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Resumen

La presente es una investigacion propositiva que busca desarrollar competencias
de autorregulacion emocional para reducir la afectacion por el sindrome de burnout,
en docentes debido a la ensefianza virtual de una universidad de Guayaquil,
incorporando la teoria de Bonnano en el disefio de la propuesta. La metodologia
fue de alcance descriptivo — propositivo, recopilando informacion para ser evaluada
analizada y fundamentada por teorias que sustentan la propuesta. En la muestra
se consideré a docentes universitarios, como variable factica se presentd el
sindrome de burnout, como variable tedrica, las teorias de la autorregulaciéon
emocional de Bonanno y como variable propositiva el modelo de autorregulacion
emocional en docentes para disminuir los sintomas del sindrome de burnout debido
a la ensefianza virtual. La propuesta que se presento fue de enfoque pedagdgico y
esta basada en principios como la regulacién de control, regulacién anticipatoria,
regulacion exploratoria, Asi mismo las fases de sensibilizacion, diagnostico,
planeacion, desarrollo, evaluacion y seguimiento. En conclusion, la propuesta es
una alternativa que permitirdA a los docentes contar con la capacidad de
autorregulacion emocional como parte de la promocién en salud y bienestar, asi

como en educacion y calidad educativa, en el contexto universitario.

Palabras clave: autorregulacion emocional, educacion virtual, sindrome de

burnout.



Abstract

This is a propositional research that seeks to develop emotional self-regulation skills
to reduce the impact of burnout syndrome in teachers due to virtual teaching at a
Guayaquil university, incorporating Bonnano's theory in the design of the proposal.
The methodology was descriptive - purposeful in scope, collecting information to be
evaluated, analyzed, and supported by theories that support the proposal. In the
sample, university teachers were considered, as a factual variable the burnout
syndrome was presented, as a theoretical variable, the theories of emotional self-
regulation of Bonanno and as a proposition variable the model of emotional self-
regulation in teachers to reduce the symptoms of burnout syndrome due to virtual
teaching. The presented proposal was of a pedagogical approach and is based on
principles such as control regulation, anticipatory regulation, exploratory regulation,
as well as the awareness, diagnosis, planning, development, evaluation, and
monitoring phases. In conclusion, the proposal is an alternative that will allow
teachers to have the capacity for emotional self-regulation as part of the promotion
in health and well-being, as well as in education and educational quality, in the

university context.

Keywords: emotional self-regulation, virtual education, burnout syndrome.



I. INTRODUCCION

La Inteligencia emocional es una temética que ha revolucionado la manera
de ver al ser humano, la década de los noventa plantea un nuevo paradigma en la
psicologia, pero el area educativa también se ha visto muy enriquecida con todo
esto desde dos vertientes, la primera que obliga un cambio radical en la mirada al
educando, quien no solo debe ser visto por el alcance que tiene su Coeficiente
Intelectual, por otro lado, las caracteristicas del docente, quien tiene un rol
preponderante en la interaccion ensefianza aprendizaje. Los retos a los que todo
trabajador se enfrenta en este siglo XXI son cada dia méas grandes, y la labor
docente se encuentra entre las actividades que mas estrés generan lo cual hace
urgente la promocién de habilidades que fomenten la inteligencia emocional en
docentes, no solo como una manera de mejorar la calidad de la ensefianza, sino
como un mecanismo para prevenir las situaciones dificiles como resultado del

estrés que padecen (Pertegal-Felices et al., 2011).

El énfasis en el coeficiente intelectual que hasta hace muy pocas décadas
dominaba el enfoque educativo limitd la ensefianza hasta reducirla a proveer
informacion acerca de las materias designadas por el curriculo oficial, tales como
lengua, matemaéticas, ciencias, idiomas, entre otros, sin embargo, el panorama
ofrecido por la realidad exige de los alumnos una preparacion para la comprension
de la vida, con caracteristicas tales como amabilidad, toma de decisiones, respeto,
optimismo tolerancia, autonomia (Alcoser et al., 2019). Carcausto (2016), en su
tesis doctoral, revela que los docentes presentan rangos promedio de inteligencia
emocional, frente a lo que Palomera et al. (2008) expone en su articulo, donde
indica que los docentes que tienen la inteligencia emocional desarrollada posibilitan
mejores ambientes afectivos que facilita el aprendizaje de los alumnos; por lo tanto,

no es posible seguir sosteniendo el énfasis en el coeficiente intelectual.

Segun el articulo publicado en el diario El Universo “En Ecuador, alumnos y
docentes se sienten muy angustiados por pandemia del COVID-19; cuatro de cada
diez, tensionados” (2020), sentirse triste, evidenciar rasgos depresivos 0 ansiosos,
alteraciones en el suefio, inquietud permanente, segun especialistas, son algunas
de las caracteristicas que cada cuatro de diez alumnos y docentes estan

presentando en esta época de COVID-19. Por parte del alumnado, se registra un



aumento en las atenciones hospitalarias por causas de angustia y tensién, mientras

gue los docentes estan presentando irritabilidad, cambios bruscos y nerviosismo.

Segun el articulo publicado por Delgado (2020) en América Retalil, la realidad
del docente en pandemia ha tornado mas complicada su labor, por un lado, la
lejania les empuja a ponerse a disposicion a toda hora, con el propésito de ayudar
al alumnado, pero estas estrategias borran las lineas que antes separaban su
desempefio laboral del espacio intimo familiar, lo cual se puede convertir en un
detonante que eleve el agotamiento emocional y la despersonalizacion y lo acerque
a un extremo que constituye el burnout. A ello se suma que los nuevos escenarios
virtuales exigen competencias desconocidas por muchos hasta hoy, que, de no
aprenderlas con rapidez, se constituiria en un impedimento para su labor docente.
Esta realidad hace que los entornos educativos trabajen el Burnout docente por
constituirse una amenaza a la labor, no solo personal del profesional, sino de toda

la institucion.

Ante esta realidad se formula la siguiente interrogante: ¢Qué beneficios
puede traer un modelo de autorregulacién emocional en la afectacion del sindrome

de burnout en docentes de una Universidad de Guayaquil?
Y como problemas especificos

1. ¢,Cual es el nivel de afectacion emocional por sindrome de burnout en
ensefianza virtual en docentes de una Universidad de Guayaquil?

2. ¢,Cudles son los principales postulados de la teoria de Bonanno que
permitiran sustentar el modelo de autorregulacibn emocional?

3. ¢El modelo de autorregulacion emocional, fundamentado en la teoria de
Bonanno, disminuird la afectacién emocional por sindrome de burnout en docentes

gue enseflan en modalidad virtual?

Esta investigacion se plantea como objetivo general: Establecer los fundamentos
tedricos en el disefio de un modelo de autorregulacion emocional a través de la
teoria de Bonanno para disminuir la afectacion por sindrome de burnout en

docentes universitarios.



