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RESUMEN EJECUTIVO:

Este trabajo investigativo tiene como objetivo general conocer la relacion existente
entre los niveles de autoestima y el sindrome de burnout del personal que forma
parte del cuerpo docente de la Unidad Educativa “Jorge Alvarez”, para ello se
utilizé dos instrumentos de investigacion en una poblacion de 72 personas, a
quienes se les aplico el inventario de autoestima de Stanley Coopersmith, con la
intencion de evaluar los niveles de autoestima alta, media y baja, cuyos resultados
identificados deducen que mas de la mitad de la poblacién presenta un alto nivel de
autoestima. Por otro lado, menos de la tercera parte de la poblacion manifiesta un
nivel medio de autoestima y finalmente menos de la quinta parte de la poblacién
estd enmarcada por un nivel bajo de autoestima. De la misma manera, se hizo uso
del MBI (Inventario de Burnout de Maslach), para identificar el sindrome de
burnout, obteniendo como resultado que la mayor parte de la poblacion no presenta
burnout; en contraste con lo anterior, menos de la quinta parte si presenta el
sindrome. A través del método estadistico Chi Cuadrado, fue posible determinar la
relacion entre las variables, dado que se acepto la hipdétesis alternativa H1, misma
que estima que los niveles de autoestima Sl influyen en el burnout de los docentes
de la Unidad Educativa Jorge Alvarez. Finalmente, con base a esta investigacion,
se ha enfatizado en desarrollar una propuesta denominada “Talleres para mejorar la
autoestima en los docentes de la Unidad Educativa Jorge Alvarez” permitiendo
acrecentar la autoestima en los docentes que laboran en la institucion, con la
intencidn de mejorar el estilo de vida de la poblacién investigada a través de talleres
psicoeducativos.

DESCRIPTORES: autoestima, bienestar, burnout, satisfaccion
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THEME: "LEVELS OF SELF-ESTEEM AND THER INFLUENCE ON THE

BURNOUT OF TEACHERS AT JORGE ALVAREZ HIGH SCHOOL",
AUTHOR: Edgar Geovanny Espin Reinoso.
TUTOR: Ps. Monica Maribel Vasco Alvarez Mg.

ABSTRACT:

This research has as a general objective to know the relationship between the levels
of self-esteem and burnout syndrome of the staff that is part of “Jorge Alvarez”
High School; two instruments were used to carry out the research. The Stanley
Coopersmith self-esteem inventory was applied to a population of 72 people; the
purpose was to evaluate high, medium, low self-esteem leves. The results show
that more than half of the population has a high level of self-esteem, on the other
hand, less than a thirty percent of the population shows an average level of self-
esteem and finally less than a twenty percent of the population is framed by a low
level of self-esteem. In the same way, the MBI (Maslach Burnout Inventory) was
used to identify the burnout syndrome; as a conclusion the majority of the
population does not present burnout; in contrast, less than a fifth presents the
syndrome. Through the Chi Square statistical method, it was possible to determine
the relationship between the variables, it shows that the alternative H1 hypothesis
was accepted, which estimates that the self-esteem levels do influence on the
teachers' burnout in Jorge Alvarez High School”. Finally, based on this research,
the emphasis has been placed on developing a proposal called "Workshops to
improve self-esteem in teachers at Jorge Alvarez High School", to increase self-
esteem in teachers who work in the institution. The final intention is to improve the
lifestyle of the population who was investigated through psychoeducational
workshops.

KEYWORDS: burnout, satisfaction, self-esteem, well-being

X1V



INTRODUCCION

El presente trabajo investigativo comprende “Los niveles de autoestima y su
influencia en el burnout de los docentes de la Unidad Educativa Jorge Alvarez”,
mismo que pretende determinar la existencia correlativa entre estas dos variables.
Por ello, el trabajo esta compilado en cinco capitulos los cuales se mencionan a

continuacién con su respectivo contenido:

El capitulo I, se enfoca en el problema que se ha determinado en la Unidad
Educativa Jorge Alvarez, siendo éste los niveles de autoestima y su vinculacion con
el sindrome de Burnout; se analiza las dos variables mediante el planteamiento del
problema, la contextualizacion. Asi también se sirve de una justificacion y el
planteamiento de objetivos general y especificos respectivamente. De la misma
forma se sustenta con un marco conceptual, en donde se da explicaciones y un
analisis de diferentes autores que hablan acerca de las variables dependiente e
independiente. En tanto, el capitulo Il, se focaliza en el desarrollo del tipo de
metodologia que se empleara para el andlisis y estudio del problema detectado, la
poblacion y muestra que se utilizara, las técnicas e instrumentos para recoleccion
de informacidn, procesamiento y analisis de los datos y resultados. Asi también, el
capitulo 111, se desarrolla el andlisis e interpretacion de los resultados de la
investigacion a través de los reactivos aplicados a los docentes, cuyos instrumentos
fueron el test e inventario de autoestima de Coopersmith y el Inventario de Burnout
de Maslach; comprobacion de la hipdtesis por medio del método estadistico Chi
Cuadrado. En el capitulo 1V, se fundamenta las conclusiones y recomendaciones
que se han propuesto en la investigacion, las cuales permiten la identificacion de
una propuesta para mitigar el problema de investigacién. Y por ultimo el capitulo
V, consta especificamente de la propuesta, para ello se ha tomado en consideracion
la elaboracion de talleres psicoeducativos, con la intencion de mejorar la autoestima
de los docentes. Cada taller esta compuesto de cuatro fases, un rapport,

introduccidn, procedimiento y cierre.



CAPITULO |

EL PROBLEMA

En la actualidad el Burnout es considerado como una de las problematicas
de mayor evolucién en los altimos afios y que tiene impacto en el entorno laboral
siendo una de las principales causas que afectan a la salud fisica y mental de una
persona; en consecuencia es importante la investigacién de los problemas que
existen en los lugares de trabajo y de esta manera precautelar la salud integral del
ser humano y en virtud a ello reducir pérdidas para la empresa a causa de ausencia
por enfermedades, renuncias de los colaboradores que disminuirian la
productividad de la empresa. Las causas de estrés pueden ser multiples, entre ellas
se puede considerar a la autoestima como un influyente para dar lugar al estrées
incitando a su medicidn a través de esta investigacion; de modo que permita
identificar si estas variables poseen relacion en la poblacidon objeto de estudio.
Entendiendo la autoestima como uno de los principales elementos para el desarrollo
mental del ser humano, basicamente se refiere a la percepcién que tiene un
individuo sobre si mismo. En ocasiones, esta valoracion puede verse afectada por
diversos factores provocando reacciones negativas en la persona; la investigacion
planteada es determinar esta correlacion entre la autoestima y si esta influye en el
sindrome de burnout entendido como el conjunto de sintomas fisicos y emocionales
consecuentes del estrés cronico a causa de las condiciones laborales a las que es
sometido un individuo estas pueden ser por una excesiva carga de trabajo, dilemas
con los demas comparieros de trabajo, mala relacion con los estudiantes y
familiares. Siendo asi, la presente investigacion, estd encaminada en el analisis de
los niveles de autoestima en funcion del burnout de los docentes de la Unidad
Educativa Jorge Alvarez; en vista de que se ha observado que en el personal que
labora en la institucion trabaja bajo presion, por lo que su jornada laboral, en

instancias, se ha visto extendida; es asi que éstos, pueden constituirse como posibles



atenuantes para dar lugar al burnout. Es asi que el presente trabajo de investigacion
pretende determinar aquellos elementos o factores que originan el sindrome y su

relacion con la autoestima.

Contextualizacion

Tomando en consideracion la importancia de la salud de una persona, es
sustancial analizar los parametros y las situaciones que llevan a éste, al deterioro
fisico y emocional. Cabe destacar que los inconvenientes que afectan a la salud
estan direccionados en varios contextos, uno de ellos posiblemente es el nivel de

autoestima y su influencia en el burnout.

La autoestima juega un papel importante en el mantenimiento y desarrollo
de la salud de una persona, ademas que ésta se constituye como un elemento de
proteccion emocional frente a factores externos que convergen el bienestar humano.
Segun la Organizaciéon Mundial de la Salud OMS (2017) argumenta que la
importancia de la autoestima en cualquier contexto toma una connotacion diferente,
por ejemplo, en el trabajo, constituye una condicion beneficiosa para la salud
mental. Sin embargo, un entorno laboral negativo puede causar problemas fisicos y
psiquicos; es asi que, hoy en dia, el trabajo es un elemento importante en la
sociedad, debido a que es considerado como un factor que enfatiza la importancia,
habilidad y capacidad de una persona. Uno de los problemas a los que se enfrentan
los trabajadores, es un tipo de estrés cronico, conocido como burnout; segun
Carvajal (2017) en un estudio revela que “el 8,4% de los profesionales sanitarios,
sefialan niveles muy altos del sindrome Burnout y el 3,1% manifiestan altos indices
de sentimientos relacionados a la culpa” (p.2); ademas, este estudio informa que las
mujeres tienen una incidencia mas alta de sufrir de este trastorno. Desde otro punto
de vista, la Organizacion Internacional de Trabajo OIT (2016) sefala que “el
burnout puede tener un impacto en el bienestar de los trabajadores contribuyendo
directamente a estilos de vida perjudiciales que pueden aumentar los riesgos para
la salud” (p.6). Por todo ello, el estrés laboral puede desencadenar un sinfin de
desequilibrios para un individuo y entre los tipos de estrés se cataloga al sindrome
de burnout, que puede ser ocasionada por la gran competencia profesional existente



en la actualidad; es decir son més y mas los profesionales que se suman al mercado
laboral, por lo que las exigencias para estos profesionales son muchisimo mas
elevadas, causando frustracion y desencadenandose en posibles problemas

psicosociales.

Por otro lado, la OMS (2017) haciendo alusion a la autoestima como un
factor intrinseco en el ambito laboral, expresa la importancia de promover el
bienestar psicoldgico como una parte integral en las organizaciones, de tal manera
que figure como un elemento optimizador del clima laboral. Por consiguiente, todas
las empresas deben asegurar a sus empleados un idoneo ambiente de trabajo; sin
embargo, se deja de lado el apoyo al trabajador, y en ocasiones, produce un
ambiente laboral pernicioso. Cuando una organizacion se enfoca en el beneficio
econdmico, no mide los limites de las capacidades y habilidades del trabajador; por
lo tanto, el desarrollo en el area por parte del empleado no es el mejor, dando lugar

a niveles de estrés altos y pudiendo suscitar burnout en estos trabajadores.

En Latinoamérica, la Organizacion Panamericana de la Salud OPS (2016)
manifiesta que “en América Central, se detectd que mas del 10% de los encuestados
informaron haberse sentido constantemente bajo estrés o tension, tristes o
deprimidos, o con pérdida de suefio a causa de sus preocupaciones por las
condiciones de trabajo” (p.8). Asi también, informa la OIT (2016), que en Colombia
“el 24.7% de los hombres trabajadores y el 28.4% de las mujeres trabajadoras
calificaron su nivel de estrés entre el 7 y el 10 en una escala de 10 puntos, en la que
10 es mucho y 1 es poco” (p.18). Por lo tanto, el primer nivel de prevencion del
sindrome debe emerger de la empresa considerando los factores que impiden un
Optimo ambiente laboral. A traves de la observacion y analisis de recursos, la

empresa es capaz de identificar y reducir el estrés y sobrecarga laboral.

De acuerdo con los datos estadisticos de la Organizacion de las Naciones
Unidas para la Educacion, la Ciencia y la Cultura (UNESCO) (2014) “en
Latinoamérica 1 de cada 4 personas, tiene baja autoestima y admite padecer de
sintomas relacionados con estrés, ansiedad y depresion” (p.58). La encuesta fue
efectuada a 25.000 personas en varios paises latinoamericanos, entre los porcentajes

arrojados, un 38% sefiala que segin sus niveles de autoestima no tiene que



presumir, otro 32% sefiala que su concepcion es mala, el 28% indica que no le gusta
su manera de ser, un 23% destaca que si volveria a nacer querria ser otras personas
y un 20% sefiala que se considera un ser débil. Asi mismo, a través de esta
investigacion se pudo establecer que el nivel de autoestima de un individuo es
significativo para su desarrollo personal y que ello también implica su percepcion

del mundo y de las adversidades que vienen con él.

En Ecuador los casos de niveles bajos de autoestima y su incidencia en el
ambito laboral, por tal motivo Hidalgo (2016) argumenta que el fendmeno aparece
con mas frecuencia en el pais, cuyos causales figuran la incesante variacién de la
competitividad laboral. Es por ello que, varias empresas recurren a las pausas
activas para relajar al empleado. En la investigacion realizada por Hidalgo (2016),
indica que “en la provincia de Imbabura, el 60% de trabajadores sufren de estrés,
causado por el cansancio en el lugar de trabajo, agotamiento emocional, falta de
comprension” (p.20). El estrés es un problema que aflige a la mayor parte de
trabajadores, la importancia de sobrellevar éste constituye un mecanismo 6ptimo
para que las funciones en el lugar de trabajo se desarrollen de la mejor manera
posible. Asimismo, es esencial que las empresas proporcionen un oportuno y

apropiado clima laboral posibilitando el maximo desempefio de sus trabajadores.

En tanto, Naranjo (2017) informa que “Tungurahua ocup0 el tercer lugar
entre las provincias donde se registran mas atenciones médicas relacionadas al
estrés. El primer lugar fue para Pichincha, mientras que el segundo para Guayas”
(p.5). La provincia de Tungurahua se ha visto afectado por este problema
biopsicosocial, pues el ritmo acelerado de vida ha influido en el creciente desarrollo
del estrés laboral; en la provincia, igualmente, se aprecia la existencia del problema
en estudio, pues en medio de una sociedad en constante evolucion y los cambios
acelerados provocan que la gente se estrese con facilidad; este factor se debe a las
condiciones laborales que se enfrenta el trabajador. De acuerdo con el INEC (2016)
en Tungurahua existe un mayor indice provincial de microempresarios, por lo que
el 70% de capital empresarial de la Sierra Centro se concentra en la provincia, como

tal, existe un alto indice de productividad. A més de ello, en el sector educativo la



provincia cuenta con 465 instituciones publicas, sin embargo, el déficit de docentes
en Tungurahua es preocupante en los centros educativos, pues al no existir
reemplazos, los docentes en ocasiones realizan doble jornada. En el cantén Pillaro
provincia de Tungurahua, en la Unidad Educativa Jorge Alvarez, conforme con los
datos proporcionados por la instituciébn no existen investigaciones previas
realizadas en este contexto; sin embargo dentro de la institucién Naranjo (2018)
rectora de la UEJA, refiere que el estrés es una situacion latente en la institucién y
que también podria existir el sindrome, pues con frecuencia ha detectado en el
personal, agotamiento, dificultades para concentrarse, dolores de cabeza, estadios
de nerviosismo, entre otros. Por tal motivo se ha tomado en consideracion el
desarrollo de este tema investigativo, con el fin de detectar la relacion entre los
niveles de autoestima y el burnout en el personal que labora en esta institucion
educativa; de igual manera encontrar las soluciones pertinentes para hacer frente al

problema que se encuentre en este trabajo de investigacion.

Antecedentes investigativos

Reyes (2014) en su investigacion finaliza con las siguientes conclusiones:
Es inexiste la relacion entre la autoestima y las dimensiones del burnout en el
personal que la empresa de autoservicio — Piura 2012; sin embargo, se encontrd
bajos niveles de Autoestima en los trabajadores. Adicional a ello, algunos

colaboradores, manifestaron sintomas de burnout.

Gavilan (2013) en su investigacion obtiene las siguientes conclusiones de
su trabajo: La investigacion demuestra que el sindrome de Burnout se relaciona con
la autoestima, demostrando que, a un mayor desgaste profesional, mas bajo es el
nivel de autoestima. Asi también, la investigacion determina que las personas con
altos niveles de agotamiento emocional y cinismo presentan un bajo nivel de
autoestima; del mismo modo, aquellos que exponen una alta eficacia profesional
presentan una alta autoestima. Siendo asi la investigacion determina que el
Sindrome de Burnout esta enmarcado por una autoestima baja, dando lugar a

problemas a nivel profesional y personal.



Cicerone (2013) en su investigacion finaliza con las siguientes
conclusiones: La actividad laboral constituye una parte fundamental en el desarrollo
personal de un individuo, pues el trabajo el ser humano es capaz de satisfacer sus
necesidades de realizacién, en vista de que no sélo se limita a la obtencion de
elementos materiales, en virtud a ello, estudiar y analizar al burnout como la
maxima expresion del estrés laboral, constituye un elemento para lograr un cambio
positivo que emerja de la concienciacion de los trabajadores y de aquellas entidades
en relacion al fendémeno. Por lo tanto, en la INVESTIGACION, se analizo el grado
de exposicion del sindrome en individuos que trabajan en un Call Center y en
personas que no laboran en la organizacion; por Gltimo, después de haber efectuado
el analisis estadistico, el 77% de la muestra padece el sindrome de burnout, mientras
que el 23% se encuentra por debajo de los valores que indica la prevalencia del

sindrome.

Contribucién tedrica, econémica y social.

El presente trabajo de investigacion contribuye satisfactoriamente en el
entorno tedrico, a causa de que constituye una nueva apertura investigativa de
caracter cientifico debido a que se aplica datos estadisticos que sustentan los
resultados y la utilizacién de fuentes bibliograficas frente a estudios posteriores
vinculados a este contexto facilitando de cierto modo en la cooperacion de material
documental y bibliografico para los nuevos investigadores. De la misma manera,
esta investigacion da lugar a una contribucion social, en vista de que, en la
actualidad no existe investigaciones de este escenario en el pais, de manera especial
del sindrome de burnout, por lo que otorga una amplia perspectiva del mismo,
posibilitando el conocimiento del sindrome no como un estrés comin, mas bien
como una patologia que requiere de tratamiento para su atencion. Y por ultimo, esta
investigacion presenta una contribucion econdémica en vista de que, en primera
instancia ayuda a promover una mayor comprension sobre la salud de los
trabajadores en las organizaciones, considerando los riesgos que puede presentar
una persona a causa del entorno laboral como es el caso del burnout. Es asi que, la
investigacion pretende determinar de mejor manera aquellos factores que

constituyen desencadenantes para el desarrollo del sindrome, permitiendo el



decrecimiento de la rotacion del personal y se optimiza la productividad del
empleado. En tanto, para el trabajador también constituye un factor beneficioso,
debido a que, el desarrollo de sus funciones sera favorable pudiendo traer consigo

algan incentivo econdémico por parte de la organizacion.

