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Prefacio

Esta edicidén “Propuesta de Prevencion del Sindrome de Burnout en Docentes”,
tiene como objetivo apoyar a las personas docentes aprevenir y manejar el Sindrome
de Burnout en el entorno educativo. Este documento surgié como producto de un
trabajo final de graduacion de la Licenciatura Ensefianza de las Ciencias Exactas y
Naturales, carrera compartida por la Division de Educologia (CIDE), la Escuela de
Ciencias Biologicas, Escuela de Quimica, Departamento de Fisica de la Facultad
Exactas y Naturales, Universidad Nacional.

El objetivo general de la investigacion planteada fue analizar los factores
desencadenantes del contexto laboral que pueden generar mayor vulnerabilidad de
padecer el Sindrome de Burnout en los docentes de ciencias, con el fin de que se
propongan estrategias de prevencion. Al realizar el andlisis de los hallazgos se
identific6 que el principal desencadenante del contexto laboral del Sindrome del
Burnout son la sobrecarga laboral y las situaciones asociadas al contexto
socioculturalen el que se ubica el centro educativo.

Por su parte los desencadenantes asociados al contexto sociocultural
identificados fueron las situaciones de violencia, la poca valoracién social de la
profesién y la falta de apoyo por parte de padres, madres y encargados hacia el
personal docente. En cuanto a las situaciones desencadenantes asociadas a la
sobrecarga laboral se determind: la atencién a las necesidades educativas especiales
(NEE) y la ejecucién de tareas administrativas.

Los sintomas experimentados por las personas docentesen lo que respecta a
las situaciones desencadenantes asociadas al contexto sociocultural y la sobrecarga
laboral, en orden descendente, fueron psicolégicos, fisicos y emocionales.

El escrito estd dirigido a la poblacion docente, ya que responde a las
necesidades identificadas en la investigacion antes descrita, sin embargo,lo puede
consultar cualquier persona que se sienta afectada por el estrés laboral. Por cuanto
se centra en estrategias practicas y faciles de implementar, que pueden contribuir a
que la persona profesional reduzca el estrés y la ansiedad, mejore la satisfaccion

laboral y prevenga el padecimiento de este sindrome.



Prefacio

El documento se divide en cinco capitulos, en los cuales se estudian temas
como: la definicion del Sindrome, su sintomatologia, la razén por la quese produce,
la relacion del sindrome y los docentes en Costa Rica, los tipos de personalidad y el
padecimiento. Asimismo, se brinda una serie de consejos y actividades destinadas a
Su prevencion.

Seguidamente se muestra una seccion de como desarrollar la inteligencia
emocional, esta seccion es fundamental, ya que algunas situaciones del contexto
sociocultural, como los problemas de conducta del estudiantado (violencia, Bullying,
drogas, entre algunos), la falta de apoyo por parte de lospadres madres o encargados
e incluso la desvalorizacién que se le da ala profesion docente, en ocasiones afecta
el bienestar de la persona docente, siendo indispensable que estos gocen de una
sélida inteligenciaemocional, de tal manera que el profesorado logre afrontar estas
situaciones de la mejor manera. Es por esto que se proponen una serie deactividades
qgue contribuyan al fortalecimiento de la inteligencia emocional.

De igual manera, en torno al clima laboral y relaciones interpersonales, sepropone una
serie de actividades para fortalecer el trabajo en equipo. Estas actividades contribuiran
a mejorar, la confianza y la comunicacion.

Desde otra arista, se mencionan algunos consejos para que las personas
profesionales de la educacion puedan mejorar su relacion con el estudiantado. Esta
seccién es importante, ya que la actitud de las personas docentes puede tener
influencia directa en la motivacién de aprender de la persona estudiante. Por ultimo,
se brindan una serie de recomendaciones. Que pueden aplicar los dirigentes del
Ministerio de Educacion Publica Costarricense.

Este libro es una herramienta valiosa para cualquier persona educadora que
guiera prevenir y manejar el Burnout en su vida laboral jEstimada persona lectora,
esperamos que este libro le sea de utilidad!

Karen Herrera
Giselle Leon

viii



Sobre los editores

Karen Jiménez Zumbado, Licenciada en la Ensefianza de las Cienciasde la
Universidad Nacional de Costa Rica y estudiante de Biologia con énfasis en

Biotecnologia de la Universidad Nacional de Costa Rica.

Vincen Méndez Anchia, Licenciado en la Ensefianza de las Cienciasde la
Universidad Nacional de Costa Rica y estudiante de Biologia con énfasis en Marina

de la Universidad Nacional de Costa Rica.

Karen Herrera Herrera, Licenciada en la Ensefanza de las Ciencias de la Universidad

Nacional de Costa Rica con mencién honorifica Cum Laude.

Giselle Léon Ledn es académica e investigadora de la Division de Educologia,
Universidad Nacional de Costa Rica. Master en Administracion Educativa, Bachiller
en la Ensefianza de las Ciencias y Licenciada en Ciencias de la Educacion con Enfasis
en Didactica de Ciencias. Doctorado en Educacion de la Universidad Autbnoma de

Durango México, con pasantia en investigacion educativa.



Agradecimiento

Agradecemos a Dios por el don de la vida. A la Comision Editora del CIDE por
Su apoyo y aportes y a la Decana por creer en la pertinencia de este libro electrénico.
De igual manera agradecemos a todas las personas quede una u otra manera

aportaron en la conformacién de este escrito.