Los objetivos especificos se disefian de la siguiente manera:

e Determinar la presencia de afectacion por sindrome de burnout en docentes de
una Universidad de Guayaquil que ensefian en modalidad virtual.

e [dentificar los principales postulados de la teoria de Bonanno que permitiran
sustentar el modelo de autorregulacién emocional.

e Proponer un modelo de autorregulacion emocional en los docentes para disminuir

el sindrome de burnout por la ensefianza virtual

La propuesta del modelo de autorregulacion emocional de Bonnano para
reducir el sindrome de burnout se justifica, por la pertinencia y sustento de su marco
tedrico. La gran dicotomia que ha dominado el pensamiento humano parece estar
acabando, y hoy, con claridad sabemos que el ser humano no es por un lado razén
y por otra emocion, sino que es una unidad (Palomera et al., 2008). Al plantear la
necesidad de tocar la temética de inteligencia emocional en docentes, se afirma
gue es hora de que quienes educan también deben revisar este aspecto, porque, a
pesar de que este tema lleva décadas al interior de la reflexion académica, aun
gueda mucho por hacer. El aporte teérico también radica en que sera registrado
como antecedente de una propuesta concreta de intervencién con docentes, la cual
puede servir para la formulacion de programas en contextos diferentes, sea que

repliquen esto o que lo utilicen como base de nuevas propuestas.

Asi mismo se justifica la propuesta por su relevancia practica, ya que siendo
la labor docente una labor destinada a una poblacion de quien se espera cambios,
muy pocas veces se ve a la poblacion docente como un objetivo que, a su vez,
requiere se intervencion para generar cambios. Otro motivo que subraya su
relevancia practica reside en que los esfuerzos por mejorar la educacion siempre
se apoyan en aspectos académicos y de esto hay mucho trabajado, en esta
investigacion se plantea que la elevar la inteligencia emocional del docente sera un
aporte a la labor de ensefianza-aprendizaje a partir de un programa aplicado a

docentes.



La propuesta también se justifica por su relevancia social porque vivimos
tiempos en los que estan operandose grandes cambios y se esperan muchos mas,
por ejemplo, los cambios tecnoldgicos, que han revolucionado el mundo
desarticulando el planteamiento académico tradicional al liberar masivamente la
informacion; otro de los cambios es el multiculturalismo, que ha liberado las
fronteras de la produccion intelectual a un punto en que ya no se distingue la propia
de la foranea; siguiendo esta linea, dentro de los cambios esperados esté el hacer
responsable a la educacion de las mejores futuras (Alvarez, 2020), es en este
contexto que se ubica esta propuesta, porque al atender las necesidades docentes
y al mejorar sus capacidades de autorregulacion emocional, también se aporta a

estos grandes objetivos sociales.



II. MARCO TEORICO

Algunos antecedentes a nivel nacional muestran lo siguiente: Ramos et al.
(2020), en su estudio, un articulo cientifico para identificar la presencia del sindrome
de burnout en docentes universitarios de Ecuador, utilizaron la prueba de burnout
de Maslach, encontrando que el 55.7% de docentes presentaban un nivel alto de
burnout, 32.9% un nivel moderado, y solamente un 21.1% un nivel bajo.
Concluyendo que el sindrome de burnout se relaciona con el agotamiento

emocional.

Llumiquinga y Parra (2020), estudiaron desde una perspectiva cognitiva-
social el modelo de Goleman sobre inteligencia emocional, concluyendo que la
inteligencia emocional es importante en la docencia universitaria, puesto que es un
factor protector ante las continuas situaciones estresantes propias de esta labor,
enfatizando la necesidad de insertar la inteligencia emocional en la formacion de
los maestros y ademas recomendando la elaboracion de investigaciones respecto
de modelos que contemplen las emociones dentro del ambito laboral del docente
universitario, tomando como ejemplo el modelo de competencias emocionales de

Goleman.

Llaja y Reyes (2016), en su investigacion, publicada como articulo cientifico,
refieren que la docencia universitaria es una de las carreras con mas riesgo de
padecer de estrés laboral e inestabilidad, exploraron tanto el nivel de burnout como
de inteligencia emocional en 60 maestros de una universidad del Ecuador,
encontrando que reparacion emocional es una variable que funciona como
mediadora entre el desempefio docente y la realizacion personal, siendo esta
variable entendida por el maestro como regulacion emocional, pues les facilita el
dar una respuesta adecuada ante situaciones que generen estrés y desgaste

emocional.

A nivel internacional Polo et al. (2019) estudiaron la relacion entre las
habilidades emocionales y el sindrome de burnout en docentes de Colombia,
encontrando que ésta es negativa, moderada y significativa (rs=-0.637, p<0.001),

por lo que afirman que el formar a los profesores en habilidades emocionales,



permitiendo el incremento de su habilidad para reconocer y regular sus emociones,
asi como su capacidad de afrontamiento, lo que disminuiria la posibilidad de
aparicion del sindrome de burnout; a partir de esto recomiendan la realizacion de
programas, investigaciones, entre otros, que contribuyan al desarrollo de

habilidades emocionales y estrategias de afrontamiento.

De igual manera, en un articulo cientifico realizado por Hernandez (2017),
con el proposito de reunir informacion para un analisis de los problemas
presentados por la falta de un desarrollo personal adecuado, se concluy6 que un
desarrollo personal saludable en el docente, en el sentido de unas competencias
emocionales bien construidas, es importante para un desempefio laboral bueno.
Ademas, se encontr6 que por lo general los docentes no tienen conocimiento
respecto de las competencias emocionales, han tenido problemas por un mal
manejo de emociones, poca empatia y motivacion, asi como elevados niveles de

estrés.

Merino y Lucas (2016) publicaron un articulo sobre un estudio realizado con
el objetivo de analizar el rol modulador de la autoeficacia y la autorregulacion en el
estrés laboral de docentes de educacion primaria; para ello contaron con 106
maestros, encontrando que los docentes con un alto nivel de autoeficacia y de
autorregulacion muestran menores niveles de irritacion laboral y burnout. De estos
resultados concluyeron que ambas variables deberian ser consideradas relevantes

en el abordaje de problemas psicosociales del profesorado.

El burnout o el sindrome del quemado es un tema que ha cobrado
importancia en nuestra sociedad, porque ha puesto de relieve sus consecuencias
nocivas para el ser humano. Una persona que lo padece exterioriza falta de
armonia en su ser, situacion que repercute de manera negativa en todo su entorno
familiar, laboral y en la sociedad toda. Las investigaciones que hasta el momento
se realizan sefialan sus manifestaciones, las cuales van desde sintomas fisicos y
expresiones conductuales, hasta trastornos emocionales (Rodriguez, Guevara y
Viramontes 2017). Por otra parte, existen matices que escapan a las problematicas
fisicas que se dan como parte del burnout. En los trabajadores que padecen de

este sindrome se generan esquemas de pensamiento que producen ciclos de



tensioén, los cuales se van aminorando, visualizandose en periodos mas largos de

dificultades en el trabajo (Bianchi, Verkuilen, Brisson, Schonfeld & Laurent, 2016).

Para toda organizacion, contar dentro de sus colaboradores con personas
gue experimenten agotamiento laboral, no solamente es un problema que tiene que
ver con la salud, sino que es una situacion que viene a repercutir en los resultados,
es decir, la productividad. Si bien es cierto, el empleador no puede evitar que sus
empleados se vean expuestos a niveles de cansancio, en sus vidas, si pueden
hacer del ambiente laboral un espacio que no produzca niveles elevados de estrés
(Stavroula, 2004).

Segun Stavroula (2004) el agotamiento laboral en Ameérica latina se
considera hoy una pandemia y el coste en salud es elevadisimo. La OMS (2019)
advierte que, si bien las actividades laborales son beneficiosas para el ser humano,
un entorno laboral, que no tenga las condiciones necesarias, puede ocasionar
danos en la salud de las personas. Existen condiciones laborales adversas, que no
solo impiden el 6ptimo desarrollo productivo, sino que pueden conducir a los
trabajadores a sufrir todo tipo de afecciones fisicas y mentales, que pueden ir desde

un deterioro profesional, hasta causar o agravar un trastorno mental.