Fundamentaciones

Fundamentacién Epistemologica

La presente investigacion tiene su base epistemolégica en el cognitivismo, haciendo
referencia a un estudio de los procesos mentales vinculados con el conocimiento.
El cognitivismo, deduce que el conocimiento es funcional, en vista de que cuando
una persona esta frente a una situacién que ya ha procesado en su mente, dicho de
otra manera, que ya conoce, podria antelarse 6ptimamente a las circunstancias que
podrian desarrollarse en un futuro. Del mismo modo, los conocimientos posibilitan
a que un sujeto sea capaz de dar pie a sus planes y establecer objetivos
disminuyendo las posibilidades de experimentar algun efecto negativo. Para Valle
(2013) el cognitivismo se centra en el analisis de la psique, con el propdsito de
comprender la manera en que el ser humano guarda el conocimiento, y la forma en

que la mente se adapta para pensar y aprender.

A través de esta teoria es posible entender la influencia que existe entre los niveles
de autoestima y el sindrome de burnout de los docentes de la Unidad Educativa
Jorge Alvarez; debido a que pretende comprender los procesos de la mente

relacionados con el conocimiento.

Fundamentacidn psicologica

La investigacion se fundamenta en la corriente cognitivo-conductual,
orientada a la autoestima y el sindrome de burnout. Este enfoque determina que los
comportamientos son adquiridos a través del aprendizaje. Es decir, mediante la
experiencia de si mismo y la observacion hacia el entorno que rodea a una persona.

Por lo tanto, todos los seres humanos, a lo largo de su vida, desarrollan ensefianzas



que se incorporan en su biografia y se pueden presentar como una dinamica
problematica o funcional. De esta forma, es posible ensefiar a una persona a
reaprender nuevas maneras de respuestas ante circunstancias imperiosas y reducir
el malestar no deseado, encaminandolo hacia el aprendizaje de conductas
adaptativas. Segun Lopez (2017) la teoria cognitiva conductual se centra en que un
individuo en circunstancias distintitas, no responda de manera automatica, por el
contrario, es necesario que analicen y evallGen antes de manifestar una reaccion

conductual o emocional.

JUSTIFICACION

El presente proyecto de investigacion es de trascendental importancia, pues
permite determinar la influencia que tiene los niveles de autoestima en el burnout
de los docentes de la Unidad Educativa Jorge Alvarez; por ello este trabajo
investigativo merece ser estudiado debido a que la autoestima constituye un factor
determinante en la salud mental de una persona; siendo asi, se daria lugar a la
determinaciéon del nivel de autoestima en los docentes y las causas que
involucrarian el sindrome de burnout en los mismos, de tal manera que seria posible
contrarrestar este problema y buscar posibles soluciones. Dicho de otro modo, el
objetivo principal que daria lugar a la investigacion de este proyecto es el estudio
de los niveles de autoestima y su incidencia en el trastorno emocional vinculado

con la actividad laboral.

Con la presente investigacion se pretende dar relevancia al desarrollo de la
psicologia como ciencia, mediante en estudio de elementos psicolégicos de los
docentes en sus actividades laborales, pues el burnout al ser considerado un
elemento pernicioso del &mbito laboral, y, un nivel de autoestima bajo constituye
un agente de riesgo en el area laboral para un individuo; por lo que aquellos
docentes que manifiestan conductas inadecuadas en su entorno de trabajo tienden a

exponer este tipo de comportamiento.

Los beneficiaros de esta investigacion son los docentes y alumnos de la
Unidad Educativa Jorge Alvarez, pues segin el autor Gomez (2017) el modelo

biopsicosocial, se construye en una interaccién que continua a lo largo de toda la



vida; pues nada de lo que ocurre a una persona es sélo bioldgico, o sélo social, 0
solo psiquico; en cualquier suceso intervienen las tres esferas. Por tanto, el nivel de
autoestima afectaria de manera significativa en el desempefio de los profesores en
el ambito laboral. La excesiva carga de trabajo y falta de tiempo, materiales de
trabajo inadecuados o insuficientes, exigencias ergondmicas, relacion con los
alumnos, presiones sociales y personales, son algunos factores para que un docente

desarrolle el sindrome de burnout.

Cabe destacar que este trabajo es original, pues al no existir investigaciones de la
Unidad Educativa Jorge Alvarez realizadas en este contexto, se ha tomado en cuenta
el desarrollo de esta investigacion con el fin de analizar el sindrome de burnout
vinculado a la autoestima de docentes de la Unidad Educativa Jorge Alvarez, y
como investigador buscar opciones que posibiliten la solucion del problema que se
detecte a lo largo del proceso investigativo.

Ademas, el desarrollo de este trabajo investigativo es factible, en vista de
que se cuenta con los medios necesarios para llevarlo a cabo: bibliografia, apoyo de
personal administrativo y académico de la institucién, asi mismo, no se requiere de
vastos recursos econdémicos, por lo que favorece el cumplimiento integro de esta
investigacion.

OBJETIVOS

Objetivo General

e Evaluar los niveles de autoestima y su influencia en el burnout de los
docentes de la Unidad Educativa Jorge.

Objetivos Especificos

e Analizar los niveles de autoestima en los docentes de la Unidad Educativa
Jorge Alvarez.
¢ Identificar la presencia de burnout de los docentes de la Unidad Educativa

Jorge Alvarez.
o Plantear una propuesta de solucién a la problemética identificada en los
docentes de la Unidad Educativa Jorge Alvarez.
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MARCO CONCEPTUAL

LOS NIVELES DE AUTOESTIMA

Autoestima

La autoestima se define como la percepcion que una persona se tiene sobre
si misma, en esta también converge varios aspectos que estan inherentes al
desarrollo de una salud mental sana. Por tal motivo, es importante analizar un
contexto global sobre la autoestima, a fin de obtener una mejor compresién sobre

la misma.

James (Citado por Fierro, 2013) define el término autoestima, como “el valor que
una persona se atribuye a si misma, a sus capacidades y habilidades. Es una manera
de pensar positiva, y una motivacion para experimentar varios panoramas de la vida
y el enfrentamiento de retos.” (p.3). Por lo cual la autoestima refleja la confianza
en si mismo, dando lugar a la toma de amenazas como desafios, estableciendo la
fuerza del caracter en las situaciones malas. Para este mismo autor menciona que la
fraccion éxito y pretensiones de la autoestima puede aumentarse tanto,
disminuyendo el denominador pretensiones, como aumentando el numerador éxito.
Por lo que manifiesta que para una persona es necesario la condescendencia en
pretensiones y la satisfaccién que estas ofrecen. Por ello, la autoestima es la
capacidad gue posee una persona para apreciarse, valorarse y la aceptacion de si
mismo; constituye basicamente un aspecto esencial de la personalidad, en dénde el
ser humano manifiesta una percepcion evaluativa suya; siendo asi, la autoestima se
orienta al logro de la identidad propia y de la ambientacién social. Lozada (2013)
menciona que la autoestima esta relacionada con muchas formas de conducta. Las
personas con una autoestima elevada suelen reportar menos emociones agresivas,
negativas y menos depresion que las personas con una autoestima baja. El proceso
de mejora de la autoestima abarca un trabajo continuo de crecimiento y desarrollo
personal, inmiscuyendo una serie de factores provenientes de la misma persona,

produciendo un cambio de su conducta mental.
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Coopersmith (Citado en Branden, 2013) manifiesta que la autoestima define
una actitud de aprobacion o desaprobacion e indica en qué medida el individuo se
cree capaz, importante, digno y con éxito. Es aquella capacidad por la que el ser
humano implanta una identidad, uno de los problemas de la autoestima esta en la
condicion humana de juicio o rechazo hacia si mismo, deteriorando o destruyendo
significativamente la estructura psicolégica. La autoestima se concibe
cotidianamente con los habitos diarios y el desarrollo de una imagen positiva;
aunque la autoestima recibe influencias determinantes desde la infancia, es
indispensable que se identifique los componentes que permiten elevarla, a fin de
reconocer la importancia de ella en la vida cotidiana. La calidad de vida de una
persona se ve influenciada por la manera en cémo aquellas perciben el mundo,
pertenece a un sentimiento de rechazo o aprecio y la concepcion o el concepto que
cada individuo posee sobre su persona; por esta razon, el bienestar personal de
cualquier individuo esta asociada con la percepcion de si mismo. Pero la autoestima
no solo se ve reflejada en la imagen creada por el propio individuo; sino también la
imagen percibida por la sociedad, estos dos factores, moldean y otorgan el auto-
concepto de cada sujeto. Por tal motivo, se puede decir que la autoestima en general
tiene un origen social, dado que se aprende a lo largo de la existencia y por modelos
que estan alrededor de la persona: familia, amigos, maestros y demas. La autoestima
también se forja con la opinidn de la sociedad, por ende, una persona siempre esta
expuesta al cambio mientras se mantenga en contacto con otras personas. Es asi,
que la opinion que tengan los demas sobre un individuo de alguna u otra manera
confluye en como se percibe, en el sentimiento propio del valor positivo o negativo;

dicho en otras palabras, en la valoracidn que cada persona se agrega.

La autoestima posee un proceso de motivacion de cada ser humano; es asi que,
Branden (Citado en Vico, 2017) sefiala que la autoestima no es algo fijo en el ser
humano, pues tiende a dinamizarse a lo largo de su vida, de acuerdo a las
experiencias y a la perspectiva del mundo. Ademas, Branden (Citado en Zenteno,
2017) argumenta que existen seis pilares fundamentales para una autoestima
saludable y desarrollada que son “Vivir en el aqui y ahora, aceptacion a si mismo,
autorresponsabilidad, autoafirmacion, vivir con propdsito e integridad personal” (p.

43). Y se lo explica de la siguiente manera:
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El primer pilar determinado por Branden se denomina vivir el aqui y el
ahora, establecido como una forma de concebir la temporalidad de las vivencias
personales, para cultivar este pilar en necesario conocerse a si mismo, reconocer
debilidades, puntos fuertes para la vivencia consiente de la vida. Habitar consciente
significa intentar ser consciente con las acciones, propositos, valores y metas,
proporcionar el maximo de las capacidades y habilidades y el comportamiento
adecuado a lo que se ve y se conoce. Este pilar representa actuar sobre lo que se ve
y se conoce, el vivir de manera consciente es vivir responsable hacia la realidad. El
segundo pilar fundamental es aceptarse a si mismo: la buena autoestima es
inevitable sin la aceptacion de si mismo. La aceptacion completa de una persona
permite el afecto y el amor propio, aquellas personas que no se aceptan piensan que
no merecen amor ni éxito en la vida. Aceptarse a si mismo significa la disposicion
a experimentar plenamente los pensamientos, emociones y sentimientos de las
acciones, los suefios, y, no verlo como algo lejano o algo distinto de uno, tan sélo
como parte de la esencia propia, permitiendo expresarlo y no reprimirlo. La
aceptacion de si mismo, no evita la realidad, no afirma que sea en realidad correcto
lo que esta mal, mas bien indaga el entorno en el que se efectud una accién. Desea
entender el porqué, quiere conocer por qué algo que esta mal o es inadecuado, se
considerd deseable o idoneo e incluso necesario en su momento. Tercer pilar
fundamental autorresponsabilidad: el ser humano para expresar el sentimiento
competente de felicidad, necesita experimentar un efecto de control sobre su vida.
Aquello exige estar presto asumir la responsabilidad de sus actos y el logro de sus
metas; lo cual significa que asume la responsabilidad de su bienestar. La
responsabilidad de uno mismo es imprescindible para la autoestima, igualmente es
un reflejo o manifestacion de la misma. La autorresponsabilidad significa que una
persona debe reconocer que es la Unica responsable de su felicidad, de sus
decisiones, comportamiento, valores y creencias. Cuarto pilar fundamental
autoafirmacion: es el respeto de las necesidades propias, suefios, metas y valores,
implica evitar aquel comportamiento que no pertenece a una persona solamente
para ser aceptado por la sociedad. Significa el respeto de los deseos, necesidades,
valores y buscar su manera de expresion adecuada en la realidad. La autoafirmacion

no significa agresividad hacia los demas, mas bien se entiende como el valor que
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tiene la persona por si mismo, y expresarse abiertamente con respeto en todas las
relaciones humanas; no implica una negativa y falsa personalidad para agradar a los
demas. Quinto pilar fundamental, denominado vivir con propoésito: emplea las
facultades necesarias para la consecucién de las metas que se ha elegido, significa
ser una persona productiva, s una imposicion de la capacidad que tiene una persona
para afrontar sus decisiones. La productividad es el hecho de conservacién de la
vida figurando las ideas en la realidad, estableciendo metas y actuando para
conseguirlas. Este pilar permite que una persona tenga una vision de lo que desea,
por lo que la motivacion juega un papel importante, pues una persona motivada se
rige al cumplimiento de sus objetivos. Sexto pilar fundamental integridad personal:
expresa una conducta leal a la filosofia e ideales propios que tiene una persona, €s
decir, este sujeto nunca decae ante sus valores ya cimentados. La integridad
personal consiste en la integracion de normas, convicciones, creencias, por una
parte, y la conducta por otra. Cuando la conducta de una persona es légica con los
valores declarados, cuando se encajan los ideales y la practica, se tiene integridad.
Estas fueron las seis pautas, propuestas por Branden (Citado en Vico, 2017) las
mismas que mejoran notablemente la autoestima de una persona dando lugar al

desarrollo emocional saludable y potenciando la esencia interior.

Caracteristicas de la autoestima

La autoestima es uno de los pilares fundamentales en el desarrollo personal,
por lo que para dicho desarrollo es esencial el estimulo de algunas caracteristicas
personales, a fin de permitir la determinacion de una sana autoestima. Lopez (2014)
la autoestima tiende a fortalecerse o debilitarse; si un individuo tiene una
personalidad bien determinada, posiblemente tendra una autoestima alta o positiva.
Esta determinacion, aunque se forja a lo largo de toda la vida, tiene sus raices
durante la infancia. Si, por el contrario, el individuo tiene una personalidad
debilitada o en formacién, es posible que conciba un tipo de autoestima baja o
negativa. Existen algunas caracteristicas que propician a la construccion de una
persona con alta autoestima, estas caracteristicas permiten definir a una persona con
una autoestima sana. Para Lopez (2014) las personas con una autoestima sana

suelen reportar emociones menos agresivas, manejan mejor el estrés y resuelven las
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situaciones de mejor manera. Es por ello que el autor destaca tres atributos propios
de alguien emocionalmente saludable como son autoconfianza, empatia y la

asertividad. Mismos que se explican a continuacion.

El primer atributo es la autoconfianza que es explicado por Estanqueiro
(2014) “es la sefial de autoestima y base de motivacion, es una actitud que ejerce
una influencia positiva en el desarrollo personal y la relacion con los otros” (p.27).
Una persona con cualidades de autoconfianza persiste ante los obstaculos,
alcanzado las metas y los objetivos que tiene. Para el desarrollo 6ptimo de esta
competencia es necesario adoptar una postura segura y un pensamiento positivo. En
consonancia con lo anterior, este es un convencimiento intimo del que alguien es
capaz de realizar una determinada accion, un individuo con esta caracteristica es
capaz de asumir desafios y tomar riesgos, permitiendo reforzar sus sentimientos de
seguridad personal, aquellas personas poseen sensaciones de valor interna, por lo
que su postura confiada es mas solida ante las adversidades. En suma, los individuos
que tienen autoconfianza no estiman ningun temor al hablar o expresarse hacia el
publico, manifiestan sus pensamientos y sentimientos con total libertad. En el caso
de las personas con poca o debilitada autoestima, suelen tener una sensacion de
miedo constante. No confian en si mismas ni en sus propias habilidades o

capacidades.

Ahora, tomando en consideracion el contexto laboral, Fernandez (2014)
sefiala que la autoconfianza es un estado interno que implica un conocimiento real
de la dificultad del objetivo, de los recursos propios que uno puede utilizar para
conseguir este objetivo, y en funcién de todo ello, las posibilidades realistas que
uno tiene para lograrlo. Por tanto, en el contexto laboral, el trabajador en su
autoconfianza, respecto al que no la posee, conoce practicamente sus oportunidades
reales y sabe cuales son los comportamientos propios que debe emplear para que
estas oportunidades existan. Asi mismo, conoce los obstaculos que podria impedirle
conseguir la meta deseada y las conductas, que, en ese caso, podrian emplear para
neutralizar en lo posible tales obstaculos. La autoconfianza se percibe cuando el
trabajador se muestra eficaz controlando el desarrollo y el desempefio de sus

funciones. La autoconfianza es la clave para el progreso en su entorno de trabajo,

15



ademas expresa la capacidad de hacer frente satisfactoriamente las circunstancias
mas dificiles del mundo laboral y sigan trabajando con la ilusién de obtener metas

ambiciosas.