PROPUESTA DE PREVENCION
DEL SINDROME EN BURNOUT
EN DOCENTES

Autores:

Lic. Karen Herrera Herrera ORCID: https://orcid.org/0009-0004- 9853-
8980

Lic. Karen Jiménez Zumbado ORCID: https://orcid.org/0000-0003-
1707- 1668

Lic. Vincen Méndez Anchia ORCID: https://orcid.org/0000-0002-8216-
2403

Dra. Giselle Ledn Leén ORCID: https://orcid.org/0000-0003-1198-4319

M. Ed: Pamela Canton Jara ORCID: https://orcid.org/0009-0006-0850-
3202

Mag. Randall Trejos Alvarado ORCID: https://orcid.org/0009-0006-
0004-5067




INDICE

01 INTRODUCCION

04 CAPITULO I. EL SINDROME DE BURNOUT Y SUS SINTOMAS

09 CAPITULO Il. EL BURNOUT Y LOS DOCENTES DE COSTA RICA

16 CAPITULO lIl. TIPOS DE PERSONALIDAD Y SU RELACION CON EL ESTRES
24 CAPITULO IV. COMO PREVENIR EL SINDROME DE BURNOUT

57 CAPITULO V. RECOMENDACIONES

64 REFERENCIAS




Nuestro INTRODUCCION
granito de
Multiples investigaciones realizadasacerca del

a rena pa ra Sindrome de Burnout en el campo de la educacion

. muestran cémo el desgaste en la salud repercute en el
meJorar |a rendimiento laboral, lo que refleja altosniveles de

incapacidad, jubilacion anticipada, abandono de la
Sa I ud profesién entre algunos. Esto por cuanto la docencia
es una de las profesiones que deberesponder a
doce nte demandas sociales, es poco valorada en relacién con
otras profesiones y siempre estd sujeta aljuicio de
otras personas. Estas y otrassituaciones a la postre
pueden tener consecuencias no solo en el desempefio
laboral de la persona docente, sino también en la
interaccioén con otras personas y en su salud integral.

BURN
OUT



LA EDUCACION DEBE SER

CADA DIA MEJOR

En los ultimos afios, debido a las altas demandas sociales, el
Sindrome de Burnout ha sido considerado una problemética mundial. De
acuerdo con Hernandez et al. (2021), este sindrome haprovocado un
incremento significativo en conflictos laborales y familiares. Sin embargo,
en el ambito nacional ha sido poco estudiado a nivel de los procesos
educativos, lo que genera, un vacio de conocimiento, con respecto de las
situaciones que desencadenan el padecimiento, la consecuencia,
alternativas de prevencion y manejo. Estos componentes evidencian la
necesidad de dar un abordaje a dicha problematica, donde se busque
mejorar la salud docente de manera particular y en general la calidad
educativa (Trejos, 2020). *

Por lo indicado anteriormente, la
elaboracion de esta propuesta tiene como
propésito generar un recurso para laspersonas
docentes, de manera que pueda ser utilizado
como medio para prevenir y manejar del
Sindrome de Burnout.




IMPORTANTE

¢ POR QUE SE
REQUIERE?

A partir de una investigacion realizada

donde uno de los objetivos fue identificar los Por lo anterior, es urgente
sintomas asociados a las situaciones del proponer investigaciones
contexto laboral que pueden generar en torno a las
mayor vulnerabilidad de padecer el necesidades laborales y
Sindrome de Burnout en los docentes de Sus posibles
ciencias, secundaria. Se identifico que los repercusiones, respecto
sintomas en general que experimentan las del Sindrome de Burnout
personas encuestadas a causa de de las personas
situaciones asociadas al contexto laboral docentes, de tal forma
docente son en orden descendente que B informacion

psicoldgicos, fisicos,  emocionales vy recabada permita

sociales. plantear actividades
orientadas a la
compensacion de las

Psicolégicos Fisicos Emocionales carencias detectadas.

36% 26% 22%

Sociales No me afecta

10% 6%




CAPITULOI

EL SINDROME DE
BURNOUT Y SUS

SIS




¢ QUE ES EL
SINDROME DE
BURNOUT?

Se conoce como "Sindrome
del trabajador quemado” o
“sindrome del desgaste
profesional” el cual hace referencia
a la cronificacion del estrés laboral.
Freudenberger en el ano 1974
definio dicho sindrome como fallar,
desgastarse o agotarse al tener
demandas

excesivas de energia, fuerza o
recursos.

El estrés a corto
plazo es requerido para
enfrentar situaciones de
amenaza o] riesgo
mediante la descarga de
energia y cierto grado de
alerta, en cambio, el
estrés prolongado
tensiona el cuerpo
perjudicialmente
reduciendo la
productividad, afectando
la salud y dando paso a
sintomas de cansancio
(Rosales-Fernandez,
2014).

Maslach et al. (1997) lo definen como un sindrome psicolégico de
desanimo emocional, despersonalizacién y logro personal, que pueden
padecer las personas cuando trabajan con otras personas, agotando
Sus recursos emocionales.



. POR QUE
Este sindrome se

SE manifiesta a raiz de la
F) RO DU CE’) exposicion a estresores de
indole laboral de manera
prolongada, o0 también
llamados
"desencadenantes de
contexto laboral"

Otero etal. (2011) lo

definen como un conjunto DESENCADENANTES

de situaciones

psicosociales que puede DEL CONTEXTO

generar un estado de
agotamiento  fisico vy &—— LABORAL

mental que llega a alterar
la personalidad,

autoestima y el ,J
rendimiento laboral del mw

trabajador  provocando =~ -
00

una estimulacion negativa

en el individuo durante la
jornada laboral.