Entre quienes han definido el estrés dentro del trabajo tenemos a Seyle
(1978), quien expresa que es un tipo de vivencias que experimenta el trabajador,
que se caracteriza por cambios que pueden ir desde detalles conductuales
pequefios, hasta manifestaciones fisicas, originadas por situaciones que originan
desequilibrio, organicos. Para Lazarus y Folkman (1984), el estrés es el resultado
de la interaccion desigual entre un individuo y su entorno, es decir, que las
demandas del medio superan las capacidades de la persona. Existe un aspecto
muy importante que debe tomarse en cuenta al momento de abordar esta
problematica, y es el ambito social, es decir, las condiciones socioecondmicas, el
género, la clase social, los soportes que la sociedad brinda al ser humano, las
condiciones politicas; ya que todo ello influye de forma decisiva en la vida de la
gente, al punto de generarle modificaciones considerables (Sandin, 2003).

La psicologia, en la década de los setenta, del siglo pasado, pone de relieve

una problematica, hasta entonces muy poco conocida en los entornos académicos,



y este era el burnout o sindrome del quemado por trabajo. Uno de los rasgos que
se destacaba, entonces, eran sus origenes en los fendmenos sociales de la época,
los vertiginosos cambios culturales que experimentaba el planeta, junto a una
economia mundial que se transformaba de manera radical (Schaufeli et al., 2009).
En un primer momento, el burnout estuvo asociado a personas que laboraban en
entornos de mucha interaccidn con personas y los que estaban ubicados en rubros
de servicios, pero con el pasar del tiempo se extendio a todo tipo de ocupaciones.
Hoy ha pasado de considerérsele, incluso, como en algin momento se penso, una
moda mas, para posicionarse como una necesidad social (Salanova y Llorens,
2008).

Los primeros estudios del burnout se producen en los Estados Unidos, y
tienen una estrecha relacion con los acontecimientos socioecondémicos y los
cambios culturales que se experimentan en el pais del norte. Luego, en los afios
setenta, es Freudenberger (1974) quien presenta estudios relacionando las
caracteristicas propias del sindrome del quemado con los oficios re en los que el
empleado debe interactuar de manera directa con personas. Al respecto, las cargas
laborales extensas las que determinan la predisposicién al sindrome en burnout.
Por lo general, los cargos de asistencia tienen una gran carga laboral dentro de la
empresa, lo que genera una condicién de estrés prolongada que facilmente puede

desvirtuarse en una dificultad a futuro (Campos & Saldanha de Lucena, 2017).

Para Gil-Monte y Peiré (1999), el fendbmeno mundial conocido como
globalizacion se constituye en un elemento clave para entender el burnout, porque
trae consigo una serie de exigencias a las organizaciones, entre ellas, elevar la
calidad de vida de los entornos laborales, ya que se demuestra su importancia en
el desempefo del colaborador, es necesario abordar esta tematica, ya que el
impacto que se quiere generar al interior de la sociedad bajaria, de no atender a
los trabajadores afectados. Ademas, porque existe la tendencia de aumento de
entidades que prestan servicio a la sociedad, en términos de corte asistencial, por

lo tanto, se necesitara responder a mas demanda.

En la actualidad se considera que el sindrome del quemado por trabajo
puede incluir a trabajadores de distintos entornos, y no solamente de los espacios

de servicio, como en los inicios de las investigaciones. El consenso es amplio para



denominar a este fendmeno como la consecuencia de un proceso en el cual los
trabajadores han estado expuestos a entornos en los que ha primado el estrés
cronico y sus recursos para afrontar esta situacién no les han sido suficientes.
Entonces, el proceso que han atravesado puede explicarse como una
desproporcion entre las exigencias y sus capacidades para responder a ellas,
sumado a una prolongada exposicion al esfuerzo por responder de modo

adecuado, sin obtener los resultados esperados (Martinez, 2010).

El sindrome del quemado por trabajo se explica desde diversas teorias. Para
su analisis deben distinguirse dos enfoques, el clinico y el psicosocial. El primero,
clinico, lo presenta como un fenémeno personal y el social lo enmarca dentro de la
dinamica que se da entre el sujeto y su entorno, es decir, visto como un proceso.
Si bien en su inicio, el burnout fue considerado un estado al que el ser humano
llega. Histéricamente, los diferentes autores que han abordado esta tematica han
partido de enfoques amplios, como la psicologia clinica, la psicologia social y la
psicologia organizacional (Martinez, 2010).

Dentro de la psicologia clinica se distinguen a dos exponentes:
Freudenberguer, (1974), quien lo describe como un estado de la persona que
resulta del agotamiento y se hace visible a través del desinterés y el desencanto
que producen las labores diarias, mientras que Fischer lo define como rasgo
narcisista que disminuye de manera notable la autoestima., quienes plantean. En
la psicologia social destacan Harrison, quien afirma que es un fenébmeno que se da
en la profesién de servicio al enfrentarse a obstaculos que menguan su entusiasmo
y Pines y Aronson, quienes lo describen como la desilusion que experimenta
alguien en su ambiente laboral, la cual se expresa como fatiga, autoestima baja y
auto reprobacion. La psicologia organizacional tiene a Golebienski, el mismo que
sostiene que es generada por una sobrecarga laboral, lo cual provoca una pérdida
de autonomia, baja autoestima, fatiga e irritabilidad (Carlin y Garcés, 2010;
Flook, Goldberg, Pinger, Bonus & Davidson, 2013).

En el Maslach burnout Inventory se indica la existencia de tres dimensiones
gue caracterizan la presencia del sindrome de agotamiento por trabajo, las cuales
son: agotamiento emocional, despersonalizacion y realizacion personal. Respecto

del agotamiento emocional, refieren que este es consecuencia de que los recursos



emocionales disminuyan, impidiendo un adecuado afrontamiento de las situaciones
estresantes propias trabajo cotidiano, que ocasionan que se pierda de manera
progresiva la energia al realizar las labores, siendo la fatiga no solamente fisica
sino también emocional, haciendo que la persona se muestre irritable,
malhumorada, pesimista, descontenta e insatisfecha laboralmente. La
despersonalizacion, por otro lado, implica un cambio negativo en la actitud que lleva
a un distanciamiento de los demas, es decir a la creacion de una barrera a manera
de autoproteccion, pero que termina mermando su eficiencia en el trabajo mediante
el cinismo, la insensibilidad y la deshumanizacién, dejando de ver a los clientes,
usuarios, pacientes o estudiantes como seres humanos y pasando a verlos como
meros objetos. Por ultimo, la realizacion personal, referida a la percepcion acerca
del trabajo realizado, el esfuerzo utilizado y los resultados que se han obtenido
como consecuencia, siendo esta dimension considerada porque al haber un bajo
sentido de autorrealizacion la persona se siente frustrada, percibiendo de manera
negativa la forma en que realiza sus labores y lo conseguido por su esfuerzo
(Maslach et al., 1996).