Moya (2014) indica que la empatia permite el entendimiento hacia las otras
personas, de modo que favorece el alcance del éxito en las relaciones
interpersonales con la familia y los amigos, asi también en el ambito profesional.
La empatia tiene la capacidad de percibir una gran cantidad de informacién acerca
de otra persona a través de sus palabras, su lenguaje no verbal, su postura, tono de
su voz, etc. Y de acuerdo con esta informacion, pueden saber lo que esta sucediendo
con la otra persona o lo que esta sintiendo. Por lo tanto, la empatia exige, prestar
atencion a la otra persona; una persona empatica que compadecen el dolor y
sufrimiento de alguien, por lo que en ocasiones este sentimiento es relacionado con
la compasion. Alcausa (2015) sefiala que la gente demuestra empatia cuando sabe
escuchar, expresa delicadeza y cortesia, no manifiesta comentarios negativos,
ayudan a resolver problemas de otra persona. La empatia demuestra muchos
aspectos positivos, facilita la comunicacién y apoya a la solvencia de
inconvenientes, permitiendo comprender las emociones de los demaés, pero siempre
se debe considerar que una practica en exceso genera una desconexion emocional
consigo mismo. Si bien es cierto, la practica de la empatia mejora las relaciones
humanas y el bienestar mental — emocional, es importante tomar en cuenta que
también constituye un aspecto negativo; pues cuando un individuo vive
constantemente en los zapatos que no son suyos, del mismo modo ocasiona una

perspectiva negativa para su salud psicoldgica.

Segun Garcia (2013) la asertividad constituye la capacidad para expresar
un deseo de forma amable, franca abierta, directa y adecuada; permitiendo decir lo
que se desea sin atentar contra alguien y negociando con esta persona su
cumplimiento. Se considera como una habilidad social trabajado desde el interior
de un sujeto. Una persona asertiva es capaz de manifestar sus opiniones de manera
clara y directa, siempre y cuando no cause dafio hacia los sentimientos de alguien
mas. Se constituye como una habilidad social que posibilita a la interaccion con

otros seres humanos y establece relaciones interpersonales armonicas, es por ello
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que los autores Flores y Diaz (2014) indican que la asertividad permite expresar
deseos, opiniones y sentimientos, asi como defender los derechos e intereses
propios, manejar la critica positiva y negativa, declinar y aceptar peticiones,
respetandose a si mismo y a los demas. Uno de los motivos por los cuales la gente
es poco asertiva, es debido a que consideran que no tienen ninguna facultad hacia
sus creencias, opiniones o derechos. En tal sentido, el entrenamiento asertivo no se
faculta en convertir personas sumisas, quejicas y acusadoras, tan solo a ensefiar que
las personas tienen la atribucion a defender sus derechos ante sucesos que se
perciben injustos. El uso de la asertividad implica el saber pedir, saber negarse,
negociar y ser flexible con la intencion de obtener lo que se desea, respetando los
derechos de la otra persona y manifestando los sentimientos de forma clara. La
asertividad, igualmente, se basa en hacer y recibir cumplidos, en hacer y aceptar
quejas; el factor basico de la asertividad radica en atreverse a expresar los deseos
de forma franca, amable, entre otras. La asertividad no es un rasgo del caracter
innato, consiste en una habilidad propia de la comunicacion y como cualquier otra

habilidad es posible aprenderla.

Elementos de la autoestima

La autoestima afecta a todo el comportamiento humano influyendo en el
entorno familiar y en el entorno cultural en la que una persona se desarrolla; por
ello es imprescindible conocer los elementos que permiten entender de mejor
manera su importancia. Segun indica Acosta y Hernandez (Citado en San Martin y
Barra, 2013) estos elementos impiden la distorsion del pensamiento humano y son
el auto-concepto, el auto-respeto y el auto-conocimiento.

El primer elemento de la autoestima es el auto concepto, Rodriguez (2015)
destaca una definicion importante de éste “es el conjunto de percepciones
cognoscitivas y actitudes que la gente tiene acerca de si misma” (p.25). Los seres
humanos exponen conceptos diferentes, que se modifican antes las circunstancias
cotidianas, éste es un constructo que ha sido de sumo interés en el tema de
autoestima, es aquel elemento que un individuo utiliza para describirse, por tal

motivo, se forma a partir de la imagen proyectada de una persona hacia si misma;
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del mismo modo tiene relacion con la informacion recibida o el juicio de otras
personas. Lozada (2013) sefiala que el auto concepto es la opinion o impresion que
la gente tiene de si misma, es su identidad hipotetizada, la cual se desarrolla a lo
largo de muchos afios. En otras palabras, es la opinion que tiene una persona sobre
si misma, pero para un efecto positivo de la autoestima, el auto concepto de un
individuo debe ser favorable. El auto concepto se define constantemente a partir de
las relaciones y situaciones confrontadas por la persona. La valoracion externa, la
motivacion, el esquema corporal idea de nuestro cuerpo a partir de las sensaciones
y estimulos y las aptitudes son algunos factores que delimitan el auto concepto. De
ahi, nace el impulso por proyectar una imagen congruente relacionada al
pensamiento y percepcion que se tiene, la impresion publica que una persona
transmite afirma el concepto privado y puede reforzarse si se recibe una postura
positiva del otro. Ya explicada la definicion de auto concepto, se puede deducir que
se refiere a la auto-imagen o retrato que un individuo tiene de si mismo, puede
representarse como una vision fidedigna, una imagen real de la persona. Esta
capacidad de verse a si mismo no peor ni mejor de lo que se es, se estima como un
proceso de toma de conciencia de los sentimientos, debilidades, virtudes, deseos,
entre otros, para alcanzar una auto-imagen realista. Uno de los principales
elementos de una autoestima insana es la carencia de claridad en el conocimiento
de si mismo, lo que evoca sentimientos de inferioridad o superioridad, de igual
manera, sentimientos de ignorancia acerca de las virtudes y defectos que una

persona tiene.

El segundo elemento de la autoestima es el auto respeto que para Leal
(2015), manifiesta que es la capacidad de respetarse a si mismo. Constituye una
herramienta importante en las relaciones interpersonales, pues para merecer respeto
por otras personas, es importante primero establecer el respeto propio, es un trabajo
esencial para la convivencia arménica con la sociedad. Pues solo se puede obtener
respeto de los demas cuando un individuo dirige esta actitud para él mismo; no cabe
duda de que las relaciones humanas determinan sus bases sobre el respeto y ademas
la autoestima se realza en aquellas personas que hacen deleite de este elemento. El
auto respeto, también Ilamado autovaloracion, es el apreciarse como un sujeto

importante para si y para los demés. Cuando la persona tiene respeto propio es
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porque valora positivamente lo que es, teniendo fe en sus capacidades vy
competitividad. O, por el contrario, cuando la persona posee una auto-imagen
desequilibrada es por la auto-evaluacion negativa que tiene acerca de si, lo que
conlleva a la incapacidad de quererse y el desconocer de sus virtudes. Conforme a
la publicaciéon de Rodriguez (2015) menciona que el auto respeto se manifiesta a
través de estas tres caracteristicas: el primer elemento es atender, satisfacer las
propias necesidades y valores, la segunda corresponde a expresar, manejar de forma
conveniente sentimientos y emociones, sin hacerse dafio ni culparse y la ultima es
buscar y valorar todo aquello que lo haga a uno sentirse orgulloso de si mismo. Este
respeto empieza con la honestidad propia de los actos, comportamiento y
pensamiento; ademas propicia la valoracion del humano, cuando una persona
adopta esta postura, en la que es capaz de concretar las ideas que permitiran un
desarrollo total sin subyugar los derechos ajenos, comprendiendo los limites,
conociendo las fortalezas y debilidades, aprendiendo de los errores y tomandolos
como experiencias. Asimismo, expresa sus opiniones, pudiendo decir que no
cuando se le fuerza a conductas que sobresale de los limites fisicos, morales o

psicologicos, esta es la forma en la que una persona demuestra su propio respeto.

El tercer elemento de la autoestima es el autoconocimiento Bennet (2013)
expone que éste “permite que podamos vivir mejor con nosotros mismos, con los
demas, y que podamos alimentar nuestras propias capacidades y transformar los
errores en triunfos” (p.1). Significa el reconocimiento de todas las partes que
conforma la personalidad y sus manifestaciones; es conocer y comprender las
necesidades y habilidades propias. Es la consideracion que una persona adopta
sobre la nocién de sus cualidades y caracteristicas, dando lugar a la observacion
particular de un individuo, consecuentemente al analisis y la accion sobre si mismo.
Por tanto, en la observacién debe resaltarse aquellas caracteristicas ampliamente
positivas, y en cuanto a las negativas estudiarlas de forma provechosa, caso
contrario afectaria seriamente a la autoestima de la persona. Del mismo modo,
Rodriguez (2015) sefiala que el autoconocimiento permite conocer las partes que
compone el yo, cuales son sus manifestaciones necesidades y habilidades. El autor
expone la importancia de estas necesidades y habilidades, asi también, conocer el

por qué y el codmo de la manera de actuar y comportarse, al conocer todos estos
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elementos que al mismo tiempo se entrelazan, la persona llegard a tener una
personalidad definida; en tanto, si algin factor de su personalidad funciona de
forma deficiente, ésta se tornara débil creando una personalidad con sentimientos

de desvaloracion e ineficiencia.

Cuando una persona desconfia de su propia valia tiene un sentimiento de
insuficiencia. En muchas ocasiones, esto da lugar a una autocritica desmesurada y
a una auto-exigencia excesiva y posiblemente pueden dar lugar al miedo de ser
rechazados y al miedo de fracasar. Por esta razdn, en lugar de pensar en las cosas
gue una persona no suele hacer bien, deberia centrar su atencion en los talentos,
capacidades y en las habilidades. Segun indica Diaz (2015) existe tres herramientas
que permiten el autoconocimiento: La primera es el ;Quien soy?: Esta practica
permite ver quién eres en este instante, el momento actual, y quién quieres llegar a
ser. Con este ejercicio es factible llegar a proponerse metas y dar lugar a un cambio
de actitudes negativas por las positivas. La segunda es la linea de la vida: esta
herramienta marca los objetivos mas cercanos y mas alejados en el tiempo.
Proporciona una reflexionar sobre lo que se ha vivido y sobre como una persona
actla para conseguir y alcanzar los objetivos marcados en su futuro. Y finalmente
la tercera tener un diario de emociones: una reflexién sobre las emociones propias
puede aportar muchos detalles sobre si mismo. Es importante conocer cuales son
las emociones que mas se imitan en el dia a dia o su origen; ser sensato sobre el
propio estado emocional puede favorecer un mayor autoconocimiento en cualquier

accion de la vida que se desea.

Niveles de Autoestima

Russek (2015), asevera que “la autoestima tiende a subir o bajar, aquello
esta ligado a las circunstancias vivenciales, pero asegura que es una fase normal
que atraviesa cualquier persona, y resalta la importancia de que se mantenga dentro
de los limites” (p.13). Por lo tanto, la autoestima afecta significativamente en el
comportamiento de una persona, por tal motivo, es importante considerar aquellos

aspectos que permiten modificarla o/y fortalecerla. Por consiguiente, Ramirez
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(2014) sefiala que existen tres niveles de autoestima alta, media y baja. Estas se

explican a continuacion:

En primera instancia se define a la autoestima alta, conforme con Ramirez
(2014) aquellas personas con alta autoestima “puede tolerar todo tipo de
personalidades, toda variedad de autoestimas sin generar afectacion alguna y
siempre alerta al momento de entregar lo mas intimo y delicado del ser” (p.11).
Aporta un conjunto de elementos beneficios para el bienestar mental, aquellas
personas con un nivel alto de autoestima desarrollan una percepcion satisfactoria
sobre la vida, lo que, los hace més felices. De igual modo, la confianza sobre si
mismo es notoria, dado que no temen a los retos pues poseen la capacidad para
afrontarlos. Por otro lado, Russek (2015) una autoestima sana se ve reflejada a
través de las actividades, decisiones, forma de relacionarse con los demés y la
relacion hacia si mismo. Los individuos con una autoestima alta poseen la iniciativa
y argumentos necesarios al momento de defender algun principio ideal habiendo
opiniones contrarias a la suya, son personas que aceptan criticas positivas o
negativas y son capaces de enfrentarse a las vicisitudes. Esta condicion asegura a
una persona el bienestar mental, emocional y fisico. Cuando el organismo esta
funcionando de forma iddnea, los sistemas se mantienen dentro de los niveles del

bienestar, es por ello que la salud es una consecuencia légica.

Las caracteristicas de una persona con autoestima alta son muchas, van
desde la autoconfianza, hasta la tolerancia; de acuerdo con Laura (2017) un alto
nivel de autoestima da lugar al fomento de la creatividad, buenas relaciones
interpersonales, se comunican de mejor manera, motivacion continua, confianza en
si mismos, espontaneidad, aceptan los retos que se les puede presentar en la vida,
poseen metas claras, expresan sus opiniones Yy sus diversos puntos de vista, etc. Es
importante no confundir ésta autoestima con una autoestima inflada, aquellas
personas que presentan esta conducta muestran una seguridad extrema de si
mismas, su amor propio es extremo y enfermizo, le gusta que siempre los elogien,
son vanidosos llegando a un punto narcisista, creen saberlo todo, no toman en
consideracién las opiniones de los demas. Estas personas se caracterizan por ser

egolatras y aungue en ocasiones se las compara con una autoestima baja, la
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manifestacion de una autoestima elevada se la confunde con las caracteristicas de
una autoestima alta y saludable. Finalmente se puede decir que una sana autoestima
implica responsabilidad y aceptacion de las conductas propias, decisiones y

consecuencias que estas conllevan.

En la Autoestima Media, Lopez (2014) conceptualiza este término como
“una apreciacion de una persona hacia si mismo y su auto-concepto es bueno pero
su autoestima se puede tornar fragil cuando en él se presentan situaciones no
deseables como el error, derrotas, vergiienzas, pérdidas, etc.” (p.9). La autoestima
media implica cambiar de un estado a otro, pues se manifiesta en un constante
cambio de emociones; por ejemplo en un dia comun se puede recibir halagos y
aquello hace que la persona tenga un sentimiento de felicidad, actuando de mejor
manera en sus decisiones y pensamientos, por consiguiente la autoestima que posee
aparentemente es saludable; por el contrario en otra ocasion se enfrenta a
comentarios negativos o desagradables y el bajon por estos juicios implica un
comportamiento desequilibrado de impotencia y frustracién, desde luego se nota
que la autoestima media es una falsa imagen de si mismo en donde no se puede
aceptar las derrotas. Asi también el autor menciona que una autoestima media
muestra aparente seguridad, pero a veces el fingirla s6lo muestra lo contrario. La
falsa imagen que las personas demuestran con este tipo de autoestima evita a la
toma de decisiones, puesto que al fondo existen muchas inseguridades y temores,
dado que el miedo de elegir la decision equivocada puede afectar su autoestima. Un
nivel medio o aceptable de autoestima puede influir negativamente en las

actuaciones de las habilidades de la persona, tanto fisicas como psiquicas.

En una Autoestima Baja, Lopez (2014) indica que este término esta presente
en el “individuo que se tiene lastima, pena, verglienza por si mismo, se auto ofende
o humilla”. (p.7) Esta es una pésima valoracion que una persona se da a ella misma,
generando un terrible malestar psicoldgico y que en ocasiones se desencadena en
constantes depresiones. Conforme con el autor lo bueno y lo malo que las personas
dicen acerca del sujeto afectado repercute gravemente en su comportamiento.

Aquella persona que no se valora, no podra valorar a cualquier cosa 0 a otra persona;
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por ello la necesidad de reforzar la autoestima en estas personas vulnerables, pues

no solamente afecta las emociones, sino también la salud.

En el contexto laboral, la autoestima es esencial para el desarrollo de las
actividades y funciones, una persona sin autoestima, es una persona desmotivada.
La autoestima ocupa un lugar trascendental en el area laboral. Para Gonzalez,
Souto, Freire, Fernandez y Gonzalez (2016) “una elevada autoestima suele estar
asociada a un 6ptimo ajuste personal” (p.4). Aquellos individuos que presentan una
alta autoestima se aceptan y se respetan tal y como son, siendo conscientes de sus
limitaciones y virtudes, y presentan un alto indice de auto-confianza permitiendo
su madurez psicolégica. Asimismo, Gonzalez et al (2016) explican que una baja
autoestima suele propiciar el auto-rechazo, la insatisfaccion y el desajuste personal.
La potenciacion de la autoestima acrecienta la resistencia al estrés,
desenvolviéndose como protector ante el riesgo de su aparicion vy,
consecuentemente, generando un afrontamiento mas eficaz como ocurre con otros
recursos personales. Es asi que una persona con su autoestima alta, tiene menores
efectos negativos en el trabajo, su productividad laboral es eficiente y posee menos
riesgo de padecer algun trastorno psicoldgico. Estas personas son resilientes y no
temen hacer frente a los desafios que se presentan en su puesto de trabajo, al
contrario, los desafios representan un propoésito que requiere un esfuerzo para su
cumplimiento, por tanto, la persona con alta autoestima simplemente se fija en la
meta que tendra que cumplir y el aprendizaje de la experiencia obtenida, la misma
conducta se da en los retos que se debe cumplir en el trabajo. Pero también es
importante tomar en cuenta que no todo depende del trabajador, si bien es cierto la
autoestima influye en el bienestar laboral, también es importante que se tome en
consideracion que el clima organizacional tiene su relacion con el factor humano,
por lo que, si las condiciones de trabajo no son las adecuadas u Optimas, éstas no
facilitan el desarrollo idoneo de las actividades asignadas a su personal. Por todo
ello, la autoestima juega un papel intrinseco en la conducta y en el desarrollo
personal y profesional, puesto que interviene como una fuente de valor y
motivacion en vista de que una alta autoestima hace que la persona se sienta mas
segura de si misma, dando lugar al emprendimiento de proyectos futuros con un

mayor nivel de realizacién personal.
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SINDROME DE BURNOUT

Uno de los riesgos psicosociales a los que se enfrenta en la actualidad el ser
humano en el lugar de trabajo es el Burnout, puesto que las excesivas demandas en
el ambito laboral y el constante estrés en el que se encuentran inmersas las
poblaciones econémicamente activas dan lugar al sindrome denominado Burnout;
causando nivel alto de fatiga, teniendo repercusion en el trabajo, asi como en el
desarrollo personal del individuo. Es asi que Bradley (Citado por Juarez, 2014)
cientifico aplica el vocablo BURNOUT por primera vez, refiriéndose al
agotamiento crdnico en el contexto laboral, esta palabra lo designa a partir de un
evento psicosocial que se manifestd en empleados de la policia de libertad
condicional, en consecuencia, emplea la palabra staff burnout. A partir de esa
instancia los estudios sobre el sindrome de burnout empezaron a ser desarrollados
a mediados de la década de los 70 por investigadores y cientificos, quienes,
preocupados por la salud laboral de trabajadores, decidieron buscar soluciones de
aquellos que realizaban actividades demasiado exigentes y como consecuencia de
dichas actividades presentaban cuadros de estrés cronicos. Estos individuos
manifestaron sintomas caracterizados por agotamiento emocional, reduccion de la
realizacion personal y despersonalizacion. En consecuencia, esto traia consigo una
disminucion progresiva de sus niveles de rendimiento laboral. Tiempo después, un
médico psiquiatra Ilamado Herbert Freudenberger (Citado por Juarez, 2014) asistia
como voluntario en una clinica de New York City, observé que en un periodo
aproximado entre uno y tres afios, la mayoria de trabajadores padecia de una
progresiva pérdida de energia, apatia por el trabajo, desmotivacion, hasta llegar al
agotamiento, e incluso sintomas de ansiedad y de depresion; aquello se debia a que
estas personas carecian de horario fijo, un salario muy escaso y un comportamiento
tenso, por lo que de acuerdo a sus observaciones estas personas presentaban
conductas menos sensibles y hasta agresivas y define al término Burnout como

estar quemado, apagado o consumido.