SN

SINTOMAS DEL BURNOUT

Existen diversas formas de manifestacion del sindrome quepueden
ser consideradas como signos de alarma. Respecto de la severidad de
dichas manifestaciones Hidalgo y Saborio (2015), los clasifican en cuatro

niveles:

LEVE (SINTOMAS FISICOS)

Dolor de cabeza, dolor de espalda, trastornos del suefio,
nauseas, tension muscular, cansancio, aumento de peso o bien
pérdida de apetito, problemas gastrointestinales y en el caso de
las mujeres alteracidn en el ciclo menstrual.

MODERADO (SINTOMAS
EMOCIONALES)

Irritabilidad, cambios
repentinos de humor, tension, &
sensacion de ahogo, sensacion de
tristeza, sobrecarga emocional @

y vacio emocional.



SINTOMAS DEL BURNOUT

GRAVE (SINTOMAS SOCIALES)

Apatia, aislamiento, indiferencia, poco
contacto social con familiares y amigos,

actitudes y conductas negativas y poco
liderazgo.

EXTREMO (SINTOMAS PSICOLOGICOS)

Desmotivacion, baja productividad,
falta de concentracion, cansancio mental,
despersonalizacion, pensamientos
negativos, desvalorizacion personal, baja
moral,depresion y ansiedad.




CAPITULO II
EL BURNOUT Y LOS DOCENTES
DE COSTA RICA




EL BURNOUT Y LA
DOCENCIA EN COSTA

RICA

Resulta de vital importancia tener en cuenta cOmo son
vividas o valoradas las situaciones estresantes por las
personas profesionales en educaciéon, pues tal y como lo
mencionan Otero et al. (2011), “Los estresores potenciales
vinculados al mundo laboral de la ensefianza se convertiran en
estresores reales si son percibidos como una amenaza para la
autoestima del docente” (p.71).

= mM-*Q @\/zi

S
o
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EL BURNOUT Y LA
DOCENCIA EN COSTA

RICA

La vulnerabilidad a padecer el sindrome
parece tener una relacion con los profesionales que
ofrecen un servicio, cuyos destinatarios son las
personas, tal y como ocurre en docentes, ya que la
docencia no se centra solo en el proceso de
ensefianza y aprendizaje, sino que las
interacciones entre docentes y discentes, requiere
involucrarse personal y emocionalmente (Esteras
et al., 2015).

| Ayuaaz
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Respecto de los procesos de ensefianza, las personas docentes
diariamente se enfrentan a largas jornadas laborales en las que realizan
un gran esfuerzo cognitivo con el fin de transmitir conocimiento a sus
estudiantes. Estos profesionales de la educacion dedican gran parte su
tiempo en actividades comopreparacion de clases, investigacion, tareas
administrativas, cumpliendo con exigencias dela institucion y del
curriculo educativo, procesos de formacién, capacitacién obligatoria, etc.

(Rodriguez-Martinez et al., 2018).

12




Las situaciones
anteriormente expuestas podrian
generar en laspersonas docentes
altos niveles de estrés, con
posibilidades de presentar
sintomas del Sindrome de
Burnout, como consecuencia de
esto, la propuesta educativa se
puede ver afectada
negativamente (Martinez et al.,
2017).

13

Otero et al. (2011)
mencionan que como
consecuencia del Burnout
en paises como Francia,
Alemania, Suecia e
Inglaterra ha ocurrido el
fendmeno de “aulas sin
profesores”, circunstancia
que deberia suponer una
invitacion a la reflexion
acerca de qué es lo que
esta pasando con las

personas profesionales

de la educacion y, en

definitiva, a encauzar los
esfuerzos para evitar que
estas situaciones se

produzcan.




Todos aquellos aspectos que estén relacionados con el
contexto laboral juegan un papel importante en el desarrollo del
Sindrome de Burnout y en las consecuencias que se podrian
generar a partir del padecimiento de este. Esto debido a que el
contexto donde se desempefian las personas en su rol profesional
se convierte para muchos de ellos en una fuente constante de
estrés. Algunos de los posibles estresores relacionados con el
contexto laboral educativo se muestran a continuacion.

14



ESTRESORES DEL CONTEXTO
LABORAL EN DOCENTES

CONTEXTO SOCIOCULTURAL

1.El vandalismo, la violencia y
la  drogadiccion en las
instalaciones del centro.

2. Valoracion social de la
profesion docente.

3. Apoyo por parte de los
padres, madres o encargados.

ASPECTOS DEL CENTRO
EDUCATIVO

1. Clima laboral.
2. Infraestructura del
educativo.

centro

El ADN

g T

I\

SOBRECARGA LABORAL

1.Ambigtedad de rol.
2.Multiplicidad de roles.
3.Trabajo en tiempo libre.
4.Burocracia e Informes
administrativos.
5.Cantidad de estudiantes
por clase.

6.Atencion alas
necesidades especiales.

Nota: Elaboracion propia a partir de Otero et al. (2011).
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CAPITULO i
TIPOS DE
PERSONALIDAD Y SU
RELACION CON EL
SINDROME DE BURNOUT

16



. SABES QUE EXISTEN
FACTORES

RELACIONADOS CON
LA PERSONALIDAD
QUE VUELVEN MAS

“VULNERABLES” A LAS
PERSONAS ANTE
SITUACIONES
CONSIDERADAS
COMO
ESTRESANTES?