En la actividad docente, las manifestaciones del sindrome del quemado por
trabajo se caracterizan por conductas impredecibles y una tendencia a
contradecirse en sus acciones, lo cual puede resultar en actitudes de culpabilizar a
otros por las cosas que sucedan, ademas de una tendencia a olvidar su labor
docente. Quienes padecen este sindrome no manifiestan los sintomas como una
respuesta inmediata, mas bien se trata de un proceso lento que resulta como
producto de las vivencias cotidianas (Travers y Cooper, 1997). El culpabilizar a
otras personas, es solo el eslabdn condicionante del esquema mental como parte
de la manifestacion del sindrome del quemado. En la plana docente, es muy comun
que estos declaren ser los estudiantes el problema fundamental o la misma

institucion y aun asi seguir laborando. (Fernet, Guay, Senécal & Austin, 2012).

La nocién de burnout es muy cuestionada, porque sus caracteristicas se
confunden con otros padecimientos, al respecto Tonon (2008) explica el modo en
gue se debe diferenciar de otros padecimientos. a) Del estrés porque este evidencia
elementos positivos y negativos, mientras que el burnout solo negativos, ademas

gue todos, en cualquier ambito pueden experimentar estrés, mientras que el
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burnout pertenece al espacio laboral, b) De la fatiga fisica, en que de esta se puede
recuperar con rapidez, mientras que del burnout no y va acompafiado de otros
sintomas que no pertenecen al orden fisico, c) Comparte con la depresion solo un
sintoma, que es el cansancio emocional, pero ningan otro mas, d) En el burnout y
el tedio o aburrimiento intervienen las presiones emocionales, pero la diferencia
radica en que el aburrimiento puede resultar de cualquier tipo de presion, mientras
que el Burnout es resultado de la acumulacion de muchas de ellas, e) Se diferencia
de la crisis de la edad media, en la edad de los sujetos, el burnout esta siendo

diagnosticado, en su mayoria, a personas jovenes (Martinez, 2010).

Carlin, y Garcés (2010), caracteriza al burnout como un acoso psicosocial,
porque sostiene que el entorno laboral se presenta tan demandante que desborda
las capacidades del trabajador, por lo tanto, al momento de intervenir, la autora
recomienda poner la mirada en el ambiente laboral y no tanto en el trabajador
afectado. Ella sefiala que primera demostracion de burnout es el cansancio, que,
aunque parece algo comun, en un trabajador no debe serlo. Lo segundo es
expresar insatisfaccion, es decir, que lo que se hace no es gratificante, y lo tercero
es la indiferencia, es decir, ya nada tiene importancia, las tareas que se realizan
carecen de sentido, el ausentismo comienza a ser una realidad, unido a factor

fracaso como parte de los resultados obtenidos.

Lo caracteristico del burnout es que todo ello se experimenta a través de un
largo proceso que comienza a evidenciarse en el entorno familiar y laboral, pero
con caracteristicas de negacion. Desde este enfoque psicosocial, uno de los
aspectos mas importantes lo constituyen las relaciones interpersonales, la carencia
de habilidades sociales estaria como uno de los elementos que influye mas para
adquirir dicha problematica, por lo tanto, el entrenamiento en estas habilidades sera
decisivo para superarla (Gluschkoff, Elovainio, Kinnunen, Mullola, Hintsanen,

Keltikangas-Jarvinen & Hintsa, 2016).

El burnout visto como un proceso se evidencia en los profesionales que
ejercen la docencia, clasificadas bajo cuatro tipos de manifestaciones, segun Aris
(2009):
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1) Psicosomaticas. Son las que aparecen como primeras evidencias, por ejemplo:
dolores de cabeza, tensiones o molestias musculares, dificultades estomacales,

dificultades para conciliar el suefio o permanecer dormido, entre otros.

2) Conductuales. Una serie de conductas extrafias que el trabajador comienza a
manifestar, que pueden ir desde faltas al centro laboral sin aparente causa alguna
hasta manifestar dificultades en las interrelaciones personales, al punto de crear

barreras que interfieran en su labor docente.

3) Emocionales. La falta de empatia con sus pares y el alumnado. Mostrarse
susceptible e inquieto, desconfiado o malicioso en su interaccion diaria. Aparece un

rasgo de ansiedad, que le impide concentrarse y mostrar sus capacidades.

4) Defensivos. Adquiere la capacidad de ocultar sus emociones. Desarrolla un
mecanismo de defensa que le obliga desplazar sus emociones hacia otras areas
de su vida. Asume el cinismo, entendido como desvergiienza y descaro, en su

interaccion con el alumnado, descargando sobre ellos situaciones impropias.

Los factores de riesgo para padecer burnout entre los docentes se pueden
clasificar en a) Sociodemograficos, que indican el género femenino como mas
propenso a padecerlo, la edad de los jévenes mas recurrente de este mal y de
personas solteras como las mas vulnerables, b) Personalidades competitivas,
ambiciosas, y considerablemente trabajadores (Fernandez, 1997), asi como tener
un locus de control externo, c) Organizacionales referidas a las circunstancias en
las que se desenvuelven las acciones laborales, las cuales inciden en la vida del
trabajador, pueden ser exceso de tareas, horarios injustos, interrelaciones

personales dificiles, entre otras.

Desde un enfoque constructivista del conocimiento, segun el cual los seres
humanos utilizamos una realidad que es objetiva para construir nuestra propia
realidad subjetiva, se puede enfocar la relacion existente entre dicha realidad y las
personas desde distintas perspectivas. Algunos referentes que dan forma al
término autorregulacion son, por ejemplo, el psicoanalisis, desde el planteamiento
del ello, el yo, el superyé, lo consciente, lo preconsciente, lo inconsciente y los
mecanismos de defensa; el humanismo, que enfatiza el self; el cognitivismo, que

replantea el self y su tipologia desde el punto de vista de la cognicién; entre otras
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mas mencionadas por Lujan, Rodriguez, Hernandez, Torrecillas y Machargo.
(2011).

Estos mismos autores plantean que una de estas perspectivas, la cual es en
su vision una de las mas interesantes y en las que se debe incurrir mas en las
investigaciones, es aquella con base en capacidades o “talentos” que pueden ser
definidos como inteligencias, dentro de estas mencionan, por ejemplo, la teoria
cognitivo-emocional de Lazarus, el modelo de las inteligencias multiples de Howard

Gardner, la inteligencia emocional de Goleman, entre algunos mas.

Sin lugar a duda uno de los planteamientos novedosos de las ultimas
décadas son las llamadas inteligencias multiples. Su creador, Howard Gardner, a
través de una formulacion sencilla, revierte muchos siglos de marco teérico de la
mayoria de los enfoques, no solo en psicologia, sino en muchas otras disciplinas,
él se plantea la interrogante del por qué alguien con un Coeficiente Intelectual
elevado puede no salir airoso de situaciones adversas en la vida, sin embargo,
alguien gue no posee el mismo coeficiente intelectual tiene muchas probabilidades
de lograrlo. La respuesta a ello la da desde las inteligencias mudltiples,
argumentando que existen una serie de capacidades, al margen del Cl que
permitiria a alguien vivir de manera exitosa, planteando que estas son: lingiistica,
l6gico-matematica, visual-espacial, kinestésico-corporal, musical, interpersonal,

intrapersonal y naturalista (Nadal, 2015).