La OIT (2016) determina el burnout como un estado de agotamiento fisico,
emocional y mental que resulta de la implicaciéon a largo plazo en situaciones

laborales emocionalmente exigentes. Se considera una respuesta del estrés crénico
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y esta en aquellos trabajos relacionados con atencion a terceros, como por ejemplo
docentes, personal sanitario, médicos, enfermeros, psiquiatras, psicélogos,
docentes, personal de las fuerzas armadas, operadores de centrales telefonicas,
ingenieros, deportistas de élite y todas aquellas personas quienes trabajan en
atencion al cliente. El origen del sindrome de burnout no esté del todo determinado,
sin embargo, se estima que tiene una estrecha relacion con la sobre carga laborales.
Con esto, no se quiere decir que exclusivamente las profesiones anteriormente
mencionadas sufren del sindrome, sino también profesionistas que sobrepasen su
jornada laboral, puesto que el burnout también afecta al exceder las ocho horas de
trabajo, asimismo cuando se cambia de ambiente laboral o cuando la remuneracién
es baja, falta de recompensas profesionales y falta de autonomia. Adicional a ello,
Diaz y Gémez (2016) indican que los datos en Latinoamerica arrojan una alarmante
despreocupacion por parte de las organizaciones sobre los desencadenantes
negativos que afectan a las organizaciones como consecuencia del burnout. Del
mismo modo, las autoras mencionan que es imprescindible tomar en consideracion
la diferencia entre el estrés laboral y sindrome de burnout; en vista de que es
importante considerar que el primero involucra una tension psicoldgica vy fisica,
aquellos que lo padecen tienen la posibilidad de controlar la situacién y mejorarla
a través de su trabajo, también, en ocasiones se manifiesta una actitud de
hiperactividad y un trastorno de ansiedad. En tanto, el segundo término, es un factor
mas avanzado, cuya necesidad de control desaparece en su totalidad, se expresa
desmotivacion, pérdida de energia, cansancio extremo Yy fatiga cronica, induciendo

a la persona a un trastorno depresivo.

Por otro lado, Maslach (Citado en Juarez, 2014), asevera que el burnout
laboral es un sindrome psicologico que implica una respuesta prolongada a
estresores interpersonales cronicos en el trabajo. Es un factor trascendental
hablando en términos laborales, puesto que debe ser considerado un aspecto
importante dado que origina muchos costos, tanto para la organizacion como para
el empleado. Existen varios factores que pueden desencadenar el burnout, pues este
sindrome es el resultante de incidentes criticos especificos y una reaccion a la
exacerbada acumulacién de estresores ocupacionales. El burnout fue identificado

inicialmente en trabajadores que brindan servicio a la poblacién en el area de salud
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y humano, pues basicamente estos trabajos tienen una estrecha vinculacion entre el
proveedor y el que recibe, dicho de otro modo, estas personas laboran bajo
contextos interpersonales; segun argumenta Vallejo (2017) el burnout tiene
vinculacién con el contacto personal y emocional que desarrolle en el lugar de
trabajo, principalmente se relaciona con quienes el trabajador convive. Aunque
dichas relaciones pueden ser adaptativas y gratificantes, también pueden llegar a
ser bastante estresantes. Dentro de tales ocupaciones, las reglas predominantes se
limitan a ser desinteresado y situar en primer lugar las necesidades de los otros;
ejercer el trabajo muchas horas y hacer lo que fuese necesario para apoyar a un
cliente, paciente o alumno; realizar esfuerzos extras y dar todo de si. Igualmente,
los entornos organizacionales para estos trabajos estan formados por varios factores
sociales, politicos y econdmicos que resultan en ambientes ocupacionales de

desmesurada exigencia y de poca o limitado reconocimiento salarial.

Schaufeli y Enzmann (Citado en Juarez et al., 2014), indican que el burnout
estd vinculado con ciertas respuestas negativas al area laboral, en donde esta
inmiscuido principalmente la insatisfaccion laboral, el poco compromiso del
trabajador, predisposicion a abandonar el trabajo y rotacion laboral. Por lo que el
adecuado tratamiento para el sindrome de burnout puede provenir tanto del propio
trabajador como de la empresa u organizacion en la que trabaja. Siendo asi, es
esencial la existencia de una buena comunicacion entre las dos partes, de tal manera
que establezcan los mecanismos necesarios para hacer frente a esta problematica;
pues, a este sindrome se le puede enfrentar mas facilmente en el estado inicial que
cuando se ha desarrollado a niveles moderados o graves de estrés. En la primera
etapa es probable que quienes laboran con el afectado, noten algin comportamiento
extrafio antes que el propio sujeto; es por ello que, los amigos, compafieros o
superiores ocasionalmente suelen ser el mejor sistema de alarma precoz para
percibir el Burnout y por esta razén todos los profesionales del equipo de trabajo
deben tomar en consideracion que son ellos mismos quienes representan la mejor
prevencién para sus compafieros de labores. Maslach (Citado en Juérez, 2014)
expone como medio preventivo del burnout, es la meta positiva del engagement, se
trata basicamente de una manera de entender las razones por las cuales se dio lugar

al Burnout, enfocandose en aspectos positivos, con la intencién de solventar
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aquellos problemas que representan un riesgo para el trabajador. El engagement se
trata de hacer las cosas mejor en el lugar de trabajo, pudiendo tener un resultado
motivante en los trabajadores, concentrandose en las causas que conllevan al
burnout y evitando el enfoque del sindrome en si, en otras palabras, el
establecimiento de alternativas para suprimir los estresores que canalizan al burnout
o la reduccién del efecto negativo del burnout apoyando a la gente a contrarrestarlo

con mas efectividad.

Causas del sindrome

Si bien es cierto, el burnout es el resultante de un sinfin de situaciones
estresantes que son provocados en el area laboral, las acciones que emergen a partir
de la aparicion del burnout, por lo general, son intensas y duraderas; debido a que
éste, se define como un proceso constante que sucede de forma progresiva y que
conforme avanza se interioriza en la persona, de tal manera que suscita los
sentimientos propios del sindrome en el individuo afectado. No obstante, existe
diversas causas para dar lugar a este fendmeno, y aquello converge en el medio que
se desarrolla la persona. Pero en general, son tres los efectos que a largo plazo
desequilibran al ser humano, por ello, la sobrecarga laboral, las jornadas de trabajo
exageradas y el ambiente laboral hostil contribuyen al desencadenamiento de
factores dafiinos para la salud.

Por su parte Acosta (Citado en Garcia et al., 2016) argumenta que los
condicionantes fisioldgicos y socioculturales constituyen uno de los principales
causales para el desarrollo del burnout, y enuncia dos tipos de factores que producen
el sindrome; en primer lugar se establece a un estimulo exdgeno delimitado por
problemas familiares, econdémicos y sobrecargas laborales; entre tanto el segundo
factor constituye un estimulo end6geno que atribuye a sensaciones de inferioridad
y problemas personales. A partir de estos aportes se puede establecer que la causa
del burnout converge en un punto exdgeno, en vista de que las expectativas sociales
que ejercen en una persona, pueden convertirse en un atenuante importante a la hora
del proceso continuo del burnout, el deseo de obtener prestigioso social, en muchas
instancias, da lugar a presiones; las exigencias propias del trabajador, incitan a un
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desgaste fisico y emocional. Por otro lado, también esta el factor familiar, segun
indica Contreras, Avalos, Priego, Morales y Cérdova (2013) “el perfil de la persona
vulnerable para el burnout se caracteriza por proceder de familias empobrecidas,
mala o de pesima relacion con ellos y la sobrecarga laboral impide compartir tiempo
en su entorno familiar” (p. 47). Conforme con este aporte, es necesario destacar que
la familia constituye un aspecto trascendental en torno al desempefio laboral de una
personay su condicion de funcionalidad puede incidir en el desarrollo del sindrome
de burnout. En la actualidad, varios son quienes se enfrentan a problemas cuando
se pretende concertar el rol de trabajador y las obligaciones familiares, por ello el
individuo manifiesta desacuerdos en la gestion de su tiempo, pues desean mas de
ello para si mismos o para su familia. Siendo asi, en el entorno laboral, se presentan
compromisos y metas que demanda la presencia imperativa del trabajador y esto
implica que la persona sea cada vez mas dependiente del trabajo. En cuanto a los
factores laborales, este es uno de los principales causales del sindrome, en vista de
que algunas empresas exigen demasiado a sus trabajadores y no existe una
retribucion adecuada por el trabajo que éstos desarrollan; adicional a ello, el clima
laboral no es el propiciado para ejercer las actividades laborales, el ambiente que
presenta la organizacion es hostil y fundamentalmente no existe el apoyo 6ptimo
por parte de los lideres empresariales, por cuanto el desempefio del trabajador se ve
afectado; seguido de esto, el estrés que continuamente padece la persona estimula
al nacimiento del burnout. Del mismo modo, es probable que estos trabajadores
desarrollen comportamientos negativos y que se insensibilice ante otros problemas,
hacia las personas que necesitan de su ayuda o apoyo, asi como que se presenten
sentimientos de culpa por ser incapaces de solventar todos sus problemas e

inconvenientes.

En suma, los causales de este padecimiento concluyen por irrumpir el
entorno familiar y social de quien lo padece, y muy posiblemente esta persona
tiende a aislarse. Una salud emocional sana, permite el desarrollo del talento
humano, innovador, productivo, eficaz, comprometido y con buen estado de &nimo.
Por tal motivo, el burnout afecta de forma relevante la salud y el rendimiento del
trabajador, suscitando efectos negativos no solamente para el empleado sino

también para la organizacién, siendo asi, es obligacion de los lideres la
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consideracion de un ambiente afable y arménico, a fin de evitar estos sucesos en su

personal.

Consecuencias

Con el tiempo los trabajadores sometidos a la excesiva actividad laboral
desarrollan una reaccién negativa hacia las personas y el trabajo, su desempefio se
ve netamente reducido, las dimensiones de ineficacia son tan significantes, y los
factores fisicos también manifiestan algun tipo de deterioro; éstas y otras, son las
consecuencias del sindrome de burnout. La persona afectada por el sindrome del
guemado, no solamente padece de una desgastada salud mental, también de efectos
fisicos, los mismos que en ocasiones no tienen reparo alguno. Por este motivo,
cuando una persona denota un breve rasgo de burnout es necesario notificarlo,
porque es el deber de la organizacion en la que trabaja, ofrecer la ayuda basica para
contrarrestar con este mal y asi el trabajador obtenga una pronta recuperacion. Los
factores cuyas consecuencias se ven afectadas, son de caracter cognitivo,
conductual, fisiolégico y emocional. Siendo asi, es fundamental resaltar la

trascendencia del burnout, pues no constituye un estrés pasajero.

En el nivel cognitivo, Castorina (2013) indica que “el desarrollo cognitivo
se construye como el pasaje de un nivel de conocimiento a otro, en un proceso
dialéctico de trasformacidn de interaccidn entre factores internos y externos” (p.1).
La cognicién permite transformar la percepcion a través de la informacion, es decir
es aquella capacidad que posee una persona para asimilar y procesar los datos que
recepta de diferentes vias, como la percepcion, una experiencia o creencias, de tal
manera que lo convierte en conocimiento. Por lo tanto, Ojeda (2016) argumenta que
los factores como la tension o los efectos de un estrés elevado se alegan como
problemas en tareas de memoria explicita y en tareas que requieren un razonamiento
complejo y flexible, por el contrario, la motivacion y relajacion implica una mejora
en tareas de memoria implicita, recuerdos declarativos simples y tareas. Dicho de
otro modo, la pérdida de funciones cognitivas, tales como memoria, atencion y
velocidad del proceso de informacion puede llegar a afectar seriamente a una
persona con burnout; la severidad de dichas deficiencias da lugar a una capacidad
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deficiente de un individuo para atender a los estimulos selectivos y para impedir
estimulos irrelevantes; igualmente, se apunta un aumento en el nivel de distraccion,
de la atencién dividida y disminucion en la focalizacion cognitiva retardada. Las
consecuencias del deterior cognitivo son graves para una persona, y el burnout lo
puede causar, puede expresarse de forma leve hasta un deterior cognitivo alto
provocando demencia en la persona. Con el fin de mejorar este trastorno se ofrece
juegos puzles importantes para la salud del cerebro, cuyos cambios se notan a

mediano plazo.

En tanto segun indica Maslach (Citado en Olivares, 2017) en el nivel
fisiolégico se manifiesta como un agotamiento excesivo, esta directamente
vinculada con ciertos sintomas fisicos tales como dolor de cabeza, fatiga, insomnio,
tensiones musculares, entre otros. Diversos estudios indican que existe alguna
relacion de las emociones con el cuerpo humano, por lo que a nivel fisioldgico. En
la actualidad es factible encontrar diversas investigaciones de las emociones
desequilibradas relacionadas con la salud. A mas de ello, de acuerdo con Thomaé,
Ayala, Sphan y Stortti (Citado en Ojeda, 2016), entre algunos de los signos y
sintomas fisiologicos del sindrome de burnout estan “cefaleas sensoriales, fatiga,
agotamiento, insomnio, trastornos gastrointestinales, dolores generalizados,
malestares indefinidos” (p. 25). Es admisible hallar un conglomerado de elementos
en los que se enfatiza un proceso que se activa cuando el cuerpo humano percibe
algan peligro, amenaza o desequilibrio con la intencion de desplazar los recursos a
su alcance para controlar dicha situacion; también posee una connotacion de
funcidn bioldgica fruto de la evolucion que consigue que el organismo sobreviva
en entornos hostiles, motivo por el cual se han conservado estos elementos
practicamente ilesos en el proceso evolutivo del humano. Estos elementos se
sujetan en un punto coincidente que capta la atencién, en el factor adaptativo de las
emociones, dado que las mismas intervienen en unos casos y determinan en otros,
los mecanismos que favorecen a la enfermedad fisica. Por otro lado, también, las
emociones perturbadoras tienen, al parecer, un efecto negativo en la salud,
favoreciendo de esta manera la aparicion de ciertas enfermedades, ya que hacen
mas vulnerable el sistema inmunolégico, lo que imposibilita su correcto

funcionamiento. Por el contrario, las emociones positivas indican un efecto
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beneficioso para la salud, debido a que apoyan al soporte de dificultades de una
enfermedad, facilitando su pronta recuperacion. En consecuencia, es evidente que
el nivel fisiologico se ve claramente afectado, si bien es cierto, el burnout se
desarrolla principalmente por aspectos exdgenos, es decir el &mbito laboral, familia
y la sociedad; sin embargo, a pesar de que compone un riesgo psico-social, afecta
significativamente la salud fisica de quien lo padece, es por ello que se debe tomar

importancia de la seriedad del sindrome.

En la parte conductual, la persona afectada por el sindrome desarrolla ciertos
habitos que resultan perjudiciales a nivel individual y laboral; conforme con los
aportes de Gil-Monte y Peiro (Citado en Torre, 2014), estas personas presentan un
mayor problema psicosomatico, ademas de que disminuyen considerablemente su
contacto hacia clientes o usuarios, por otro lado manifiestan largos periodos de
ausencia laboral, existe un acrecentamiento vertiginoso de conflictos y pugnas hacia
sus comparieros y disminuye la calidad del servicio que presta. Es asi que, las
conductas inusuales como risa nerviosa, trato brusco hacia los demés, aumento o
disminucidn del apetito, llantos, rechinar los dientes o apretar las mandibulas, entre
otros; son consecuencia del estrés emocional del sindrome del quemado. Asimismo,
aquellos individuos que sufren el sindrome de burnout, incrementan
considerablemente el riesgo de conductas perjudiciales para la salud como el
alcoholismo, el tabaquismo o el consumo de drogas. La consecuencia conductual
del burnout, trae consigo sentimientos negativos, suelen estar acompafados por
insomnio, nerviosismo, impulsividad, entre otros. Por otro lado, Goleman y
Cherniss (2013) sefialan la importancia del manejo de conductas, comportamientos
y actitudes en el ambito laboral, pues la inteligencia emocional influye de manera
positiva en la eficiencia organizativa, afrontar a los grandes cambios, entre otras
cosas, la habilidad de percibir y comprender el impacto emocional del cambio en
nosotros mismo y en los demas. El factor conductual puede darse con los clientes,

en circunstancias de incertidumbre, perdiendo el control ante estas situaciones.