"No todas las personas se relacionan con el
estrés de la misma manera. Dependiendo de su
personalidad, de su forma de percibirse a si mismas
y a los demas, el modo de responder a lastensiones

de su vida es distinta"(Del Bosque, 2022, parr.1).

A continuacion, se presentan algunas de las
personalidades existentes y como estas responden
al estres.

17



PERSONALIDAD TIPO A

Otero et al. (2011) mencionan que por lo general los individuos
gue poseen los denominados patrones de conducta tipo A (PCTA)
presentan:

= Conductas de impaciencia

= Agresividad

» Hostilidad y competencia

= [rritabilidad

= Compromiso excesivo en el trabajo
= Deseo de logro y lucha por el éxito

El Patron de conducta tipo
A

1307

Normalmente, estas conductas
provocan que la persona posea
escasas 0 nulas habilidades de
resistencia ante el estrés (Pereyra et
al., 2014).

18



Una persona que presente Ll//
PTCA, podria tener una K\\\\ /;1//‘/
probabilidad mayor de
experimentar altos niveles de jo
estrés y sufrir las consecuencias 73 @

fisicas,mentales y emocionales que
este conlleva (Pereyra etal., 2014).

((

Este tipo de personalidad,

...Se refiere a personas competitivas,
muy orientadas al éxito, que disfrutan
mas el resultado que el proceso para
llegar a él. Son hiperactivas, enérgicas
y agresivas al relacionarse con los
demas. Viven instaladas enla urgencia,
sobrecargadas de plazos de entrega,
tareas a finiquitar vy listas que
completar. (Del Bosque, 2022, parr.2)

19



PERSONALIDAD
TIPOB

Las personas con personalidad tipo
B, suelen ser:
...personas relajadas y satisfechas de si
mismas porque la aceptacion del mundo
tal y como es, es una habilidad que tienen
muy  desarrollada. Expresan  sus
emociones sin necesidad de atacar a los
demés, por lo que generan respeto a su
forma de ser. Con respecto a sus
objetivosy metas, suelen ir lentos pero
seguros, lo que hace que lleguena metas
altas sin sufrir las consecuencias del
exceso deambicion, las urgencias y el
“panico a no ser nadie”. (Del Bosque,
2022, parr.3)

Suelen manejar bien el
estrés, presentan altos
niveles de habilidades
blandas elemento que les
Impulsa a alcanzar metas
(Del Bosque, 2022).

20



PERSONALIDAD TIPO C

Este tipo de personalidad
normalmente es asociada,
..a personas cooperadoras,
complacientes y conformistas, inhiben
sus emociones negativas (miedo,
tristeza y enfado), emociones que se
guedan estancadas dentro de la
propia persona y que intoxican su
estado de &animo. Aceptan con
sumision y resignacion lomalo que les
ocurre, sin adoptar una postura

asertiva. (Del Bosque, 2022, parr.4)

Las personas con este C’)

temperamento son propensas ey

a estados de depresion (Del ; '
Bosque, 2022).

21



PERSONALIDAD TIPO D

Este tipo de personalidad,

...se refiere a personas inhibidas \O
socialmente, que se sienten tensas e
inseguras cuando se relacionan con
otras personas, por lo que tienden a
evitar este tipode encuentros, tienden a
estar mas atraidos por lo negativo que
por lo positivo, son pesimistas Yy
melancolicas. (Del Bosque, 2022,
parr.5)

S Por lo general son personas

gue presentan como estado de
J animola infelicidad (Del Bosque,

2022).

22



Aquellas personas que presentan conductas asociadas a las
personalidades extremadamente competitivas, Impacientes,
hiperexigentes yperfeccionistas, son mas propensas a desarrollar el
Sindrome de Burnout (Hidalgo y Saborio, 2015).

Sin embargo, hay que tomar en cuenta que
independientemente del tipo de personalidad que se tenga, debido
a los estresores laboralesdocentes expuestos en el capitulo I,
cualquier persona docente podria desarrollar el Sindrome de
Burnout, por lo que es importante que se realicen actividades
dirigidas a la prevencion de este, tal y como se muestra a
continuacion.




CAPITULO IV

¢ COMO PREVENIR EL SINDROME
DEL BURNOUT?

PROPUESTA DE PREVENCION

En este apartado se muestran una serie de consejos y
actividades destinadas a la prevencion del Sindrome de
Burnout. Esperamos que estas sirvan de apoyo para toda
persona profesional de la educacién que asi lo requiera, ya que
es importante priorizar la salud biopsicosocial de las personas

educadoras.

Recuerda: si te sientes bien,
ensefas bien, tl estado de
animo se refleja en tus clases.

24



ACTIVIDADES
INDIVIDUALES
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¢ QUE PUEDO HACER
YO PARA EVITAR EL
SINDROME DE
BURNOUT?




CONSEJOS PARA REDUCIR EL
ESTRES EN MOMENTOS DE
SOBRECARGA O SITUACIONES
ANGUSTIANTES

Aprender a decir no

@ Establecer limites, en ocasiones decir

i "no" es necesario para evitar exceso de
‘ trabajos o compromisos. Es importante

) priorizar los pendientes y siempre dejar un

espacio para descansar.