De acuerdo con esto, Goleman (2018) agrega que las personas mas
brillantes, debido a un descontrol emocional, pueden cometer las acciones mas
aberrantes. Por lo tanto, sin una inteligencia emocional adecuada, lo mas probable
es que las capacidades que se posean no se aprovechen (Goleman, 1998). El
concepto de inteligencia emocional desarrolla a través de un largo proceso. Se le
atribuye a Galton en 1870 el interés por investigar acerca de las diferencias
individuales, porque hasta el momento imperaba la sola idea de una capacidad
atribuida a todos los seres humanos, el coeficiente intelectual. Luego en las
primeras décadas del siglo pasado, los psicologos conductistas dominaron el

escenario con su afan psicométrico.
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Después vemos la aparicion de Piaget que propuso que el ser humano utiliza
sus capacidades para obtener una comprension de todo lo que le rodea, lo mismo
que Vygotsky, quien oponiéndose al énfasis psicométrico imperante propone que
las pruebas de inteligencia no revelan la zona de desarrollo potencial de cada
persona. También es necesario sefalar algunas reformulaciones brindadas por
algunos autores, como Ribot, quien incorpora la idea de que los sentimientos siguen
una légica particular y Freud con la ley del efecto, que incorpora el principio de
realidad. Hull formul6 una idea fisiologista, y mientras que, por otro lado, Skinner lo

hace desde una base operacional.

En los afios setenta también el enfoque cognitivista formula un enfoque de
desarrollo dinamico (Trujillo y Rivas, 2005). Es aproximadamente en 1995 cuando
el término inteligencia emocional empieza a popularizarse tras la publicacion del
best seller de Goleman, muy aceptado y difundido ante el agotamiento causado por

la sobrevaloracion del Cl y su mal uso en el ambito educativo (Fragoso, 2015).

No cabe duda alguna al afirmar que nuestra forma de pensar se expresa a
través de las emociones; por lo tanto, la inteligencia emocional es la capacidad de
distinguir las emociones, tanto propias como las de quienes nos rodean. A partir de
esta definicion, se afirma que es mucho mas importante la capacidad de interactuar
con los demas, que la de poseer dominios en ciertas materias (Soriano y Diaz,
2019). Desde la popularizacién del término, se plantearon muchas maneras de
definir inteligencia emocional. Para Mehrabian (1996), la inteligencia emocional es
la capacidad de procesar las emociones de manera precisa, esto quiere decir que

ser inteligente emocionalmente es entender y regular las emociones.

Partiendo de esto, si alguien posee inteligencia emocional entonces, segun
Mayer, Salovey, Caruso. (2000), se presume que: 1) Capta sus propias emociones,
asi como la de los otros. 2) Posee un control sobre sus emociones y responder de
manera apropiada a las demandas de su medio. 3) Es capaz de expresar
consideracion y respeto por los demas. 4) Obtiene gratificacion a cambio de su
oferta laboral. 5) Logra una armonia entre actividades laborales y actividades de

ocio.
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Otra de las definiciones existentes, y la que sera utilizada en esta
investigacion, es la que formula Goleman (2000), quien la plantea como la
capacidad para identificar los sentimientos propios y los de los demas, asi como la
capacidad de motivarse, sobrellevar la decepcién, controlar los impulsos y
encargarse de las emociones con respecto de si mismos y en las interrelaciones

personales.

La inteligencia emocional, segun Goleman (2018), postula una serie de
principios que se han ido perfeccionando a lo largo del tiempo, estos son: El
conocimiento de uno mismo, la autorregulacion, la conciencia social y la regulaciéon

de las relaciones interpersonales.

Es necesario, para cumplir con los propdsitos de esta investigacion,
enfocarse en la autorregulacion, que es, como se ha planteado anteriormente, uno
de los principios centrales de la inteligencia emocional. Este componente viene a
ser parte de una capacidad humana que involucra todo un sistema que vigila el
modo en que se viven las emociones, de modo que éstas se correspondan con las
metas planteadas. Es asi que la autorregulacion emocional formaria parte de un
sistema mayor de autorregulacion personal, encargado de mantener un equilibrio a
nivel psicolégico (Kuniyoshi, sff). Se relaciona con el modo de manejar el interior de
cada uno, tanto para el propio beneficio como para el de los otros, incluye el
autocontrol, la orientacién a resultados, la capacidad de adaptarse y el optimismo
(Goleman, 2018).

Una de las teorias mas citadas al hablar de autorregulacion de las emociones
es la de Bonanno (2001), conocida como Modelo Secuencial de Autorregulacion
Emocional. Este modelo explica la emocién y la regulacion emocional desde una
perspectiva funcional, puesto que argumenta que las emociones son vitales para la
supervivencia humana, por ejemplo: facilitan la toma de decisiones, promueven el
aprendizaje, y nos alertan sobre los desajustes entre nuestros objetivos y el
entorno. Segun Westphal y Bonanno (2004) la expresion emocional cumple
funciones ontogenéticas, proporciona un canal para el aprendizaje social y continda
estructurando las interacciones a lo largo de la edad adulta manteniendo el orden
social e influyendo en los juicios sobre otras personas, lo cual proporciona

informacion sobre sus necesidades, deseos e intenciones.
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Estos autores enfatizan que el plantear este modelo desde una perspectiva
funcional, no necesariamente implican que esta palabra se traduzca como
adaptativo, ya que, aunque las emociones siempre cumplen algun tipo de funcion,
dependiendo del contexto, su experiencia y su expresion, éstas pueden tener
consecuencias adversas, es decir, ser desadaptativas. La emocion se regula dentro
del individuo y las formas en que las personas regulan consciente e
inconscientemente su experiencia interna, en respuesta a las exigencias, son
factores importantes en el andlisis de costo-beneficio de la emocion. Los autores
reiteran en que las emociones por si mismas no implican beneficios en el ser
humano, es necesario un trabajo personal que conduzca a potenciar la

autorregulacion de las emociones para que estas siempre sean de provecho.

Los sistemas vivos se caracterizan por complejos mecanismos de
autorregulacion disefiados para mantener un equilibrio biolégico relativamente
constante. De manera similar, los seres humanos tienen diferentes umbrales y
tolerancia a la excitacion emocional que estdn determinados tanto por factores
congénitos (como el temperamento), como por factores ontogenéticos (la
interaccidon del temperamento y las influencias externas como las practicas de los
cuidadores). Conceptualizar la autorregulacion de las emociones como una
variante de procesos de autorregulacion mas generales puede ayudar a integrar
estas caracteristicas estructurales y procesos dinamicos (Westphal y Bonanno,
2004).

Bonanno (2001), delimita como puntos principales en su teoria el control, la
anticipacién y la exploracion de la homeostasis de las emociones, y define la
autorregulacion como todo un proceso de control por el que se observan y se
mantienen vigiladas las diferentes experiencias emocionales, para que estas
puedan ajustarse a los objetivos y metas trazados (Delgado-Gomez et al., 2019),
es decir, que la meta central de la autorregulacion emocional es la homeostasis
emocional, esta conceptualizada en términos de metas esquematizadas que
pertenecen a frecuencias ideales, intensidades o duracion de canales
experimentales, expresivo-conductuales o fisiolégicos de respuesta emocional
(Bonanno, 2001). La homeostasis emocional en los seres humanos denota un
proceso dinamico de lucha hacia un estado ideal en lugar de alcanzar un punto fijo
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gue pueda medirse (Westphal y Bonanno, 2004). Su planteamiento esta basado en

tres principios: Control, anticipacion y exploracion.

1. Regulacién de Control: Describe conductas inconscientes dirigidas para regular
respuestas emocionales anteriormente motivadas. Los mecanismos aqui incluidos
son: disociacion emocional, supresion emocional, asi como mecanismos que sirven
para acentuar y/o intensificar las respuestas emocionales, como la expresion

emocional y la risa (Bonanno, 2001).