Y finalmente, como efecto negativo del sindrome, es notable el deterioro del
nivel emocional, Olvera, Dominguez y Cruz (Citado en Rosado, 2017) definen que

el lenguaje emocional esta relacionado “con los sentimientos y las emociones
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propias y las de los demaés, para discriminar entre ellas y regularlas, utilizando esta
informacion para solucionar los problemas” (p.5). La parte emocional de la persona
que padece de sindrome de burnout; llegando a padecer trastornos depresivos. La
parte emocional es quiza el factor méas alterado como consecuencia del burnout, las
emociones de miedo, nerviosismo, confusidn, fluctuaciones del estado de animo,
entre otros, son aquellas que se manifiestan en una mayor intensidad, a esto,
también se suma situaciones negativas, como un desmesurado temor al fracaso,
excesiva autocritica y pensamientos repetitivo. En el trabajo una sefial clara es la
incompetencia de las tareas asignadas, la presion constante genera el sentido de
despersonalizacion y baja autorrealizacion, del mismo modo, Aroca (2015) sefiala
que la autoestima se ve afectada de manera considerable, la manifestacion de un
estado de frustracion agobiante, acompaniado de tristeza y melancolia, sentimientos
de impotencia, fracaso y pérdida; comportamientos extrafios, estados de neurosis,
en algunas ocasiones psicosis con angustia, depresion y sensaciones de que la vida

no vale la pena, dando lugar en casos extremos a ideas de suicidio.

En suma, por todo ello, es notable manifestar que el burnout tiene una
repercusion en los niveles cognitivos, fisioldgicos y emocionales de la persona
afectada; pues tiende a incidir en el comportamiento del sujeto que padece de este
sindrome. Son sobresalientes los sentimientos y sensaciones negativas que emergen
a partir del miedo por las amenazas externas que siente una persona a causa de la
presion laboral y las diferentes condiciones de trabajado a las que son sometidas, la
distraccion y el enojo también son factores emocionales desencadenantes del
burnout y ello repercute en las relaciones interpersonales con los demas comparieros

del &mbito laboral.

Subescalas del burnout

En la actualidad, el interés por un estudio mas amplio del sindrome de
burnout, ha dado lugar a una investigacion mas exhaustiva sobre el mismo, de tal
manera que posibilite un analisis profundo y mejor estudiado sobre este campo. Por
lo tanto, las primeras investigaciones incidieron en el personal de la salud, sin

embargo, en la actualidad también se lleva a cabo investigaciones en todos los
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contextos laborales, a fin de obtener una éptima e idonea informacion sobre la
repercusién del burnout en el trabajador. Es por tal motivo que la psic6loga Maslach
(Citado en Juarez, 2014) ha desarrollado un método con el propdsito de identificar
el burnout de una persona, para ello es posible a través de las tres subescalas, la
primera despersonalizacién, el segundo agotamiento emocional y el tercero
realizacién personal. La primera subescala de medicion se denomina
despersonalizacion también conocido como cinismo, se manifiesta como un
conglomerado de sentimientos que manifiestan desesperanza personal e
impotencia. Gil-Monte y Peiro (Citado en Marsollier, 2013) definen a la
despersonalizacion como una situacion desmedida de sentimientos, pensamientos
y actitudes negativas, a las que también se ha denominado sentimiento de cinismo.
En muchos estudios se confirma que la despersonalizacion es el primer sintoma que
da lugar al burnout, pues el comportamiento negativo desencadena la caracteristica
del cinismo, y no precisamente con las actividades entrelazadas al trabajo, también
con el medio que rodea de la persona afectada, por ello se considera la raiz del
burnout, dado que es un factor que da evolucidn al comportamiento negativo, y en
consecuencia el agotamiento emocional emerge de las actitudes negativas. De
acuerdo con Maslach (Citado en Juarez, 2014) es el cinismo que representa el
componente del contexto interpersonal del burnout. En este caso el trabajador,
muestra una respuesta negativa a diversos elementos o factores del trabajo.
Principalmente se caracteriza por una constante apatia, insensibilidad e indiferencia
hacia otras personas considerandolos basicamente como objetos. El trabajador
actla de esta manera con el propoésito de apartarse de quien se beneficia de sus
servicios; el cinismo o despersonalizacion se basa en una actitud deshumanizadas
y cinica hacia los clientes, ademas de estar aunada a sentimientos de irritabilidad y
desmotivacion laboral, pues el trabajador considera que las frustraciones y el bajo
rendimiento laboral es causado por el cliente, de tal forma que genera una actitud
muy negativa en el entorno laboral. Para Yuguero et al. (2017) el cinismo nace de
un desmesurado agotamiento emocional, a medida que una persona desarrolla el
cinismo, el trabajador cambia desde el intento de hacer su mejor esfuerzo hace solo

el minimo, las personas con cinismo reducen considerablemente la cantidad de
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tiempo que permanecen en su puesto de trabajo y a la cantidad de trabajo que

dedican al mismo.

La segunda subescala de medicion es el agotamiento emocional, segin
argumenta Maslach (Citado en Juédrez, 2014) éste esta relacionado hacia
sentimientos de sobre exigencias, acompafiado de desgaste emocional, asi como
sensaciones de una escases de recursos fisicos y emocionales. En esta instancia el
trabajador carece de energia, sintiéndose debilitado sin ninguna fuente de
restauracion. Sucede cuando el lugar de trabajo se ha convertido en un ambiente
hostil para el trabajador, pues la persona con agotamiento personal se encamina a
la expresion de sentimientos negativos y sensaciones desfavorables en su puesto de
trabajo, por lo que incide de manera significativa no solo en las funciones a
desarrollar, asi también en la socializacion con los demés profesionales. Para
Gomez et al. (2017) el origen principal de este agotamiento es la sobrecarga laboral
dando lugar a la presién constante por realizar las actividades laborales y el
conflicto personal en el trabajo, dado que el ambiente laboral juega un papel
importante en la adaptacion de un individuo en su puesto de trabajo, siendo asi, en
el caso de que una persona no se sienta a gusto con los comparfieros de labores;
dificilmente se podra acoplar al desempefio profesional, es por ello que se dan las
pugnas y el ambiente hostil laboral es notable. Segun indica Cruz y Puentes (2017)
esta dimensidn se desarrolla por un medio que emerge de la incesante interaccion
entre los trabajadores con los usuarios o clientes, es asi que en esta dimensién puede
dar lugar a manifestaciones de caracter fisico, psiquico o a su vez puede expresarse
de ambas maneras, y obviamente va a tener repercusiones en el area laboral. Por
ello, el trabajador nota que su capacidad de concebir satisfaccion decrece
considerablemente, en consecuencia, disminuye drasticamente sus recursos
emocionales hasta que considera que no tiene nada que ofertar a sus clientes. Los
autores Gil-Monte y Peiro (Citado en Marsollier, 2013) deducen que el agotamiento
emocional figura como una sensacion de incapacidad para conseguir algo, o a su
vez, la persona siente considere que no puede ofrecer mas de si mismo; aquello en
una connotacion afectiva o emocional. Afirmando los que los autores expresan en
su estudio, el agotamiento emocional basicamente se enfoca en el cansancio mental

de una persona, por consiguiente, no soélo se ve afectado las actividades laborales,
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también hay posibilidades de perjudicar de manera irrevocable su salud mental, es
por ello que, en las consecuencias del sindrome de burnout, la psico-emocional se
ven notablemente alterada, al punto de llegar a la depresion, y al deterioro de sus

capacidades cognitivas.

Y por altimo, en cuanto a la tercera subescala de medicion es la realizacién
personal o pérdida de la eficacia, Maslach (Citado en Aroca, 2015) “a sensacion de
hacer adecuadamente las tareas y ser competente en el trabajo” (p.4). Aquella
sensacién disminuida de autoeficacia es excesiva, por una privacion de recursos de
trabajo y por oportunidades para el desarrollo profesional. El sentimiento de
ineficacia puede hacer que los individuos con sindrome de burnout tengan
constantes sensaciones erréneas sobre la eleccion de su trabajo, por lo que llegan a
tener una consideracion negativa hacia si mismo y hacia los demas. Es asi que el
trabajador experimenta constantes sentimientos de incompetencia laboral y fracaso,
Ilegando a abandonar las actividades sociales y de recreacion. Tiene relacion con el
ambiente social del trabajador, pues una persona con baja realizacion personal
tiende a alejarse de sus familiares, amigos y una pérdida total de las actividades
sociales y recreativas. Esta persona se sumerge en un espacio cerrado de su yo
interior, por lo que las relaciones interpersonales se ven afectadas de manera
significativa. De acuerdo con los aportes de los autores Gil-Monte y Peiro (Citado
en Marsollier, 2013) la tercera dimension tiene una clara evidencia a la apreciacion
y concepcion de si mismo de manera negativa, pero dicha evaluacion se vincula de
manera directa con las capacidades y habilidades que desarrolla una persona en el
trabajo, asi también una relacion profesional con el servicio a las personas que
ofrece, quienes pueden ser clientes del lugar en donde desempefia sus funciones. La
realizacion personal, hace referencia a la inconformidad de una persona con su
trabajo y con el desempefio que realiza en el mismo, al tener sentimientos negativos
vinculados al desarrollo disconforme de su trabajo, la persona tiende a deprimirse
y la impotencia que manifiesta no le permite progresar en su crecimiento
profesional. No obstante, a través de este tipo de instrumentos metodoldgicos,
también es factible obtener informacion sobre el nivel alto, medio y bajo del

sindrome.
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Es asi que, al existir presencia de burnout en el trabajador, el individuo
presenta mayor en ausentismo y aversion por la tarea. De la misma manera, puede
darse lugar al abuso de alcohol y psicofarmacos, aislamiento, crisis existencial,
depresion cronica y en varias ocasiones se puede manifestar el riesgo de suicidio.
Gomez et al. (2017) sefialan que cuando el burnout ha alcanzado su més alto nivel
manifiesta los tres componentes de la sub-escala, es decir un alto nivel de cansancio
emocional, despersonalizacion y un bajo nivel de realizacion personal. El
diagndstico se define por medio de la presencia de la triada sintomatologia
conformada por las tres dimensiones de burnout. Y por Gltimo en el nivel bajo de
burnout, los afectados presentan sintomas fisicos, vagos e inespecificos, cefaleas,

dolores de espaldas, lumbalgias; el afectado se vuelve poco operativo.

Por otro lado, Gdmez et al. (2017) menciona que las personas con ausencia
de burnout, presentan capacidad de liderazgo, buen auto concepto y buena
capacidad de comunicacion manifiesta menores niveles. Ademas de que su
desarrollo en el trabajo es Optimo porque lo que realiza sus actividades
eficientemente, es un individuo caracterizado por su alto nivel de motivacion
laboral y una extraordinaria creencia en sus habilidades y capacidades. Es asi que
estas personas se sienten orgullosas de sus logros conseguidos y estan satisfechos
con el clima organizacional que propicia la empresa, a mas de ello las relaciones
interpersonales con sus compafieros son buenas. En consecuencia, la importancia
de delimitar el sindrome radica en el bienestar del grupo de trabajadores de una
organizacion, en muchas ocasiones este nivel se lo confunde con un estrés, por ello
la importancia de conocer el término burnout, pues si las organizaciones
proporcionan informacion, aquellos individuos que estan en la fase temprana del
sindrome pueden ser detectados a tiempo por sus compafieros de trabajo, de tal

modo que se pueda ofrecer la ayuda y el apoyo necesario.
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CAPITULO II

METODOLOGIA

Disefio del Trabajo

Los tipos de investigacion utilizados en este trabajo son descriptiva y
correlacional. Es descriptiva debido a que tiene como propdésito la medicion o
recoleccion de la informacion de forma independiente o colectiva sobre las
variables. Es asi que, por medio del presente método, se puede especificar una idea
mas clara sobre la autoestima y su repercusion en la presencia de burnout,
describiendo el tema en todas sus dimensiones, de tal modo que permita la
recoleccion de datos para determinar el problema de Burnout tal y como se presenta.
La investigacion correlacional, tiene como finalidad conocer la relacion existente
entre las variables de la investigacion, de forma que permita cuantificar y analizar
dicha relacion, por lo general este tipo de correlacion se sustenta a través de la
comprobacién de la hipdtesis a través de la estadistica Chi Cuadrado que sera
aplicado en la investigacion. En este caso la variable independiente la autoestima y
su posible vinculacion con la variable dependiente el burnout. Esto permitira
obtener informacion del porqué de ciertos hechos, identificando las relaciones
existentes, y se utilizard& como medio para determinar los elementos ligados al
burnout que presentan los docentes de la Unidad Educativa Jorge Alvarez y asi

también determinar el nivel de autoestima que presenta el personal de la institucion.

Este trabajo investigativo tiene un enfoque cuali-cuantitativo. Es un
enfoque cuantitativo, puesto que la investigacion es secuencial, nace de una idea,
se determina la hipdtesis como las variables, se miden estas Ultimas y se analiza
dichas mediciones, aquello a través del uso de procedimientos estadisticos, y por
ultimo se establece las conclusiones conforme con el resultado de la hipdtesis; en
este caso la variable independiente, tiene como finalidad medir los niveles de
autoestima en los docentes de la Unidad Educativa Jorge Alvarez, pues con los
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resultados obtenidos, es posible conocer la relacion que tiene con la variable
dependiente sindrome de burnout, cuya intencion, asimismo, es la aplicacion de un
reactivo psicolégico para medir los niveles de burnout. De ahi los resultados sobre
las hipétesis planteadas en esta investigacion. Del mismo modo, presenta un
enfoque cualitativo debido a que el investigador desarrollar descripciones puntuales
de situaciones, eventos, interacciones, conductas observadas y sus manifestaciones

en el transcurso de la investigacion.

La modalidad de esta investigacion es de campo, pues sirve para obtener
informacion en el sitio mismo de los hechos contactando de manera directa con el
personal que laboran dentro de la institucion donde ocurren los acontecimientos. El
presente trabajo de investigacion se realizara en la Unidad Educativa Jorge Alvarez,
lugar donde se origind el problema de investigacion, de esta manera permitira
obtener informacion objetiva y proponer soluciones creativas. Otra modalidad sera
documental-bibliogréfica, constituye la indagacion, recopilacién, organizacion y
procesamiento de la informacion para llevar dar lugar a la investigacion, a través de
libros, documentos, revistas, periddicos, etc. De igual manera el contexto
linkografico, permitiendo el uso de internet para la investigacion como enlaces web,

vinculos, links, etc.

Area de Estudio

Campo: Organizacional

Area: Psicologia.

Aspecto: La autoestima y el burnout.

Delimitacion espacial: Unidad Educativa Jorge Alvarez.
Provincia: Tungurahua.

Delimitacion temporal: Este trabajo investigativo se realizard durante el periodo
comprendido entre los meses de noviembre 2017 — septiembre 2018.
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Poblacion y Muestra

Esta investigacion se realizara con los docentes de la Unidad Educativa
Jorge Alvarez, ademés cabe mencionar que, al ser un total de 72 personas, los
reactivos se emplearan al total de la poblacion escogida para la realizacion del

estudio de campo.

El universo de la poblacion son 72 personas, de los cuales 35 son hombres,

y 37 son mujeres.

Tabla 1. Poblacién de la Investigacién

UE Jorge Alvarez Hombres Mujeres Total

35 37 72

Fuente: Investigacion
Elaborado por: El Investigador

= Hombres = Mujeres

Gréfico 1. Distribucion de la Poblacion
Fuente: Investigacion
Elaborado por: El Investigador

Instrumentos de Investigacién

La técnica que se utiliz6 para la realizacion de esta investigacion es la
aplicacion del test psicométrico, los instrumentos definidos que se emplearon ara

este trabajo son los siguientes:
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El Método Psicométrico permite medir ciertos aspectos psicoldgicos de la
poblacion y muestra de la investigacion, para ello se hizo uso del Test de autoestima
de Stanley Coopersmith y el Inventario de Burnout de Maslach. De tal manera que
permita medir los resultados mediante valores numéricos; en este trabajo de
investigacion se toma en consideracion, la medicion de los niveles de autoestima 'y

la presencia de Burnout.

Test de autoestima de Stanley Coopersmith

Constituye un cuestionario cuya intencion es medir las actitudes valorativas
hacia el si mismo, en las areas: Personal, Familiar y Social de la experiencia de un
individuo. Se puede aplicar a las personas de 16 afos en adelante y el tiempo de
aplicacion oscila entre los 20 y 30 minutos. Estd compuesto por 25 items, en cuya
calificacion el puntaje es obtenido sumando el nimero de item respondido en forma
correcta (de acuerdo a la clave) y siendo al final el puntaje méaximo 25. Los puntajes
de acuerdo a las categorias corresponden a: menos de 12 puntos Nivel de
Autoestima Bajo, 13 a 18 Nivel de Autoestima Medio bajo, y 19 a 25 Nivel de

autoestima Alto.

Validez y Confiabilidad: la validez del constructo se estudié evaluando el
poder de discriminacion de los reactivos entre sujetos con puntuaciones altas y
aquellos con puntuaciones bajas, usando pruebas T. Los resultados mostraron

diferencias significativas en todos los reactivos (p=.05).

Tabla 2. Cuadro niveles de autoestima de Coopersmith

Niveles Puntuaciones Interpretacion

Alto 19 a 24 puntos  Son personas que posee una serie de estrategias internas para
afrontar desafios de manera positiva, presentan sentimientos
de control, capacidad de tolerancia, manifiestan menos
sensibilidad a la critica y pocos o nulos sentimientos de
ansiedad, sus relaciones interpersonales son buenas;
expresan seguridad sobre si mismos, toman decisiones y son
perseverantes.

Medio 13 a 18 puntos Eventualmente presenta sentimientos de control y tolerancia,

mayor sensibilidad a la critica, son inestables en sus
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relaciones interpersonales y su seguridad sobre si mismo es
moderada, presenta ciertos signos de ansiedad.
Bajo Menos de 12 Dificultades para controlar sus sentimientos, son individuos
puntos muy ansiosos en la mayor parte de situaciones gue afrontan,
su capacidad de tolerancia es escasa 0 nula, son personas
extremadamente sensibles a la critica, sus relaciones
interpersonales son malas, no poseen seguridad en si mismos,
Nno son capaces de tomar sus propias decisiones y demuestran

poca perseverancia en sus acciones.