Realizar actividad fisica

Realizar actividades fisicas,
como por ejemplo técnicas de
relajacibn como el yoga, salir a
caminar, ejercicios aerbdbicos entre
otros, ayudara a canalizar el estrés
y a disminuir los niveles de

ansiedad.
. Dormir al menos ocho horas
X
Tanto la calidad como la cantidad desuefio
N =3 es fundamental para elbienestar de las
- / a ik personas Dormir menos horas podria afectar
el estadode animo, el nivel de energia y los

) ) niveles de estrés.
Disfrutatus hobbies

Establecer horarios en los
que puedas tener la oportunidad de
realizar tus hobbies de manera que
estos ayuden a olvidar el estrés,
estimulando la mente y el cuerpo.

Nota: Elaboracién propia a partir de Borja (2021).

27


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4844851/
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EJERCICIO DE RELACION GUIADA

En esta actividad las personas docentes podran tomarse un
tiempo para cuidar de su bienestar emocional y fisico. Este ejercicio
les permitira dejar de lado las preocupaciones cotidianas y dedicar
unos minutos a relajar su cuerpo y mente.

Para poder realizar este ejercicio de relajacion, haga "click" en el
enlace que se presenta a continuacion o escanee el cédigo Qr.

OO0
[=]

Nota: Elboracién propia, 2023.

28



MOCHILITA PARA LA VIDA

Para esta actividad, es necesario que hagas una pequefia pausa
en tu rutina y te detengas a reflexionar en todas aquellas situaciones
dificiles por las cuales has pasado y en la manera en cOmo solucionaste
cada una de ellas.

Mientras reflexionas, trata de dar respuesta a las siguientes preguntas:

¢, Qué emociones experimenté mientras atravesaba por esa
situacion?
¢, Como logré manejarla?

¢,Cual fue el secreto para superar dicha situacion?

¢, Qué herramientas de la vida necesité para superar esa
adversidad?

iCONSTRUYAMOS UNA MOCHILA
CON TODAS LAS HERRAMIENTAS
NECESARIAS PARA AFRONTAR LAS
SITUACIONES QUE SE
PRESENTAN EN LA VIDA!

En la pagina siguiente encontraras una mochila
vacia. Debes colocar dentro de ella aquellas
herramientas que consideres utiles para enfrentar la
vida con entusiasmo, éxito y constancia y que te
permitan ejercer tu profesiéon de manera integral.

Al finalizar, realiza una reflexién y compartela con
colegas o equipo de trabajo.
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Pensamientos distorsionados

¢ Qué es?

Se refiere a la tendencia de
pensar que cuando pasa una misma
situacion, la consecuencia sera la
misma experiencia desagradable,
sin una razon objetiva y relevante
(Escudero, 2019).

Los pensamientos distorsionados
pueden intervenir en la
interpretacion de la realidad. Es
fundamental saber identificarlos,
para poder enfrentarlos. Y de esa
manera sentirse bien a nivel
personal, poder relacionarse con
otras personas, afrontar las
dificultadesy en general mejorar la
calidad de vida (Juan-Ulpiano et al.,
2011).

A continuacion, se presentan herramientas con las que
puedes identificar pensamientos distorsionados:
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PENSAMIENTOS DISTORSIONADOS MAS
FRECUENTES

1. Filtro o el “ojo de mosca”: es fijarse Unica y exclusivamente
en los aspectos negativos de la situacion, dejando de lado
los aspectos mas positivosde la situacidon. Ejemplo: “En el
ultimo momento he metido la pata...”

2. Todo/Nada: se trata de valorar las cosas a partir de
categorias absolutas, sin existir el término medio. Ejemplo:
“Soy un fracasado me han rechazado mi instancia”.

3. Generalizar: se extrae una conclusion general de la
situacion. Ejemplo: “Nunca conseguiré que se fijen en mi”.

4. Interpretacion del pensamiento: sin preguntar sabemos que
piensan los demas y por qué se comportan de la forma como
lo hacen. Ejemplo: “Cuando salga no podré encontrar trabajo
cuando sepan que he estado en prision”.

5. Culpabilidad: culpo a los demas de mi sufrimiento o me
culpo a mi mismo de todos los problemas de los demas.
Ejemplo: “Soy responsable de la preocupacionde mi familia
por estar en prision”.

6. Deberia: tengo mi propia lista de normas rigidas sobre
cOémo actuar yo mismo y los demas. Si no las cumplo me
siento mal y me enfado si son los demas los que no las
cumplen. Ejemplo: “Deberia caerle bien a todo el mundo”.

(Juan-Ulpiano et al., 2011, p.107)
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¢ QUE |

LA SOBRECARGA

ACER ANTE

LABORAL?

. COMO PUEDO ORGANIZAR
MEJOR MI TIEMPO?
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Organiza mejor

tu tiempo

Dale un orden
de importancia
CIE las
actividades que
debes
desarrollar



Toma tiempo para

despejarte y
comparte en
familia

A\
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ORGANIZADOR DIARIO

/\ METAS

a DIA: 71 O
¢
L _ O

7:00 AM
8:00 AM ceccceccgcee
9:00 AM RECORDATORIO

10:00 AM

11:00 AM

12:00 PM

1:00 PM

2:00 PM

3:00 PM

4:00 PM
:_

5:00 PM

6:00 PM

7:00 PM
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;. COMO
DESARROLLAR LA

INTELIGENCIA
EMOCIONAL?




cQueé es la
Inteligencia
emocional?