La regulacion del control abarca procesos automéaticos y comportamientos
instrumentales asociados con la regulacion inmediata de las respuestas
emocionales que ya han sido instigadas. Esta categoria corresponde a la clase de
procesos de regulacion de las emociones centrados en la respuesta (Westphal y
Bonanno, 2004).

Westphal y Bonanno (2004), al hablar de disociacion emocional, uno de los
mecanismos mencionados en este principio, indican que se suele pensar que las
emociones producen un mismo conjunto coordinado de respuestas, pero que en
realidad existen evidencias que prueban la presencia de respuestas emocionales

contradictorias o inconsistentes.

Bonanno (2001), quien contempla este término desde la teoria del control,
afirma los cambios dados en la disociacibn emocional pueden regular las
emociones deshaciendo o anulando la salida de respuesta emocional no deseada
al instigar una respuesta emocional competitiva. Aunque tales cambios disociativos
se han relacionado con rasgos de personalidad, estos en realidad parecen
funcionar de una manera relativamente automatizada (Bonanno, Keltner, Holen y
Horowitz, 1995). Una forma muy empleada es la disociacién de la respuesta
afectivo-autbnoma, la cual se da cuando la experiencia emocional es
desproporcional con la intensidad de la respuesta observada (Newton y Contrada,
1992). Los sujetos que pueden ser considerados como represores son propensos
a obtener puntajes altos de discrepancia afectivo-autbnoma y suelen ser mas
propensos a tener atencion selectiva que se aleja de la informacion percibida como

amenazante (Bonanno, Davis, Singer y Schwartz, 1991).
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Dentro de los mecanismos de regulacion también se hace mencion a la
supresion emocional, la cual puede definirse como un mecanismo regulador de
control que tiene como fin poder minimizar las respuestas emocionales que no son
compatibles con las metas o valores de una persona. Aunque puede impulsarse
por objetivos de referencia similares a la disociacion emocional, opera a un nivel
superior y parece tener efectos opuestos en la expresion y experiencia de la

emociéon (Westphal y Bonanno, 2004).

La disociacion parece ser eficaz para reducir la experiencia de las emociones
negativas, pero los que suprimen sus emociones en realidad suelen muestra mas
angustia que aquellos que la expresan, incluso expresadndolas de manera

contradictoria (Kuniyoshi, s/f)

2. Regulacién Anticipatoria: Implica identificar e implementar diferentes estrategias
para mantener la homeostasis emocional. La actividad reguladora anticipatoria
depende del logro de un estado relativo de homeostasis emocional en el que las
necesidades inmediatas de regulacion del control son minimas (Westphal y
Bonanno, 2004). Si la homeostasis esta en proporcidon, lo que continta es la

anticipacion de los siguientes desafios.

Aqui actlan como mecanismos: la expresion emocional, la risa, evadir o
buscar personas, lugares o escenarios, obtener destrezas distintas, revaloracion,
narrar, sea de manera oral o escrita, situacién que generen afliccibn (Bonanno,
2001). En este punto, Westphal y Bonanno (2004), consideran que cambiar el
significado de eventos que potencialmente provocan emociones a través de la
reevaluacion también podria realizarse de una manera relativamente automatizada,
es decir que las habilidades regulatorias recién adquiridas podrian volverse
habituales o incluso automatizadas con el tiempo. Segun estos autores, entonces,
los libros de psicologia, los talleres, el yoga y, especialmente, la meditacién,
presentan recursos adicionales para aprender sobre las diferentes formas de
regular las emociones y, con practica, la aplicacion de estas habilidades adquiridas

en la vida cotidiana puede dejar de requerir un esfuerzo consciente.

3. Regulacion Exploratoria: Abarca conductas que fomentan el desarrollo de

habilidades, construyen conocimiento o ayudan a acceder a nuevos recursos que,
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de manera incidental, contribuyen al mantenimiento de la homeostasis emocional
(Westphal y Bonanno, 2004). Esta referida a obtener nuevas destrezas que
posibiliten el equilibrio emocional, se pueden explorar areas de entretenimiento,

ejercicio literario que enfoque las emociones (Bonanno, 2001).

Las regulaciones exploratorias pueden entrar en juego cuando se percibe
que las necesidades de control inmediatas o anticipadas estan ausentes, y pueden
ocurrir a través de la experiencia indirecta de situaciones emocionales
representadas en peliculas, cuentos populares o novelas. Todas las actividades
creativas tienen potencial de servir como una forma de regulacién exploratoria a
través de la cual se pueden explorar posibles soluciones a las necesidades de
control emocional (Westphal y Bonanno, 2004).

Distinguir entre regulacion de control, regulacion anticipatoria y regulacion
exploratoria ayuda a comprender el papel de los procesos reguladores automéaticos
e inconscientes, asi como a llamar la atencion sobre los tipos de regulacion de las
emociones, como el juego y las actividades creativas, que no han sido abordadas
por muchos modelos. La conceptualizacion de los procesos regulatorios como
circuitos de retroalimentacion que se organizan jerarquicamente en torno a
objetivos de diversa complejidad apunta a que la cultura puede influir en el uso de

estrategias de regulacién de las emociones (Westphal y Bonanno, 2004).

Al observar a otras personas lidiar con dilemas morales y sociales, o al
imaginarse a si mismos en el papel de protagonista, los individuos pueden tener
una idea de diferentes realidades experienciales y aprender sobre posibles
soluciones y sus emociones asociadas (Westphal y Bonanno, 2004). Bonanno
también afirma que cada individuo posee inteligencia emocional, pero, en todos los
casos, es una capacidad que necesita de un mecanismo de autorregulacion
(Bonanno, 2001).

Bonnano y Burton (2013), consideran que es necesario enfatizar la
importancia de la flexibilidad en el afrontamiento y la regulacién de las emociones;
diferentes investigaciones indican que el uso y los beneficios de cualquier tipo de
estrategia de autorregulacion varian entre las personas y el contexto y, por lo tanto,

el uso mas eficaz de las estrategias de autorregulacion es uno flexible, que se
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adapte a la situacion. Dichos autores indican a medida que los estudios en
emociones y afrontamiento avanzan, queda mas claro que la utilidad de cualquier
respuesta al estrés no suele ser siempre la misma, por ello el adaptar de manera
flexible la conducta en diferentes situaciones estresantes es tan o0 mas importante,

que la capacidad de usar una sola estrategia.

Uno de los ambientes més estudiados quizds sea el académico, sin
embargo, el factor que poco se ha tocado en dichos estudios es el emocional. Una
parte importante de la formacion de todo ser humano lo determinan las emociones,
interactuar con un docente que tenga deficiencias en su relacién intrapersonal
resultard en un estilo docente sobreprotector, o si el profesor carece de habilidades
interpersonales podria devenir en estilos punitivos cuyos resultados en educacion
son nefastos, imposibilitando la formacion de un autoconcepto positivo, por otra
parte, un estilo docente exhibicionista, que considera que las trabas que imponga
al alumno le ayudaran a éste, quizas logre algunos resultados positivos con
respecto de su autoconcepto, pero impediria el desarrollo de autonomia,

habilidades sociales y capacidades de autocuidado (Sala, 2002).