Fuente: Inventario de Autoestima de Coopersmith
Elaborado por: El Investigador

Inventario de Burnout de Maslach (M.B.I)

De la misma manera, se emplea el cuestionario del Inventario de Burnout
de Maslach (M.B.I), constituido por 22 items, en dénde se observa los sentimientos
y actitudes del personal en el area laboral, asi como el deterioro profesional sobre
aquellos que presentan breves signos del sindrome de burnout. La aplicacion de este
cuestionario toma alrededor de 15 minutos, cuya finalidad es determinar los tres
aspectos del sindrome: Cansancio emocional, despersonalizacion, realizacion
personal. Los resultados de cada sub-escala son: Sub-escala de agotamiento
emocional puntuacion maxima 54, sub-escala de despersonalizacién puntuacion
maxima 30, sub-escala de realizacion personal puntuacion maxima 48. Cabe
mencionar que las puntuaciones altas en los dos primeros (agotamiento personal y
despersonalizacion) y baja en el tercero (realizacion personal) definen el sindrome

Burnout

Validez y Confiabilidad: El instrumento para la valoracion del Sindrome
Burnout, se ha considerado el de mayor confiabilidad aproximada al 90%, al
Cuestionario de Maslach Burnout Inventory (MIB) version en castellano, elaborado
por Maslach 1986, dado que éste se lo cre6 basicamente para profesionales de la

salud, quienes brindaban ayuda sin remuneracion econémica alguna.

Tabla 3. Sub escalas Inventario de Burnout de Maslach (M.B.I)
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Sub escala Puntuaciones

Interpretacion

Sub-escala de Puntuacion méxima 54.
agotamiento
emocional.
Sub-escala de Puntuacion méaxima 30.
despersonalizacion.
Sub-escala de Puntuacion méxima 48.
realizacion

personal.

Valora la vivencia de estar

exhausto emocionalmente por las de
mandas del trabajo.

Valora el grado en que cada uno reco-
noce actitudes de frialdad y distancia
miento
Evalla los sentimientos de auto
eficiencia y realizacion personal en

el trabajo.

Fuente: Inventario de Burnout de Maslach (M.B.1)
Elaborado por: El Investigador

Tabla 4. Interpretacion Presencia y No presencia de Burnout

Presencia de Puntuaciones

Burnout

Interpretacion

Presencia de Puntuaciones altas en

Burnout las dos primeras y baja en la
tercera definen el sindrome

Burnout.

No presencia

de Burnout

Puntuaciones bajas en las dos
primeras y alta en la tercera
descartan a una persona de
padecer el sindrome de

burnout

Son personas caracterizadas  por
presentar emociones exhaustas a causa
de las demandas laborales, presentan
actitudes de frialdad y distanciamiento y
finalmente expone carentes
sentimientos de realizaciéon personal en

el trabajo.

No presenta signos de agotamiento
laboral, sus actitudes son dptimas hacia
otras personas y sus sentimientos de
autoeficacia y realizacion personal son

formidables.

Fuente: Inventario de Burnout de Maslach (M.B.1)
Elaborado por: El Investigador

Procedimientos para obtencién y analisis de datos

Esta investigacion se llevara a cabo en diferentes fases o actividades

detalladas a continuacion. Planteamiento del tema de la investigacion, objetivos y

procedimiento, se realiza a través de la recoleccion de informacion, seguidamente
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se solicito el respectivo permiso a las autoridades de la Unidad Educativa Jorge
Alvarez para la aplicacion de reactivos, constituye basicamente la aplicacion de los
test de autoestima de Coopersmith y para la determinacion del sindrome de burnout
se aplico el test de Maslach. Més adelante se realiza el ordenamiento y
sistematizacion de la informacion obtenida para dar lugar a la calificacion de los
test; luego se efectla la tabulacién de los datos obtenidos, producto del empleo de
los test para conocer la realidad de la institucion en donde se lleva a cabo la
aplicacion de reactivos. Con el procesamiento de la informacion se procede a la
realizacion de un analisis estadistico de datos para la presentacion de resultados, a
continuacidn, se organiza y se sistematiza todos los datos referentes a cada variable
de la investigacion, a través de graficos estadisticos se logra esclarecer las
conclusiones y recomendaciones del trabajo investigativo. Asi también, es
importante destacar que se cumplid con las normas éticas de investigacion con seres
humanos.

Actividades

En primera instancia, se acudio a la Unidad Educativa, con el proposito de socializar
el proyecto a través de una reunion con la Rectora de la institucion, en donde se
propuso el trabajo a realizar. Después de haber efectuado la reunién, el ente
encargado del establecimiento educativo dispuso una serie de requisitos a fin de que
la apertura a la institucién se desarrolle optimamente, para ello requirié de una
solicitud dirigida a la Unidad Educativa Jorge Alvarez. Una vez aprobada esta
ultima, se presentaron los test a realizar a los docentes de la institucion, de la misma
manera se establecieron los horarios para poder desarrollar dichos test, con el
propdsito de no intervenir en las horas clase de los maestros. Se efectuaron los test
conforme el tiempo estipulado en los mismos y seguido de ello se procedio a la
tabulacion de datos. A continuacion, a traves del Chi Cuadrado se determiné la
relacion entre las variables; por tal motivo, se desarrollard una propuesta para

contrarrestar el problema detectado.
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CAPITULO 111

ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS
Diagnostico de situacion actual

Tabla 5. Niveles de autoestima en los docentes de la Unidad Educativa Jorge Alvarez

Alternativa Frecuencia Frecuencia Frecuencia
Absoluta Relativa
Alto 41 0.57 57 %
Medio 20 0.28 28 %
Bajo 11 0.15 15%
Total 72 1 100 %

Fuente: Investigacion de Campo
Elaborado por: El Investigador

H Alto
B Medio

W Bajo

Graéfico 2. Niveles de autoestima en los docentes de la Unidad Educativa Jorge Alvarez
Fuente: Investigacion de Campo
Elaborado por: El Investigador

44



Analisis e interpretacion

Se evidencia que mas de la mitad de la poblacion presenta un alto nivel de
autoestima lo que significa que son personas que posee una serie de estrategias
internas para afrontar desafios de manera positiva, presentan sentimientos de
control, capacidad de tolerancia, manifiestan menos sensibilidad a la critica y pocos
0 nulos sentimientos de ansiedad, sus relaciones interpersonales son buenas;
expresan seguridad sobre si mismos, toman decisiones y son perseverantes. Por otro
lado, menos de la tercera parte de la poblacion manifiesta un nivel medio de
autoestima, en este caso los individuos se caracterizan porque eventualmente
presenta sentimientos de control y tolerancia, mayor sensibilidad a la critica, son
inestables en sus relaciones interpersonales y su seguridad sobre si mismo es
moderada, presenta ciertos signos de ansiedad. Y por altimo, menos de la quinta
parte de la poblacion esta enmarcada por un nivel bajo de autoestima, estas personas
revelan dificultades para controlar sus sentimientos, son individuos muy ansiosos
en la mayor parte de situaciones que afrontan, su capacidad de tolerancia es escasa
0 nula, son personas extremadamente sensibles a la critica, sus relaciones
interpersonales son malas, no poseen seguridad en si mismos, no son capaces de

tomar sus propias decisiones y demuestran poca perseverancia en sus acciones.
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Tabla 6. Presencia de burnout en los docentes de la Unidad Educativa Jorge Alvarez

Alternativa Frecuencia Frecuencia Frecuencia
Absoluta Relativa
Sl 7 0.10 10 %
NO 65 0.90 90 %
TOTAL 72 1 100 %

Fuente: Investigacion de Campo
Elaborado por: El Investigador

m S|
ENO

Graéfico 3. Presencia de burnout en los docentes de la Unidad Educativa Jorge Alvarez
Fuente: Investigacién de Campo
Elaborado por: El Investigador

Analisis e interpretacién

De acuerdo con los datos proporcionados por la poblacion estudiada, es
notable destacar que la mayor parte de esta no presenta burnout lo que significa la
ausencia de signos de agotamiento laboral, sus actitudes son 6ptimas hacia otras
personas y sus sentimientos de autoeficacia y realizacion personal son formidables;
en contraste con lo anterior, menos de la quinta parte si presenta el sindrome,
caracterizandose porque son sujetos que manifiestan emociones exhaustas a causa
de las demandas laborales, revelan actitudes de frialdad y distanciamiento y

finalmente expone carentes sentimientos de realizacion personal en el trabajo.
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Cansancio Emocional

Alternativa Frecuencia Frecuencia Frecuencia
Absoluta Relativa %
Alto 2 0.03 3%
Medio 10 0.14 14%
Bajo 60 0.83 83%
Total 72 1.0 100%

Tabla 7. Cansancio Emocional
Fuente: Investigacion de Campo

Elaborado por: El Investigador

H Alto

B Medio

Bajo

Gréfico 4. Cansancio Emocional
Fuente: Investigacion de Campo
Elaborado por: El Investigador

Analisis e interpretacién

Conforme con los datos arrojados por parte de la poblacion estudiada, en la
sub escala cansancio emocional, la mayor parte de la poblacion presenta un bajo
nivel; por otro lado, menos de la quinta parte posee un nivel medio de cansancio y
finalmente una pequefia parte de la poblacion restante sefiala un alto nivel de
cansancio emocional. Estas cifras, permiten determinar que, una pequefia parte de
la poblacién padece de agotamiento emocional a causa de las demandas que exige
el &rea laboral; por lo tanto, es importante tomar en consideracion aquellos aspectos

que de cierta forma pueden ser un desencadenante para dar lugar a esta sub-escala.
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Despersonalizacion

Tabla 8. Despersonalizacion

Alternativa Frecuencia Frecuencia Frecuencia
Absoluta Relativa %
Alto 3 0.04 4%
Medio 9 0.13 13%
Bajo 60 0.83 83%
Total 72 1.0 100%

Fuente: Investigacion de Campo
Elaborado por: El Investigador

H Alto

B Medio

Bajo

Gréfico 5. Despersonalizacion
Fuente: Investigacion de Campo

Elaborado por: El Investigador
Andlisis e interpretacion

Segun los datos proporcionados por la poblacién estudiada la mayor parte
sefiala que presenta un bajo nivel despersonalizacion; seguidamente menos de la
quinta parte de la poblacion manifiesta un nivel medio de despersonalizacion y
finalmente una minoria parte de la poblacion investigada indica que su nivel de
despersonalizacion es alto. Siendo asi, una pequefia porcion de los docentes
manifiesta ciertas actitudes de frialdad y distanciamiento; por lo tanto, es intrinseco
establecer medidas que limiten el desarrollo de la despersonalizacion en el area
laboral.

48



Realizacion Personal

Tabla 9. Realizacion Personal

Alternativa Frecuencia Frecuencia Frecuencia
Absoluta Relativa %
Alto 62 0.86 86%
Medio 10 0.14 14%
Bajo 0 0.00 0%
Total 72 1.0 100%

Fuente: Investigacion de Campo
Elaborado por: El Investigador

H Alto
B Medio

M Bajo

Gréfico 6. Realizacion Personal
Fuente: Investigacion de Campo

Elaborado por: El Investigador
Andlisis e interpretacion

De acuerdo con los datos relacionados a la sub-escala de realizacion
personal, la mayor parte de la poblacién indica tener un alto nivel de dicha sub-
escala y, por otro lado, menos de la quinta parte un nivel de medio de realizacién
personal; asi también, cabe destacar que la poblacion no presenta niveles bajos de
esta sub-escala, por lo que la mayor parte de docentes evaltan sentimientos de auto

eficiencia y realizacion personal en el trabajo.
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Tabla 10. Frecuencia de Contingencia

Burnout
Autoestima Sl NO TOTAL
ALTO 0 41 41
MEDIO 2 18 20
BAJO 5 6 11
TOTAL 7 65 72

Fuente: Investigacion de Campo
Elaborado por: El Investigador

En la tabla frecuencia de contingencia, se establece un resumen de todos los
docentes participantes y el resultado obtenido en la aplicacién del test de autoestima
de Stanley Coopersmith con el propdsito de determinar el nivel de autoestima de
cada trabajador. Por otro lado, también se puntualiza, los resultados obtenidos en la
aplicacion del Inventario de Burnout de Maslach; en donde el total de participantes
fue de 72.

Comprobacion de la hipdtesis

Para la verificacion de la hipdtesis se determina la hipétesis nula y la hipotesis

alternativa.

Hipdtesis

Ho = Hipotesis nula.

H1 = Hipotesis alternativa.

Ho = Los niveles de autoestima NO influyen en el burnout de los docentes de la

Unidad Educativa Jorge Alvarez.
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H1 = Los niveles de autoestima Sl influyen en el burnout de los docentes de la

Unidad Educativa Jorge Alvarez.

Para la verificacion de la hipétesis, se ha determinado la prueba de Chi cuadrado,

siendo su formula la siguiente:

=Y [

x2= chi cuadrado
> = sumatoria
O= frecuencias observadas

E= frecuencias esperadas

Nivel de significancia

El nivel de significancia es de 5% = 0.05

Especificacion de las regiones de aceptacion y rechazo

Para establecer la region de aceptacion y rechazo, es importante delimitar los grados

de libertad. Para ello se desarrolla la siguiente formula.
Gl = (f-1) (c-1)

Donde:

Gl = grados de libertad

f = ndmero de filas

¢ = numero de columnas

Distribucion

Gl= (3-1) (2-1)
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Gl=(2) (1)

Gl=2

Por consiguiente, con 2gl de libertad y un nivel de significancia de 0.05, en la tabla

X2T se tiene un valor de 5,991.

A continuacion, el célculo de Chi Cuadrado desarrollado en la siguiente tabla:

Tabla 11. Calculo de Chi Cuadrado

Descripcion F. F. FO-FE (FO-FE)?  (FO-FEFE
Observada Esperada
SI/ALTO 0 3,98611111 -3,98611111  15,8890818 3,98611111
SI/MEDIO 2 1,94444444  0,05555556  0,00308642 0,0015873
SI/BAJO 5 1,06944444  3,93055556 15,449267 14,4460678
NO/ALTO 41 37,0138889  3,98611111  15,8890818 0,4292735
NO/MEDIO 18 18,0555556  -0,05555556  0,00308642 0,00017094
NO/BAJO 6 9,93055556  -3,93055556 15,449267 1,55573038
SUMA 20,4189411 CHI
Calculado
Fuente: Investigacion de Campo
Elaborado por: El Investigador
0 1 2 3 4 s 7 8
Distribucion Chi-Cuadrado 559
Grados de libertad=2

Nivel de confianz Error pemmitido
8300 JL500

Chi Cradrado
.00

Gréfico 7. Calculo de Chi Cuadrado
Fuente: MegaStat

Elaborado por: El Investigador
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Decision

Si el valor calculado es mayor que el valor tabular se rechaza la hipétesis nula y se
acepta la hipotesis alternativa. X2T > X2C. En consecuencia, se define que con 2gl
de libertad y un nivel de significancia de 0.05, se obtiene en la tabla X2T un valor
de 5,991; en tanto el valor de Chi-Cuadrado es X2C 20,418. Por consiguiente X2T
(5,991) es menor que X2C (20,418), es asi que se acepta la hipotesis alternativa
H1: Los niveles de autoestima Sl influyen en el burnout de los docentes de la

Unidad Educativa Jorge Alvarez.
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CAPITULO IV

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

CONCLUSIONES

1. Segun el Chi Cuadrado aplicada a esta poblacion, se determina que en este caso
los niveles de autoestima si influyen en el burnout de los docentes de la Unidad
Educativa Jorge Alvarez, debido a que el resultado que arroja X2T establece un
valor critico de 5,991; mientras que el valor de Chi-Cuadrado es X2C 20,418.
En consecuencia X2T el valor critico 5,991 es menor que el valor de Chi-
Cuadrado X2C 20,418 (Tabla 11), es asi que se acepta la hipétesis alternativa,
misma que manifiesta la influencia de la autoestima en el sindrome de burnout,
por lo tanto existe correlacién entre las variables planteadas en la presente

investigacion.

2. Los niveles de autoestima analizados refiere que méas de la mitad de la poblacion
presenta un alto nivel de autoestima lo que significa que son personas que posee
una serie de estrategias internas para afrontar desafios de manera positiva,
presentan sentimientos de control, capacidad de tolerancia, manifiestan menos
sensibilidad a la critica y pocos o nulos sentimientos de ansiedad, sus relaciones
interpersonales son buenas; expresan seguridad sobre si mismos, toman
decisiones y son perseverantes. En tanto una tercera parte manifiesta un nivel
medio de autoestima en este caso los individuos se caracterizan porque
eventualmente  presenta sentimientos de control y tolerancia, mayor
sensibilidad a la critica, son inestables en sus relaciones interpersonales y su
seguridad sobre si mismo es moderada, presenta ciertos signos de ansiedad y
finalmente la quinta parte revela un nivel bajo de autoestima, estas personas
revelan dificultades para controlar sus sentimientos, son individuos muy

ansiosos en la mayor parte de situaciones que afrontan, su capacidad de
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tolerancia es escasa o nula, son personas extremadamente sensibles a la critica,
sus relaciones interpersonales son malas, no poseen seguridad en si mismos, no
son capaces de tomar sus propias decisiones y demuestran poca perseverancia

€n sus acciones.

3. La mayor parte de los evaluados no presentan burnout lo que significa la
ausencia de signos de agotamiento laboral, sus actitudes son 6ptimas hacia otras
personas y sus sentimientos de autoeficacia y realizacion personal son
formidables; sin embargo menos de una quinta parte de ésta si revela sintomas
del sindrome, caracterizandose porque son sujetos que manifiestan emociones
exhaustas a causa de las demandas laborales, revelan actitudes de frialdad y
distanciamiento y finalmente expone carentes sentimientos de realizacion

personal en el trabajo.