&

La inteligencia emocional es una habilidad
fundamental para manejar de manera controlada,
consiente y asertiva nuestrasemociones.

Desarrollar altos niveles de inteligencia emocional
nos permite construir relaciones sanas y equilibradas, asi
como resolver situaciones complejas (Garcia-Bulle,
2021).
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Inteligencia emocional y
procesos

educativos

Tal y como lo menciona Conesa (2017), una persona
profesional de la educacion debe poseer altos niveles de
inteligencia emocional, ya que la educacion es un proceso
de interaccion social.
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Ademas...

Algunas situaciones del contexto sociocultural, como, por ejemplo,
los problemas de conducta del estudiantado (violencia, Bullying, drogas,
entre otros), la falta de apoyo por parte de los padres madres o
encargados e incluso la desvalorizacion que se le da a la profesion
docente, en ocasiones afecta el bienestar de estos, siendo indispensable
gue estos gocen de una sdlida inteligencia emocional, de tal manera

gue el profesorado logre afrontarestas situaciones de la mejor manera.

Es por eso, que se propone a continuacion una serie de actividades
gue contribuyan al fortalecimiento de la inteligencia emocional docente.

RGP
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ACTIVIDADES PARA
DESARROLLAR LA

INTELIGENCIA EMOCIONAL
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iIDENTIFICANDO
SITUACIONES POSITIVAS!

Se entrega a cada persona una hoja de auto registro,se
les indica que deben escribir aquellos eventos que lesocasionan
estrés a lo largo de la semana, asi como las consecuencias que
produjo la situacion estresante o en su efecto las sensaciones
de relajacion.

ACORDE A LOS
RESULTADOSSE PROPONE
UN PROYECTO PERSONAL
E INSTITUCIONAL PARA
AFRONTAR LAS

SITUACIONE QUE LE
GENERAN ESTRES.




HOJA DE AUTOREGISTRO
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Expresando sentimientos

Lea detenidamente la siguiente historia.

La Historiade la profe Amyra

Amyra es una docente de ciencias naturales, muy apasionada por
su trabajo. Alo largo de toda su carrera Amyra se ha destacado por sus
clases dinamicas ypor su facilidad de explicar temas complejos de una
forma sencilla.

Sin embargo, lo que muchos estudiantes no sabian era que Amyra
no sabia cOmo expresar sus sentimientos y acumulaba cada uno de ellos
en su interior. Debido a que no sabia identificar lo que sentia, ni como
expresarlo. Amyra podia explotar en cualquier momento.

Cada dia perdia ese entusiasmo por su trabajo, ya que se estaba
ahogando en sus propios sentimientos, tanto asi que el ambiente en el
aula era tenso y sombrio. Amyra no tenia ganas de impartir las lecciones,
ni de relacionarse con sus estudiantes o colegas.

Un dia, un estudiante se acerc6 a Amyra para comentarle que
estaba pasando por un momento dificil. Habia perdido a un familiar
cercano y estaba teniendo dificultades para concentrarse en sus estudios.
Amyra no sabia coOmo actuar en esa situacion, ni qué decirle, ya que ella
no sabia lidiar con sus propios problemay sentimientos, cémo iba a ser
de ayuda para ese estudiante que pasaba por un momento
emocionalmente delicado. Amyra solo se quedd mirando al estudiante
pensando en dos posibles formas de afrontar esta situacion.
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Formal

Ser indiferente con la situacion del estudiante, hablarle de una forma
muy “cortante” y al final decirle que ella también tenia problemas, que
buscard a alguien mas a quien realmente le importara lo que él estaba
sintiendo, porqueella no sabia como lidiar con sus sentimientos, mucho
menos iba a saber como ayudarlo a él con esa situacion, que por favor se
retire del aula.

Forma 2

Ser empatica a pesar de la tormenta que llevaba en su interior,
comentarle al estudiante que también habia vivido una situacion similar
en el pasado y que entendia lo dificil que podia ser. Brindarle todo el
apoyo que necesitara y estaralli para ayudarlo en lo que pudiera y
siempre estar dispuesta a escucharlo.
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Reflexione

¢ Usted en el lugar de Amyra qué forma elegiria para afrontar
dicha situacion?

¢,Cree que es importante expresar nuestros sentimientos y por

qué?

En su rol de docente ¢ Por qué es importante desarrollar la

inteligencia emocional?

¢, De qué otra forma hubiera actuado usted, si estuviera en el
lugar de Amyra?

U

Conclusiones de la actividad

Es importante sentir, expresar y controlar nuestras
emociones y sentimientos, ya que nos permite tomar
mejores decisiones y responder de manera mas efectiva a
diferentes situaciones cotidianas. Ademas, nos ayuda a
comprender mejor los sentimientos de otraspersonas, lo
gue contribuye a mantener relaciones mas saludables.

Por lo tanto, desarrollar la inteligencia emocional nos
ayuda a tener una vida emocionalmente saludable, lo que
repercute de forma positiva en el ambito profesional y
personal.
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ldentificando mis habilidades y
cualidades positivas

Por favor identifica y anota ocho cualidades o virtudes

Por lo general a las personas, les es mas facil identificar
defectos. Si lograste hacerlo tienes buena autoestima.

£
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CONSEJOS Y
ACTIVIDADES
PARA MEJORAR EL
CLIMA LABORAL
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¢ CUALES SON LOS
BENEFICIOS DE UN BUEN
CLIMA LABORAL?