La UNESCO (1998), emiti6 un informe declarando que la Inteligencia
emocional es una de las bases imprescindibles de la educacién, porque muchas
dificultades tienen su origen en un mal manejo de las emociones. Se subraya en
este informe la necesidad de revisar los objetivos de la educacién actual, ya que
los nuevos retos que plantea el siglo XXI no podran abordarse, no ponemos la
educacion al servicio de la vida misma. Los fundamentos que se sefialan para la
educacién estan enmarcados en cuatro principios: Aprender a conocer, Aprender a
hacer, Aprender a ser y Aprender a convivir, todos ellos relacionados con la
Inteligencia emocional. Se sefala también que, en gran parte, la responsabilidad
de que el alumno experimente fracaso en estudiantil se debe, no tanto a sus
capacidades cognitivas, sino a los conflictos emocionales que enfrenta (Delors,
2015).

Ser docente de educacion superior es una labor clave en el desarrollo de
nuestros pueblos, se requiere de mucha preparacion cientifica capacidad
innovadora y potencial para generar conocimiento. El educador, sin embargo, debe

dejar de ser visto solo como transmisor de conocimiento y lograr ser influyente en
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la vida de los alumnos, a tal punto de convertirse en un guia, un ejemplo por su
nivel de desarrollo personal y el ejercicio de una ética que guie la vida de los demas
(Ramirez, 2020). El sector educativo tiene grandes desafios en estos tiempos,
segun Delors (2015), esta era, es de la informacién e incertidumbre que requiere
una labor docente que se dirija a preparar alumnos para que enfrenten una realidad

dificil caracterizada por la desigualdad, en estos tiempos de virtualidad.
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.  METODOLOGIA

3.1. Tipo y disefio de investigacion

El tipo de estudio segun su alcance es descriptivo-propositivo, puesto que,
tal y como plantean Hernandez et al. (2014), en los estudios descriptivos se
describen sucesos, fenbmenos, contextos, entre otros, para especificar las
caracteristicas de las variables investigadas. Asimismo, Estela (2020) refiere que
los estudios descriptivos-propositivos son aquellos en los que se recopila
informacion, se evalla, se realiza un diagndstico, se analiza y fundamentan teorias,

para realizar una propuesta que dé solucioén a lo planteado.

El esquema sera el siguiente:
Figura 1 Esquema de proceso de investigacion

Nota: Elaboracién propia
Doénde:

M: Muestra

O: Observacion

D: Diagnéstico y evaluacion
tn: Teoria

P: Propuesta
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3.2. Variables y operacionalizacién

Variable factica: Sindrome de burnout: Desproporcion entre las exigencias y sus
capacidades para responder a ellas, sumado a una prolongada exposicion al
esfuerzo por responder de modo adecuado, sin obtener los resultados esperados
(Martinez, 2010).

Variable tedrica: Teorias de la autorregulacion emocional de Bonanno

Variable propositiva: Modelo de autorregulacion emocional en docentes para

disminuir los sintomas del sindrome de burnout por la ensefianza virtual.
3.3. Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

La técnica a utilizar sera la encuesta, que segun Casas et al. (2003), permite
el recojo y el andlisis de datos de una muestra representativa, proceso que se
realiza de forma masiva, rapida y eficaz, ademas la obtencion de la informacion se
da de manera estandarizada, lo que facilita la descripcion de las caracteristicas de
la poblacion. El instrumento seréa el cuestionario de burnout de Maslach para
docentes (Maslach y Jackson, 1986; Seisdedos, 1997). Con 22 items y tres
dimensiones como son: Cansancio Emocional (CE) y sus Items
(1,2,3,6,8,13,14,16,20);

Despersonalizacion (DP) con items (5,10,11,15,22);
Realizacion personal (RP) con items (4,7,9,12,17,18,19,21).

Existen items indirectos que son: 4, 7, 9, 12, 17, 18 y 19 la respuesta se invierte
vale decir 1=6, 2=5, 3=4, 4=3; 5=2. 6=1 y los items directos son;
1,2,3,5,6,8,10,11,13,14,15,16,20,21 y 22 son de manera directa, vale decir, que
1=1, 2=, 3=3, etc.

En la confiabilidad se obtuvo un resultado de 0,914 con el alfa de Cronbach,
demostrando confiabilidad, en la V de Aiken se mostré un nivel superior de 0,8

obteniendo como resultado una adecuada validez de contenido (Cohen, 1988).
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3.4. Procedimientos

En primer lugar se observo la variable factica que consiste en problemas de
autorregulacion emocional de docentes debido al sindrome de burnout por la
ensefianza virtual, por lo observado con anterioridad se identifico la variable
tedrica, mediante una investigacion documentada de las diferentes teorias,
encontrando la teoria de Bonnano la misma que nos permite fundamentar el
planteamiento tedrico y metodologico de la investigacion, a continuacion se
procedié a la seleccion del instrumento para medir la variable factica, el sindrome
de burnout, para obtener la validez de contenido mediante criterio de expertos,
asimismo se aplicé una prueba piloto para determinar la confiabilidad con el alfa de
Cronbach, luego se disef6 la propuesta basada en el modelo teérico de Bonnano,

con la que se desarrollara la misma.

Una vez se tengan los cimientos del estudio y la propuesta, se presentara el

modelo de autorregulacién a la Universidad para su futura implementacion.

Los resultados obtenidos de la investigacion seran analizados y discutidos,
para posteriormente inferir conclusiones y realizar las recomendaciones

respectivas.
3.5. Aspectos éticos

Como aspectos éticos, esta investigacion toma en cuenta, segun lo
planteado por Alvarez (2018): El respeto a la persona humana identificando
claramente en ellas el ser poseedoras de capacidades de plena libertad y dignidad,
de manera concreta esta investigacion expresa a través del consentimiento
informado el cuidado que nos merece cada participante al brindarles la informacion
con anticipacion, explicandoles detalladamente en qué consistiria su participacion,
asi como posibilidad de decidir de manera voluntaria y manifestarlo a traveés de su

firma.

La beneficencia, entendida como la disposicion de realizar el bien, en el caso
de los beneficios que se pretenden obtener con esta investigacion estan los
referidos a la persona participante, garantizandole el cuidado de su integridad fisica
y mental, asi como el beneficio que obtendra, como parte integrante de la sociedad,

con las repercusiones que se espera lograr con esta investigacion a ese nivel.
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Se hace necesario establecer que todo el proceso a seguir dentro de esta
investigacion sera guiado por el sentido de justicia, bajo el cual deben estar
cubiertos todos los actores participantes del proceso investigativo, haciendo énfasis
en evitar poner en riesgo a las personas, tener un trato igualitario y asegurar la

proteccion de los mas vulnerables.
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IV. RESULTADOS

En este apartado se describe la propuesta, el Modelo de autorregulacién
emocional, este modelo explica la emocién y la regulacion emocional desde una
perspectiva funcional, para reducir el sindrome de burnout en docentes
universitarios, puesto que argumenta que las emociones son vitales para la
supervivencia humana, ya que facilitan la toma de decisiones, promueven el
aprendizaje, y nos alertan sobre los desajustes entre nuestros objetivos y el
entorno, basandose como estructura las referencias generales, los obijetivos,
fundamentos teoricos y metodoldgicos, la estructura de las fases y el resumen de

la propuesta.

Referencias Generales :

Denominacion: Modelo de autorregulacién emocional para reducir el sindrome de
burnout en docentes universitarios.

Beneficiarios: Docentes universitarios

Enfoque pedagdgico: Experiencia vivencial

Enfoque tedrico: Teoria de Bonanno.

