa de manejo de

esinés y prevencion del sindrome del
desgaste por el trabajo

Presupuesta

:?:l::: Sindrome del desgaste profesional por NOMERE DE LA EMPRESA Programa Sindrome del desgaste profesional por el trabgjo
/
Andrea Patricia Calderén Estrada FECHA Sin fecha

e I R

Validacidn del programa

Ejecucion del programa

FECHA DE % COMPLETADD -
e s o SRS I
12 3 45 6 7 B 910111213 1415 16 17 18 19 20 21 22 23 24 35 26 2728 9 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 83 44
Andrea Calderén ooy 200321 GO
Msc.JoseAarda 21032 3103722 [RRSIIRNN
Andrea Calderén n0y2 250522 (G0
et

Andrea Calderon/ Ana D04 050422 -
Maria Diaz
Andrea Calderdn 06042 30/04/22 |[ROORN [ 1711
wimscasen oz zooce [N | [ [ [ [ [ [ [ L] LLVR LTI ]
Andrea Calderon 250422 06/05/21 -
Andrea Calderon 09/05/22  15/08/22 -
Andrea Calderon 16/09/22 1310722 -
Andrea Calderdn 1410/22 141022 -
Jasé Azurdia 18110/22  3110/22 10%
Andrea Calderon 16/0%/23  16/05/23 0%

10. Evaluacion del proyecto

El propésito de este proyecto es sensibilizar al gremio de docentes de diferentes

niveles e instituciones privadas y publicas sobre el sindrome del desgaste por el

trabajo. A su vez, crear mayor interés en realizar este tipo de estudios para obtener

mayor analisis critico, discusiones interactivas y de reflexibn para las partes

involucradas. A su vez, impactar de manera significativa a mas investigaciones al

proporcionar herramientas para las siguientes investigaciones.
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