= Baja desercion laboral.

» Mayor realizacion personal y profesional.

» Actitud positiva en el trabajo.

= Diversidad de ideas e innovacion.

» Ayuda a las personas trabajadoras a adaptarse a sus roles y

responsabilidades laborales de manera mas facil y efectiva.

» Fomentar conversaciones efectivas y el intercambio de ideas entre

las personas trabajadoras miembros del equipo.

= Mayor compromiso con las labores (Delgado et al., 2020).




Actividades para mejorar el
trabajo en equipo




iA ESCRIBIR Y ADIVINAR!

COMO JUGAR

Este juego consta de dos etapas:

Inicialmente a todas las personas se les
pegard enla espalda una hoja en blanco.
Posterior a eso, las personas jugadoras
deben ir anotando en la hoja de cada uno de
sus companeros(as) cualidades.

Luego de que todos hayan hecho sus
anotaciones,se procede a realizar la segunda
etapa del juego. Esta consiste en que cada
participante debe adivinar lo que sus
companeros(as) le escribieron por medio de
charadas.

En el desarrollo de las charadas, las
personas solo pueden preguntas, cuyas
respuestas solo pueden ser "si" 0 "no".

;. POR QUE JUGAR?

Esta actividad se enfoca en
aprender a destacar los aspectos
positivos de las personas a pesar de
las diferencias que se puedan tener.
De igual manera fomenta la
comunicacion, el trabajo en equipo y
la sana convivencia.
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iIDENTIFICANDO ESTRESORES!

En esta actividad la persona facilitadora solicita a
los participantes que formen grupos de cinco personas,
cada grupo debe realizar una dramatizacion, la misma
debe versar sobre situaciones que les generen estrés
en el ambiente de trabajo (centro educativo). Una vez
realizada la presentacién él o la facilitadora anota
estresores en la pizarra, para luegoser comentados
en plenaria.

Luego la persona facilitadora le entrega a cada uno de
los grupos formados anteriormente papeles que tienen
escrito diversas fuentes de estrés, las cuales deben
clasificar en ambientales, familiares, personales,
laborales e interpersonales pegandolos en la pizarra
debajo. Con ayuda del (Ia) guia, se revisan y comentan.
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LA PAPA DINAMICA
;. COMO JUGAR?

El objetivo de este juego es que las
personas participantes se conozcan entre
si en un ambiente recreativo.

El juego consiste en que todas las
participantes deben formar un circulo y
jugar el tradicional juego “papa caliente”.
Mientras la musica se reproduce los
participantes deben ir pasando de mano
en mano un objeto.

En el momento en que la musica se
detenga la persona que tenga la pelota
debe decir dos verdadesy una mentira de
si mismo. Los compafieros realizan
peguntas para determinar cuales son las
dos verdades y cual es mentira. Para
aquellas personas que al detener la
musica tengan el objeto y ya hayan
participado, se les propone realizar otra
actividad.

En una cajita habra papelitos con
retos, por ejemplo "diga un trabalenguas”,

"baile diga una bomba", "imite el

cante”,

sonido de un animal". De esta manera, las
personas que ya participaron podran
continuar jugando.

¢ POR QUE JUGAR?

Esta actividad es ideal para
gue las personas participantes se
conozcan entre si y establezcan entre
ellos buenasrelaciones.
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‘GUERRA DE ACCION!

COMO JUGAR

Se les solicita a las personas participantes que conformen equipos
de tres o cuatro personas. Se les solicita que elijan una escena de su
pelicula favorita o algun cuento de su interés (por ejemplo: Caperucita
roja, Los tres cerditos, Blancanieves, entre otros).

Posteriormente, a cada equipo se les brindara diferentes materiales
(cartulina, marcadore, papel cebolla, cinta, un pedazo de tela, entre otros)
de manera que cada equipo construya los accesorios y disfraces que
crean necesaria para el desarrollo de su obra.

Para ser objetivos, se selecciona unas personas que funjan como
jueces de cada equipo para elegir al ganador.

El equipo ganador podra imponerle un "consecuencia" a los otros
grupos (por ejemplo, que hagan una coreografia, que canten una cancion,
qgue imiten a un animal, entre algunos).

it

. POR QUE JUGAR?

Esta actividad permite fomentar el
trabajo enequipo y la vinculacién entre
los miembros.
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El vinculo entre educador y educando es importante, ya que las
actitudes de las personas docentes tendran una influencia fundamental
en la capacidad de aprender de la persona estudiante,sin embargo en
ocasiones la relacion entre educadores y educandos resulta ser un
obstaculo en el proceso ensefianza aprendizaje (Garcia-Rangel et al.,
2014), generando un clima desfavorable para la persona docente, lo que
puede conllevar al estrés laboral, que a su vez puede desencadenar
procesos psicosomaticos relacionados con la salud mental (Bannda-
Quispe et al., 2020).




PARA TENER
UNA BUENA
RELACION EL
ESTUDIANTADQ

ACTITUD CORPORAL.

Otro factor para ganarse el

respeto de las personas

estudiantes es la actitud

corporal:

\_/

LA VOZ

Utiliza un tono de voz
adecuado.

Cada persona debe
prestar atencion al que
habla y hablar

uno a la vez.

Hable dirigiéndose
todas laspersonas.

Gesticular adecuadamente,
complementar con movimientos
sobrios. Estar atento al trabajo de
todas las personas, moverse por
diferenteslugares.