4. En base a los resultados de los docentes de la Unidad Educativa Jorge Alvarez
la problematica identificada es la autoestima que constituye la primera variable
y esta influye en el burnout por lo tanto si se trabaja sobre la primera variable

se modificara consecuentemente la segunda.

RECOMENDACIONES

1. En base a los resultados obtenidos afianzar el resultado extendiendo
investigaciones similares que permitan poseer mayor fundamento de esta
investigacion, con el propdsito de determinar de mejor manera la influencia de
los bajos niveles de autoestima y el burnout, de tal manera que permita

desarrollar propuestas para mitigar esta problematica en las organizaciones.

2. Con los resultados que se obtuvo de una autoestima media o baja, la terapia
psicoldgica es un excelente antidoto contra cualquier problema de origen
emocional, es por esta razon que los expertos sugieren trabajar en la valia hacia
si mismo, del mismo modo es necesario trabajar sobre los sentimientos de
control y tolerancia, asi como su sensibilidad a la critica, de forma que sea

posible mejorar sus relaciones interpersonales y la seguridad sobre si mismo.
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3. Una de las formas de combatir el sindrome de burnout es mejorar el ambiente
laboral, con estrategias como intervalos de descanso en las jornadas laborales,
de la misma forma, la interrelacion con los compafieros de trabajo armoniza el
entorno de trabajo; es necesario evitar la sobrecarga laboral, distanciamiento
con el personal que labora y a quien sirve; asimismo evitar los sentimientos
vinculados con la carencia de realizacién personal. Por otro lado, es importante
enfocarse en elementos intrinsecos como realizar actividad fisica para

contrarrestar el desgaste fisico y emocional a causa del trabajo excesivo.

4. Disefiar “Talleres para mejorar la autoestima de los docentes de la Unidad
Educativa Jorge Alvarez” que permitira mejorar la primera variable que por la

correlacion que se determind modificara la segunda variable.

DISCUSION

De acuerdo con los aportes proporcionados por Reyes (2014) se trabajé con
una poblacion de cien personas que laboraban en la organizacion seleccionada para
la respectiva investigacion, cuyas edades comprendian entre los 20 y 34 afios,
distribuidos en los departamentos de ventas, asesoria de servicio y atencion al
cliente. Después de la aplicacion de los dos instrumentos investigativos, se procedio
a desarrollar el analisis de resultados asociado al establecimiento de la hipotesis, en
ddnde éstos reflejan la inexistente correlacidn entre las dimensiones de Autoestima
y Burnout; por tanto, el autor argumenta que las dos variables trabajan de forma
auténoma, en vista de que, no existe ningln patron de vinculacion entre éstas. No
obstante, en la organizacion se encontro niveles bajos de autoestima en el personal,
por lo que el autor recomendd instaurar talleres y actividades que permitan hacer

frente al problema.

En contraste con la investigacion desarrollada por Reyes (2014) y conforme
con los resultados obtenidos en la presente investigacion, se afirma la correlacién
investigativa entre las dos variables, debido a que se expone que los niveles de

autoestima si influyen en el sindrome de burnout de los docentes de la Unidad
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Educativa Jorge Alvarez, tomando en consideracion los resultados de la prueba
estadistica del Chi cuadrado, donde se menciona que X2T (5,991) es menor que
X2C (20,418). Para este trabajo se aplicd el Test de autoestima de Stanley
Coopersmith, con el proposito de cuantificar los niveles que presentan los maestros
de la institucién; del mismo modo, se aplico el Inventario de Burnout de Maslach
(M.B.1) a fin de determinar la presencia del sindrome en la poblacion estudiada.
Los resultados obtenidos son que de la mitad de la poblacién presenta un alto nivel
de autoestima, menos de la tercera parte de ésta, manifiesta un nivel medio y menos
de una quinta parte estd enmarcada por un nivel bajo de autoestima; por otro lado,
la mayor parte la poblacion no presenta Burnout y menos de la quinta parte si
presenta el sindrome. Es asi que se ha visto en la necesidad de proponer una
alternativa, con la intencion de solventar el problema principal que ha sido
detectado en la investigacion. Podria aducir este resultado contrario en oposicién al
dato proporcionado por Reyes (2014) debido a que la poblacion estudiada en la
investigacion de la autora, fue de 100 personas; a mas de ello, laempresa que labora
la poblacion es de autoservicio, mismos que ejercen tareas como area de ventas,
asesor de servicio y atencién al cliente. Por ende, es necesario mencionar que, de
cierta manera, la presion y las exigencias no son excesivas como en el caso de los

docentes, debido a que éstos ultimos trabajan con una vasta cantidad de alumnos.
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CAPITULO V

PROPUESTA

TEMA

Talleres para mejorar la autoestima de los docentes de la Unidad Educativa Jorge

Alvarez.

JUSTIFICACION

El programa de capacitacion sobre autoestima que se propone es significativo, en
vista de que constituye una herramienta permitiendo, de cierto modo, optimizar el
ambiente laboral para poder evitar el estrés, pudiendo dar lugar al sindrome de
burnout de los docentes de la Unidad Educativa Jorge Alvarez; es asi que los
beneficiarios de ésta, seran los maestros. Cabe destacar que esta propuesta tiene un
impacto positivo, dado que a través de la capacitacion a quienes imparten clases en
la institucion educativa, dard lugar al aprendizaje y adquisicion de una serie de
técnicas y tacticas que posibilitara el conocimiento sobre si mismos y de su medio

laboral, contribuyendo a la optimizacion de sus relaciones interpersonales.

Esta propuesta es importante debido a que, a través de la misma, los docentes
dinamizaran su comportamiento, fortaleciendo su actitud proactiva y sobre todo
desarrollaran habilidades y competencias que les permitiran identificar los
procedimientos idoneos ante aquellas situaciones dificiles que se presenten en el
medio laboral. Asi también esta propuesta es novedosa, dado que no se han
desarrollados ni aplicado propuestas con alternativas similares a ésta; por lo que
figura como un elemento valioso, debido a que beneficiard directamente a la
institucion educativa. Por otro lado, es factible, para la Unidad Educativa Jorge
Alvarez que proporcionara todas las facilidades para la aplicacion de la propuesta

dirigida a los docentes que laboran en el establecimiento.
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OBJETIVOS

OBJETIVO GENERAL

Disenar talleres para mejorar la autoestima de los docentes de la Unidad Educativa

Jorge Alvarez.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Determinar técnicas para acrecentar la seguridad personal de los docentes
de la Unidad Educativa Jorge Alvarez.

o Identificar técnicas para reducir los niveles de ansiedad de los docentes de
la Unidad Educativa Jorge Alvarez.

e Potenciar las relaciones interpersonales entre los compafieros de trabajo de

los docentes de la Unidad Educativa Jorge Alvarez.

ESTRUCTURA TECNICA DE LA PROPUESTA

La documentacién teorica recolectada para el desarrollo de la propuesta, esta
fundamentada en un taller, con la intencién de mejorar la autoestima de los docentes
de la Unidad Educativa Jorge Alvarez, divididos en tres talleres por cada objetivo
determinado en este capitulo. Cada taller presenta sus fases, aspectos a trabajar y
los resultados esperados. De forma que posibilite compartir el conocimiento de una
forma didactica y asi los participantes puedan obtener un aprendizaje vasto del

mismao.

Los talleres seran trabajados a traves de dinamicas de introduccion para dar lugar a
la generacion de un ambiente de confianza, empatia y el rapport entre el grupo. El
propésito intrinseco de cada taller es la participacion activa de los participantes,
creando un escenario relajado e impartiendo exposiciones psicoeducativas. La
presente propuesta esta estructurada con tres talleres, la duracién aproximada por
taller es de 3 horas establecidas para el cumplimiento de cada uno de los objetivos
delimitados en un inicio. Cada taller cuenta con un lapso para el desarrollo de
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actividades que permitan fusionar e integrar al grupo, de la misma manera, las
actividades posibilitan la difusion de conocimientos. Ademas, la propuesta se basa
en un enfoque cognitivo-conductual, pudiendo incidir en el comportamiento de los
participantes, permitiendo dinamizar su pensamiento con la intencién de mejorar la
autoestima. Finalmente, los talleres terminan con una retroalimentacion para
asegurar el aprendizaje del grupo y solventar las dudas que cada uno de éstos

presentan.

ARGUMENTACION TEORICA

Un taller es una herramienta de manejo simple, mismo que esta estructurado por
una serie de actividades y técnicas, con el proposito de guiar al profesional
encargado en la toma de decisiones segin la problematica detectada en la
investigacion. Los talleres que se establecen cumplen con funciones especificas y
distintas, es por ello que se plantea ciertas tareas para que puedan ser ejecutadas en

la institucion educativa.

Cabe destacar que es intrinseco que utilice dicho instrumento con conocimiento
previo de forma que sea capaz de realizar las actividades y su eficacia sea optima.
Este taller estd fundamentado por objetivos con la intencion de mejorar la seguridad
sobre si mismo, manejar los niveles de ansiedad y optimizar las relaciones
interpersonales. A mas de ello, cada uno de los talleres cuenta con un tema, objetivo,
fases, aspectos a trabajar, tiempo y responsable; aquello con la finalidad de que la

informacion plasmada se desarrolle a cabalidad.

La seguridad sobre si mismo implica la capacidad que tiene una persona para
confiar en sus habilidades y capacidades, dejando de lado el sentido de
superioridad; es decir cree en su talento no de una manera arrogante, mas bien
realista. De acuerdo con De Juamblez (2015) es importante desarrollar la seguridad
en un sujeto, debido a que se siente preparado para hacer frente a cualquier desafio
que se presente en alguna circunstancia de su vida. Por ello la autora deduce que la
confianza en uno mismo, permite acercarse a la gente y a las oportunidades; es asi

que, si las cosas no funcionan, la seguridad permitira intentarlo nuevamente. En
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contraste a ello, la poca o0 escasa seguridad en si mismo, impide que una persona

logre su pleno potencial.

Por otro lado, segun sefiala Minici et al. (2014) la ansiedad se define como un estado
de activacion del sistema nervioso, a causa de factores exdgenos o por trastornos
internos de ciertas funciones cerebrales, por ello es importante el manejo de la
ansiedad y de las emociones, puesto que los altos niveles de ansiedad incurren en
inconvenientes de indole social, afectivo y en ocasiones fisiologico. Asi también el
autor asevera la importancia de resguardar la salud mental y promover habitos de

salud que permitan contrarrestar este tipo de problemas que alteran el factor mental.

Y por ultimo, conforme con los aportes de Billikopf (2016) las relaciones
interpersonales juegan un papel importante en el desarrollo social e integral de un
individuo. Mediante éstas, la persona obtiene refuerzos sociales en el entorno en el
que vive; por el contrario, la escasez de este tipo de relaciones implica rechazo,

aislamiento, limitando en gran medida la calidad de vida de una persona.
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Tabla 12. Plan Operativo

FASE ACTIVIDADES OBJETIVOS RECURSOS TIEMPO RESPONSABLE
I Planificacion, Planificar los talleres con Humanos 45 minutos Psicdlogo
implementacién y control | conjunto con los docentes Bibliogréaficos
Logistica de los recursos necesarios | de la Institucion Educativa. Tecnoldgicos
para el desarrollo de los
talleres
I Socializacién de los talleres | Informar los resultados de Humanos 45 minutos Psicologo
con los directivos de la | la investigacion para dar Bibliograficos
Socializacion | institucion para solicitar la | lugar al desarrollo de los Tecnoldgicos
respectiva autorizacion de | talleres.
los mismos.
11 Toma de decisiones Determinar técnicas para Huma}n(_)s 2h50 Psicdlogo
acrecentar la seguridad T_eCf10|09l_COS
Ejecucién | Autocontrol personal de los docentes de Bibliograficos
la Unidad Educativa Jorge Mobiliario
Taller | Perseverancia Alvarez
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Control de respiracion Identificar técnicas para Humanos 2h50 Psicologo
Taller 11 reducir los niveles de Tecnologicos
Relajacion corporal ansiedad de los docentes de Bibliogr_éfi_cos
la Unidad Educativa Jorge Mobiliario
Alvarez
Taller 111 Tolerancia Potenciar las relaciones Humanos 2h50 Psicblogo

Sensibilidad a la critica

interpersonales entre los
compafieros de trabajo de
los docentes de la Unidad
Educativa Jorge Alvarez.

Tecnoldgicos
Bibliograficos
Mobiliario

Elaborado por: El Investigador
Fuente: Investigacion de campo
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Tabla 13. Taller |

Taller |
Tema: Seguridad personal )
Obijetivo: Determinar técnicas para acrecentar la seguridad personal de los docentes de la Unidad Educativa Jorge Alvarez

Fase Aspecto a trabajar Técnica Metas de resultados esperados Tiempo | Responsable
Fase | — Rapport | Saludos a los docentes de la | Dinamica Grupal Fusionar al grupo 15 Psicologo
Unidad Educativa Jorge Bailando sobre el papel minutos
Alvarez.
Fase Il — Establecimiento de agenda - Plenaria Socializar la agenda 15 Psicologo
Introduccion de taller minutos
Descripcién de Seguridad Impartir la seguridad sobre si mismo
sobre si mismo - Psicoeducacion en

seguridad sobre si

mismo
Fase 1l — - Toma de decisiones - Técnicade brain storm | -  Permite la realizacion de 2 horas | Psic6logo
Procedimiento (tormenta de ideas) diagnosticos sobre los problemas y
la proposicion de alternativas de
solucion.
- Estimular el autocontrol de
emociones
- Autocontrol - Técnicas de - Vision clg,ra (zlje rlnetas_y objetivos; y
autocontrol. consecucion de los mismos.
- Perseverancia - Eliminar barreras
mentales
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Fase VI — Cierre | Preguntas y elementos
principales del taller.

Retroalimentacion

Reconocimiento de habilidades basicas
para la consecucion de objetivos.

Afrontar la vida desde una perspectiva
positiva.

20
minutos

Psicologo

Elaborado por: El investigador
Fuente: Investigacion de campo
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DESARROLLO TALLER I

Fase | — Rapport

En esta fase el facilitador inicia con un saludo de bienvenida a los participantes del
taller. Para ello es importante la presentacion del moderador con la intencion de
generar un ambiente de confianza en el primer taller. Para dar inicio a éste, se
desarrollara la dindmica “Bailando sobre el papel”, para después de ello, los
participantes tendran la oportunidad de establecer rapport y empatia con el grupo

de trabajo. A continuacion, la dindmica:

Tema: “Bailando sobre el papel”

Objetivo: Fusionar e integrar al grupo generando un ambiente de confianza.
Tiempo: 15 minutos.

Materiales: Hoja en blanco

Procedimiento:

a) El facilitador solicita al grupo agruparse en parejas, mientras tanto el
moderador coloca musica.

b) A continuacion, los participantes deben bailar sobre el papel y el facilitador
detiene la musica en intervalos de tiempo que éste considere oportuno.

c) Una vez detenida la musica, los participantes deberan doblar el papel por la
mitad.

d) A medida que avance la dinamica, las dificultades seran mayores.

e) Es expulsada de la dindmica la pareja que tenga cierta parte de su cuerpo
fuera del papel.

f) Ya finalizado el juego el facilitador preguntard cuales fueron las

experiencias con la dinamica.
Fase Il — Introduccion

Después de generar un ambiente armonico y confortable entre los participantes, el
moderador da inicio a una exposicion hacia el grupo, presentando el objetivo del
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taller y los topicos a tratar. EI desarrollo de esta fase tiene una duracion de 15
minutos, en donde se expondra a través de diapositivas la importancia sobre la
seguridad en si mismo. Seguidamente, el facilitador solicitara a cada integrante del
grupo presentarse, aquello con la intencién de generar un ambiente de confianza

entre facilitador y participante.
Fase 111 — Procedimiento

Para el desarrollo de este taller, se trabajard con tres tépicos con sus respectivas
técnicas, cuyo propoésito es el de optimizar la seguridad sobre si mismo en los
docentes de la institucion. Estas actividades imperativamente necesitan de trabajos

grupales, tomando en consideracion lo que menciona el moderador.
Topico: Toma de Decisiones
Técnica: Técnica de brain storm (tormenta de ideas)

a) La técnica estara orientada por el facilitador.

b) El facilitador debera estimular a los participantes a la generacion de ideas,
impulsando su espontaneidad sin limitaciones.

c) Los participantes expondran sus ideas para mejorar su desempefio en el area
laboral, demandando solicitudes que deben ser tomadas en consideracién en
su trabajo.

d) EIlgrupo debe ser capaz de expresar con total libertad sus opiniones, mismos
que no deberan ser criticados ni debatidos.

e) Las ideas propuestas deberan ser aceptadas y escritas en un pizarron para
que puedan ser apreciados por todos los presentes.

f) Los criterios se recogen de forma despersonalizada y con ideas que emitan

objetivamente su contenido.
Topico: Autocontrol
Técnica: Técnicas de autocontrol

a) El facilitador explica la importancia de tomar el control sobre las emociones

propias.
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b)

d)

Se determina que a través de esta técnica se puede ayudar en gran medida a
que las personas puedan hacer frente a cualquier circunstancia y sean
capaces de dar una solucién optima.

Se solicita al grupo de participantes que escriban en una hoja sobre cémo
reaccionarian ante diferentes situaciones, para ello el facilitador debera
estimar distintas circunstancias.

Se puntualiza la importancia de enfocarse en situaciones conflictivas para
la persona y tratar de proponer alternativas de solucién, dejando de lado los
miedos y la ansiedad.

Topico: Perseverancia

Técnica: Barreras Mentales

a)

b)

f)

9)

h)

El facilitador explica que la técnica esta delimitada por tres etapas:
Instalacion de anclaje simulante, anclaje al malestar y realizacion de
colapso.

En la etapa de instalacion de anclaje simulante, el facilitador solicita que los
participantes consideren tres experiencias agradables, en las cuales se
sintieron creativos y llenos de recursos.

Cada experiencia debe ser recordada en su totalidad. Colocar la mano
derecha en una parte del muslo derecho.