Cambiar el tono de voz, para
mantenerla atencion.

MPATIA

escuchar siempre antes de juzgar.

Ponerse en el lugar del otro es fundamenta, se debe

Moll, (2013)
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CAPITULOV
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~

/ AL MINISTERIO DE EDUCACION
PUBLICAE INSTITUCIONES
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\ :




RECOMENDACIONES AL MINISTERIO DE
EDUCACION PUBLICA COSTARRICENSE

Promover la capacitacion del profesorado en lo referente al
Sindrome de Burnout, sus signos, sintomas y los factores que
influyen en que este pueda presentarse. Del mismo modo, se
debe proporcionar a las personas educadoras estrategias
enfocadas en la prevencion y afrontamiento del sindrome, de
modo que el profesional en docencia cuente con una serie de
herramientas, de las cuales el profesional pueda apoyarse en

caso de llegar a percibir algun tipo de sintomas relacionados con

el padecimiento del Sindrome de Burnout.




RECOMENDACIONES AL MINISTERIO DE
EDUCACION PUBLICA COSTARRICENSE

De igual forma, se recomienda reorganizar la carga
administrativa que se le asigna al educador, mediante la
implementacion de un plan o protocolo que permita reducir o facilitar
los aspectos burocraticos o las tareas administrativas como informes,
uso de las plataformas educativas, comisiones, entre otras, de

manera que se evite la sobrecarga laboral docente, priorizando los

procesos educativos dentro y fuera del aula.
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RECOMENDACIONES AL MINISTERIO DE
EDUCACION PUBLICA COSTARRICENSE

e Ademas, debido a que la atencion a las Necesidades Educativas
Especiales (NEE) resultdé ser un estresor importante para los docentes
participantes de la investigacion realizada por los presentes autores, se
sugiereinvestigar el proceso de diagnostico de las NEE desde la primaria,
con el fin de mejorar la calidad educativa que se le brinda a las personas
estudiantes con estas necesidades durante toda su formacion educativa,
procurando que este diagnostico no perjudique el proceso de ensefianza

aprendizaje de la persona estudiante.

e De Igual manera, se debe contemplar que para que las NEE sean
abordadas correctamente, se debe brindar un mayor apoyo hacia las
personas docente a partir del asesoramiento de un profesional en
educacion especial, o bien mediante la reduccion del numero de
estudiantes por aula, con el proposito de que los profesionales en

educacion logren brindar una atencion mas individualizada a aquellos

estudiantes que asi lo requieran.




RECOMENDACIONES AL MINISTERIO DE
EDUCACION PUBLICA COSTARRICENSE

Asi mismo, se resalta la importancia de que, las personas
educadoras sean tratadas como un ser humano integral, por lo que se
recomienda, de forma general, que desde la administracion de los
centros educativos se elabore un plan estratégico con el fin de abordar

las necesidades e inquietudesdel profesorado, y de esta forma

desarrollar capacitaciones de acuerdo con sus necesidades.




RECOMENDACIONES A LAS INSTITUCIONES
EDUCATIVAS COSTARRICENSES

o Promover la practica de actividades recreativas al aire libre y

espacios de reflexion que le permitan a la persona educadora cambiar

de ambiente, liberar tension y compartirentre colegas como elemento

importante de prevencion delsindrome.

o Solicitar la colaboracion de los profesionales en psicologia,
orientadores y psicopedagogos que laboren en cada unade las
instituciones educativas para ayudar a prevenir el Sindrome de Burnout
en el profesorado mediante el tratamiento e implementacion de
estrategias que prioricen la salud biopsicosocial de las personas
docentes de la institucion. Desde otro punto, es importante el
acompafamiento y apoyo de estos profesionales en la atencion a las
situaciones que requieran la aplicacion de protocolos de manera que el

profesorado no tenga que afrontar estas solo.
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RECUERDA...

v

En los ultimos afios, debido a las altas demandas sociales, el
Sindrome de Burnout se ha convertido en una problematica mundial. Este
sindrome ha provocado un incremento significativo en conflictos laborales
y familiares (Hernandez et al., 2021).

Dicha problematica actualmente estd “presente en los educadores
costarricenses, por eso no debemos olvidar que, la salud mental es
fundamental para el bienestar biopsicosocial del ser humano, por tanto,
priorizarla en la persona docente no solo produce bienestar integral, sino
gue repercute directamente en los procesos de enseflanza y aprendizaje
de la persona estudiante, por loque se invita a toda la comunidad
educativa a queinvestiguen, divulguen, compartan y reflexionen respecto
de, esta enfermedad laboral. El cambio es ahora, mafiana podria ser muy

tarde.

®

O[99k
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UNA PROPUESTA HECHA POR
DOCENTES, PARA DOCENTES

Esta edicién “Propuesta de Prevencion del Sindrome de Burnout en
Docentes”, tiene como objetivo apoyar a las personas docentes a
prevenir y manejar el Sindrome de Burnout en el entorno educativo.
Este documento surgid6 como producto de un trabajo final de
graduacion de la Licenciatura Ensefianza de las Ciencias Exactas y

Naturales, carrera compartida por la Division de Educologia (CIDE),
la Escuela de Ciencias Biologicas, Escuela de Quimica,
Departamento de Fisica de la Facultad Exactas y Naturales,

Universidad Nacional.

UNA

UNIVERSIDAD
NACIONAL

COSTA RICA

Ciencias Bioldgicas