Al final de cada recuerdo se debe levantar la mano y pensar en otra situacion
ajena a la experiencia agradable durante 3 o0 4 segundos.

En la etapa anclaje al malestar, el facilitador solicita a los participantes
buscar un sentimiento, sensacion o experiencia que limita o bloquea la
realizacién de cualquier situacion para el participante.

Colocar la mano derecha en un punto del muslo derecho, recordar la
experiencia de malestar por unos segundos al momento de levantar la mano.
En la tercera etapa denominada realizacion de colapso, el facilitador pide a
los participantes volver a tocar su muslo derecho la mano derecha, para
volver a sentir la experiencia desagradable.

Seguido de ello, la mano izquierda debe tocar el muslo izquierdo, en donde

se anclaron las experiencias agradables.
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1) Se debe esperar algunos minutos con ambas manos sobre cada muslo. Se
podra experimentar sensaciones diferentes.

J) Una vez que el malestar pasa de desagradable a neutro o agradable, el
facilitador deberd mencionar que se levante primero la mano derecha,
esperar 4 segundos y levantar la mano izquierda.

k) Nuevamente el facilitador solicita a los participantes encontrarse con la

situacién que les producia malestar y analizar las nuevas sensaciones.

Fase IV — Cierre

Al finalizar los talleres se realizara una retroalimentacion acerca del mismo, con la
intencion de que el facilitador conozca las experiencias que se han generado durante
el desarrollo de los tépicos y el aprendizaje adquirido por los participantes. El
facilitador debera realizar un breve resumen sobre las actividades y enfatizar los
elementos positivos. Esta fase tendra una duracion de 20 minutos
aproximadamente, receptando posibles sugerencias para el préximo taller. Del

mismo modo, se solventaran las dudas de los participantes sobre la tematica tratada.
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Tabla 14. Taller 11

Tema: Control de ansiedad i
Objetivo: Identificar técnicas para reducir los niveles de ansiedad de los docentes de la Unidad Educativa Jorge Alvarez

Taller 11

Fase Aspecto a trabajar Técnica Metas de resultados | Tiempo Responsable
esperados
Fase | — Rapport Saludos a los docentes Dinamica Grupal Delimitar la 15 minutos Psicologo
de la Unidad Educativa | Teléfono descompuesto trascendencia de una
Jorge Alvarez. Optima comunicacion,
para evitar la
tergiversacion de la
informacion.
Fase Il — Introduccion - Normativas del - Plenaria - Conocimiento de 15 minutos Psicologo
taller. las normas del
taller.
- Descripcion sobre la . ] - Impartir los
ansiedad - Psoicoeducacion en niveles de
ansiedad
ansiedad.
Fase Il — - Control de - Técnicade respiracion | - Afrontay 2 horas Psicologo
Procedimiento respiracion. diafragmatica lenta. disminuye la
ansiedad en la
persona.

- Relajacién corporal.

- Larelajacion progresiva

de Jacobson.
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- Disminuir la
tensién muscular y

los niveles de
ansiedad.
Fase VI — Cierre Preguntas y elementos Retroalimentacion Generar compromisos | 20 minutos Psicélogo
principales del taller. de cambio de

comportamiento de la
conducta

Establecer
compromisos para
manejar la ansiedad

Elaborado por: El Investigador
Fuente: Investigacion de campo
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DESARROLLO TALLER I

Fase | — Rapport

El facilitador empieza el taller con un saludo de bienvenida y agradece a todos los

participantes por la asistencia al mismo. Se da a conocer el tema general de taller y

el objetivo de éste. Para generar confianza entre los asistentes se desarrollara la

siguiente dindmica:

Tema: “Teléfono descompuesto”

Objetivo: Determinar la importancia de una 6ptima comunicacion.

Tiempo: 15 minutos.

Materiales: Ninguno

Procedimiento:

a)

b)

f)

El facilitador explica el propdsito de la dinamica, determinando que se ha
desarrollado con el fin de que no exista tergiversaciones al emitir un
mensaje.

Seguidamente, el facilitador solicita a todos los participantes ubicarse en
forma de circulo.

El mediador inicia un mensaje a uno de los participantes, quien trasmitira
este Gltimo al siguiente y asi sucesivamente.

El dltimo de los participantes que reciba el mensaje, transmitird al mediador
y les compartira a todo el grupo.

Los participantes consideraran si ha existido alguna clase de tergiversacién
con la informacion proporcionada.

El facilitador ofrecera una breve reflexion sobre los problemas de

comunicacion y los efectos negativos que pueden incurrir en el area laboral.

Fase Il — Introduccion

Una vez finalizada la dinamica, el facilitador realiza una exposicion sobre el taller

a desarrollarse, siendo éste los niveles de ansiedad. De la misma forma, explica la
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importancia de controlar, para ello hace uso de diapositivas; con la intencion de que
la comprensién y el aprendizaje por parte de los participantes sea el adecuado. Por
ultimo, el facilitador explica brevemente los topicos y técnicas que se van a realizar

en el taller.
Fase Il — Procedimiento

En este taller, se trabajara dos topicos, cada uno con sus respectivas técnicas, la
intencidn intrinseca de las técnicas es el manejo los niveles de ansiedad de los
docentes de la Unidad Educativa Jorge Alvarez. Las actividades deberan ser

trabajadas por todo el grupo. A continuacion, las técnicas:
Topico: Control de respiracion
Técnica: Tecnica de respiracion diafragmatica lenta.

a) Latécnica estaré orientada por el facilitador.

b) El facilitador solicita que todos los asistentes se pongan de pie. De la misma
manera, pide a los participantes que se cologuen una mano a la altura del
pecho y la otra sobre la zona abdominal.

c) El facilitador pide que inhalen, al tomar aire, los participantes deberan
hinchar la zona abdominal y tener cuidado de no mover el pecho.

d) Se debe retener el aire en esa posicion.

e) A continuacion, se exhala lentamente disminuyendo gradualmente la
hinchazon de la zona abdominal y teniendo en cuenta que el pecho no se
debe mover.

f) Es necesario relajarse cuando se desarrolle la técnica.

g) Debera ser repetida tantas veces como el facilitador considere necesaria.
Topico: Relajacion corporal
Técnica: Técnicas de relajacion progresiva de Jacobson.

a) El facilitador solicita a los participantes que se pongan de pie y adopten una
postura totalmente comoda, sentados sobre una silla, la mitad superior del

cuerpo debe estar relaja y apoyada sobre la zona dorsolumbar.
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b)

d)

f)

9)

h)

)

K)

Una vez que los participantes se hayan relajado totalmente, se empieza con
la técnica. Para ello, se debe centrar atencion en ejercicios de tension y
relajacion, empezando por la mano y el antebrazo; apretandolo fuerte,
sintiendo la tension y soltar lentamente liberando dicha tension hasta llegar
a la relajacion. Repetir el ejercicio con la otra mano.

En seguida, la técnica continta con la frente. Para ello, se arruga la frente
subiendo las cejas, notando la tension en el entrecejo. Se debe mantener la
tensidn unos minutos y después relajar la zona.

De la misma manera se trabaja con las mejillas, nariz y mandibula, el
participante debera arrugar la nariz para sentir la tensién en las mejillas.
Paulatinamente se liberara la tension. Para la relajacion de la mandibula, el
participante apretara los dientes y muelas simulando que come algo, luego
relaja la zona lentamente.

Para la relajacion de pecho, hombros y espalda se realizara una respiracion
profunda, los hombros se echaran hacia atrds y muy despacio se libera la
tension para dar paso a la relajacion.

En cuanto al abdomen se debera inhalar profundamente y se tensara el
estdmago, luego se exhala y se notara como los musculos de esta zona se
relajan.

El ejercicio continda en la parte superior de la pierna, se debe tensionar el
musculo largo y tratar de levantarse de la silla (aquello solamente para
tensionar el masculo), liberar la tension.

En cuanto al pie, se estira la punta de éste girandolo de adentro hacia afuera,
seguidamente se relajara la tension y el participante sentird la ausencia de
tension.

El ejercicio deberé ser realizado en la otra pierna y pie.

El facilitador debe indicar a los participantes, la importancia de contraer y
relajar los musculos para liberar tensiones.

Al finalizar la técnica, se empieza a mover con suavidad primero las piernas
y pies, seguido por los brazos y manos, después la cabeza y el cuello y por

altimo los ojos.

74



Fase IV — Cierre

Se realizard un feedback o retroalimentacion con todos los participantes. Es
importante que el facilitador indague sobre sus sensaciones y experiencias de las
técnicas desarrolladas. Del mismo modo, el moderador solventara las posibles
dudas que tenga el grupo acerca del taller y reforzar4 conocimientos. El tiempo

estimado de duracion de esta fase es de 20 minutos aproximadamente.
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Tabla 15. Taller 111

Tema: Relaciones Interpersonales
Objetivo: Potenciar las relaciones interpersonales entre los compafieros de trabajo de los docentes de la Unidad Educativa Jorge Alvarez.

Taller 111

Procedimiento

- Sensibilidad a la
critica

- Técnica de Voleyvoz

optimo de
tolerancia, respeto
hacia los demas.

- Lograr que los
docentes acepten

Fase Aspecto a trabajar Técnica Metas de resultados | Tiempo Responsable
esperados
Fase | — Rapport Saludos a los docentes Dinamica Grupal Propiciar confianza 'y 15 minutos Psicllogo
de la Unidad Educativa | Tres verdades y una mentira | apertura al dialogo en
Jorge Alvarez. el establecimiento.
Fase Il — - Normativas del - Plenaria - Conocimiento de 15 minutos Psicologo
Introduccién taller. las normas del
taller.
- Descripcién de las ) B
relaciones - Psicoeducacion en - Impoartir sobre las
) Relaciones .
interpersonales Interpersonales relaciones
interpersonales
Fase 11l — - Tolerancia - Técnica ¢donde estds? | - Manejar un nivel 2 horas Psicdlogo
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las opiniones de
los demas

Fase VI — Cierre

Preguntas y elementos
principales del taller.

Focus group

Propiciar una optima
convivencia con los
compafieros de trabajo

Distinguir los
conflictos entre el
equipo de trabajo, asi
COMO causas 0
consecuencias y la
forma de manejarlo.

30 minutos

Psic6logo

Elaborado por: El investigador
Fuente: Investigacion de campo
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DESARROLLO TALLER Il1

Fase | — Rapport

El moderador inicia el taller con un saludo de bienvenida a todos los participantes;
del mismo modo, expone el tema del taller, asi como el objetivo del éste. A

continuacion, se desarrollard la siguiente dinamica:

Tema: “Tres verdades y una mentira”
Objetivo: Integracién grupal.
Tiempo: 15 minutos.

Materiales: Hoja y esferos
Procedimiento:

a) El facilitador pide a los participantes que escriban en una hoja tres cosas
verdaderas y una falsa acerca de si mismos.

b) Uno de los ejemplos para la comprension de la dindmica es la siguiente: “A
Miguel le gusta dibujar, le gusta pintar, le gusta cocinar y tiene una
mansion”.

c) Seguidamente los participantes deberan circular sus escritos hacia todo el
grupo.

d) El facilitador solicita agruparse en parejas.

e) Una vez establecidas las parejas, se ensefian las hojas a cada uno y se debe

tratar de descubrir la informacion falsa.
Fase Il — Introduccion

Este taller tiene como objetivo mejorar las relaciones interpersonales entre los
compafieros de trabajo; para ello, el facilitador expone a través de diapositivas la
tematica a tratarse en el taller, manifestando que las relaciones interpersonales
posibilitan el alcance de objetivos para el desarrollo de una persona en la sociedad.
De la misma manera, el mediador expondra los tdpicos y técnicas que componen

esta actividad.
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Fase 111 — Procedimiento

Para el desarrollo de este taller, se ha tomado en consideracion dos topicos y dos
técnicas, el propdsito de éstos es dar lugar al cumplimiento del objetivo establecido.

Las actividades seran trabajadas a nivel grupal. A continuacion, las técnicas:
Topico: Tolerancia
Técnica: ;Donde estas?

a) Para el inicio de esta técnica, el facilitador solicitard a los participantes
cerrar sus 0jos y concentrarse plenamente en el ejercicio.

b) Seguidamente el facilitador realiza las siguientes preguntas a los
participantes: ;En donde estdn ahora mismo? ¢Estan viajando al futuro,
preocupandose por algo que quizé podria ocurrir? ;Son conscientes de que
todas las personas pensamos distintos? ¢Estan reviviendo experiencias del
pasado que afecta en sus relaciones humanas?

c) Para aislar aquellos pensamientos que dan lugar a las interrogantes, el
moderador pide que los participantes tomen conciencia de su respiracion.
Respirar lenta y profundamente y forzar la atencion al presente.

d) El facilitador indicara que es importante percibir la tension o el dolor que
existe en el cuerpo y pensar en la conexion entre los pensamientos y las
actitudes hacia los demas.

e) A medida que se vaya trabajando con la respiracion eliminar la tension y

relajarse.
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Topico: Sensibilidad a la critica

Técnica: Técnica de Voleyvoz

a)

b)

La técnica de Voleyvoz permite que los participantes sean capaces de
manifestar sus opiniones sin miedo o verguenza hacia los criterios emitidos
por los comparieros.

Para empezar con la técnica el facilitador pide al grupo enumerarse del uno
al cinco. Todos los niUmeros uno se agruparan, de la misma forma que los
namero dos, tres, y asi sucesivamente.

El facilitador explica a los participantes que van a simular un juego de véley,
para ello realizaran algunas sefias o gestos como el de golpear la pelota.
Cada participante debera pronunciar fuertemente bola, esta es la simulacion
sobre el balén.

Al finalizar los partidos, el facilitador pide que el grupo se siente formando
un circulo; cada participante de debera exponer su experiencia con la
técnica, comentar las fallas que existieron con el grupo y de qué manera se

puede fortalecer su equipo.

Fase IV — Cierre

Para finalizar los tres talleres instaurados en esta propuesta, el facilitador

agradece a todo el grupo por su participacion y colaboracion. A través de la

técnica de focus group, realiza una evaluacion de todo lo aprendido. Esta técnica

permite que los participantes recolecten informacion sobre los temas

aprendidos. Esta clase se finaliza con una preparacion en grupos de cuatro

personas sobre los temas que les resultaron de mayor interés. De la misma

forma, el facilitador debera solventar las dudas que presenten los participantes.
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ANEXOS

Fotografia 1: Docentes de la UE Jorge Alvarez

Elaborado por: El Investigador
Fuente: Investigacion de campo

Fotografia 2: Aplicacion de los TEST

VE

Elaborado por: El Investigador
Fuente: Investigacion de campo
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Fotografia 3: Aplicacion de los TEST

Elaborado por: El Investigador
Fuente: Investigacion de campo

Fotografia 4: Aplicacion de los TEST

Elaborado por: El Investigador
Fuente: Investigacion de campo
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Inventario de Autoestima de Coopersmith

INVENTARIO DE AUTOESTIMA DE COOPERSMITH

VERSION PARA ADULTOS

Lea detenidamente las oraciones que a continuacion se presentan y responda ST 0 NO  de

acuerdo a la relacion en que lo expresado se corresponda con usted. No hay respuestas buenas

0 malas, se trata de conocer cuél es su situacién de acuerdo con el asunto planteado

1 | Generalmente los problemas me afectan muy poco SI|NO |
2| Me cuesta mucho trabajo hablar en publico SI | NO |
3 | Sipudiera cambiaria muchas cosas de mi SI | NO
4 | Puedo tomar una decisién facilmente SI | NO
5 | Soy una persona simpatica SI | NO
6 | En mi casa me enojo facilmente ST [ NO
7 | Me cuesta trabajo acostumbrarme a algo nuevo SI | NO
8 | Soy popular entre las personas de mi edad SI | NO
9 | Mifamilia generalmente toma en cuenta mis sentimientos SI | NO
10 | Me doy por vencido(a) muy facilmente SI| NO
L1 | Mi familia espera demasiado de mi SI.| NO
12 | Me cuesta mucho trabajo aceptarme como soy SI | NO
13 | Mivida es muy complicada SI | NO
14 | Mis compafieros casi siempre aceptan mis ideas SI | NO
15 | Tengo mala opinién de mi mismo(a) SI | NO
16 | Muchas veces me gustarfa irme de mi casa SI | NO
17 | Con frecuencia me siento a disgusto en mi trabajo SI | NO
18 | Soy menos guapo (o bonita) que la mayoria de la gente SI | NO
19 | Sitengo algo qué decir, generalmente lo digo SI | NO
20 | Mi familia me comprende SI| NO
21 | Los demds son mejor aceptados que yo SI | NO
22 | Siento que mi familia me presiona SI | NO
23 | Con frecuencia me desanimo en lo que hago SI | NO
24 | Muchas veces me gustaria ser otra persona SI | NO
25 | Se puede confiar muy poco en mi SI | NO
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Cuestionario de Maslach Burnout Inventory

CUESTIONARIO DE MASLACH BURNOUT INVENTORY

Sefiale la respuesta que crea oportuna sobre la frecuencia con que siente los enunciados:

0= NUNCA. 1= POCAS VECES AL ANO O MENOS. 2= UNA VEZ AL MES O MENOS.
3= UNAS POCAS VECES AL MES. 4= UNA VEZ A LA SEMANA. 5= POCAS VECES A LA SEMANA.
6= TODOS LOS DIAS.

i Me siento emocionalmente agotado/a por mi trabajo.

2 Me siento cansado al final de la jornada de trabajo

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

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

5 Creo que estoy tratando a algunos alumnos/as como si fueran objetos impersonales.

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

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

8 Siento que mi trabajo me 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 mds insensible con la gente desde que ejerzo la profesién docente.

11 Pienso que este trabajo me estd endureciendo emocionalmente

12 Me siento con mucha energia en mi trabajo.

13 | Me siento frustrado/a en mi trabajo.

14 | Creo que trabajo demasiado.

i5 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 gue 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.

23 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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