Modalidad: Acompafiamiento pedagogico interno: talleres

Nivel Educativo: Superior

Responsable: Mg. Diana Arenas Botero

Contacto: Diana.arenasbh@ug.edu.ec

Objetivos:
Objetivo General:
Desarrollar competencias de autorregulacion emocional para reducir la afectacion

por el sindrome de burnout en docentes debido a la ensefianza virtual

Objetivos Especificos:
e |dentificar el nivel de afectacibn emocional por sindrome de burnout en la
ensefianza virtual en docentes universitarios.
e Incorporar la formulacion tedrica de Bonanno en el disefio de un modelo de
autorregulacion emocional para disminuir la afectacion emocional por

sindrome de burnout en docentes.
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e Aplicar un modelo de autorregulaciéon emocional en los docentes para
disminuir el sindrome de burnout en la ensefianza virtual.

e Promover las emociones positivas en diversas situaciones para una
autorregulacion efectiva.

e Promover la importancia de la autoestima personal a partir de los logros

obtenidos en la ensefanza virtual.

Fundamentacién teorica que avala la propuesta

El sindrome de burnout que perciben muchos docentes en Ecuador no es
mas que la reaccién natural que tiene el ser humano para poder adaptarse al
contexto que lo rodea, de manera ineficaz cabe resaltar. En dicho marco, el
sindrome logra desarrollarse por los reiterados intentos de estabilizarse
mentalmente de manera integral sin ningun resultado que dé por satisfecho al
docente (Manzano, 2020, Cruz y Puentes, 2017). En respuesta a la problematica,
Bonanno (2001), menciona que frente a situaciones que tienen un impacto de
manera emocional y que se representan mediante una sintomatologia especifica
de estrés, dificultades de regulacibn de emociones, mal humor y agotamiento
mental; la autorregulacién de emociones es una salida efectiva, que permite a la

persona enfrentarla de manera efectiva.

Esto lo explican mas a fondo Westphal y Bonanno (2004), quienes indican
que la expresién emocional cumple funciones ontogenéticas, proporciona un canal
para el aprendizaje social y continla estructurando las interacciones a lo largo de
la edad adulta manteniendo el orden social e influyendo en los juicios sobre otras
personas, lo cual proporciona informacion sobre sus necesidades, deseos e

intenciones.

Por su parte, Bonanno (2001), define la autorregulacion como un proceso de
control por el que se observan y se mantienen vigiladas las diferentes experiencias
emocionales, para que estas puedan ajustarse a los objetivos y metas trazados
(Delgado-Gomez et al., 2019), es decir, que la meta central de la autorregulacién
emocional es la homeostasis emocional, esta conceptualizada en términos de

metas esquematizadas que pertenecen a frecuencias ideales, intensidades o
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duracion de canales experimentales, expresivo-conductuales o fisiologicos de

respuesta emocional.

De hecho, Bonanno (2001) cuenta con un modelo denominado modelo
secuencial de autorregulaciéon emocional, que consiste en facilitar la toma de
decisiones, promover el aprendizaje, y alertar sobre los desajustes entre nuestros
objetivos y el entorno. El modelo propuesto por Bonanno tiene una connotacién
funcional que no se puede interpretar netamente como un modelo adaptativo a las
situaciones de desajuste, puesto que, como muchos autores afirman, las
emociones dentro de cualquier contexto cumplen un objetivo o funcion y pueden

tener consecuencias tanto adaptativas o desadaptativas.

La emocion se regula dentro del individuo y las formas en que las personas
regulan consciente e inconscientemente su experiencia interna, en respuesta a las
exigencias, son factores importantes en el andlisis de costo-beneficio de la
emocion. Resumiendo, la respuesta intrinseca de cualquier individuo ante un
contexto que demanda una respuesta acorde a la situacion dependera de la
experiencia aprendida, los factores extrinsecos del ambiente y su capacidad para
ajustarse a la demanda de manera efectiva (Lujan, Rodriguez-Mateo, Hernandez,
Torrecillas & Machargo, 2011, Canales & Rovira, 2016).

Partiendo de una perspectiva bioldgica, los sistemas vivos se caracterizan
por complejos mecanismos de autorregulacién disefiados para mantener un
equilibrio biolégico relativamente constante. Esta autorregulacion que poseen los
sistemas vivos tiene una funcion de supervivencia y desarrollo en el contexto, con
lo cual, se ven supeditados a los cambios constantes como un mecanismo de
adaptarse a la demanda contextual (Pelaez y Zoila, 2007, Anzelin, Marin-Gutiérrez
y Choconté, 2020).

En este sentido, como parte de la adaptacion y desarrollo, los seres humanos
cuentan con diferentes umbrales y tolerancia a la excitacion emocional que estan
determinados tanto por factores congénitos (como el temperamento) como por
factores ontogenéticos (la interaccion del temperamento y las influencias externas
como las préacticas de los cuidadores). Conceptualizar la autorregulacion de las

emociones como una variante de procesos de autorregulacion mas generales
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puede ayudar a integrar estas caracteristicas estructurales y procesos dinamicos
(Westphal y Bonanno, 2004).

Con respecto a la teoria de Bonanno (2001), este plantea que los puntos
principales en su teoria son el control, la anticipacién y la exploracion de la
homeostasis de las emociones. La homeostasis emocional en los seres humanos
denota un proceso dinamico de lucha hacia un estado ideal en lugar de alcanzar
un punto fijo que pueda medirse (Westphal y Bonanno, 2004).

Su planteamiento esta basado en tres principios: Control, anticipacion y

exploracion.

1. Regulaciéon de Control: Describe conductas inconscientes dirigidas para regular
respuestas emocionales anteriormente motivadas. Los mecanismos aqui incluidos
son: disociacion emocional, supresion emocional, asi como mecanismos que sirven
para acentuar y/o intensificar las respuestas emocionales, como la expresion

emocional y la risa (Bonanno, 2001).

Bonanno (2001), quien contempla este término desde la teoria del control, afirma
los cambios dados en la disociacion emocional pueden regular las emociones
deshaciendo o anulando la salida de respuesta emocional no deseada al instigar
una respuesta emocional competitiva. Aunque tales cambios disociativos se han
relacionado con rasgos de personalidad, estos en realidad parecen funcionar de
una manera relativamente automatizada (Bonanno, Keltner, Holen y Horowitz,
1995). Una forma muy empleada es la disociacion de la respuesta afectivo-
autonoma, la cual se da cuando la experiencia emocional es desproporcional con
la intensidad de la respuesta observada (Newton y Contrada, 1992). Los sujetos
gue pueden ser considerados como represores son propensos a obtener puntajes
altos de discrepancia afectivo-autbnoma (Weinberger, Schwartz y Davidson, 1979)
y suelen ser mas propensos a tener atencion selectiva que se aleja de la
informacion percibida como amenazante (Bonanno, Davis, Singer y Schwartz,
1991).

Dentro de los mecanismos de regulacion también se hace mencion a la supresion
emocional, la cual puede definirse como un mecanismo regulador de control que

tiene como fin poder minimizar las respuestas emocionales que no son compatibles
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con las metas o valores de una persona. Aunque puede impulsarse por objetivos
de referencia similares a la disociacion emocional, opera a un nivel superior y
parece tener efectos opuestos en la expresion y experiencia de la emocion
(Westphal y Bonanno, 2004).

2. Regulacién Anticipatoria: Implica identificar e implementar diferentes estrategias
para mantener la homeostasis emocional. La actividad reguladora anticipatoria
depende del logro de un estado relativo de homeostasis emocional en el que las
necesidades inmediatas de regulacion del control son minimas (Westphal y
Bonanno, 2004). Si la homeostasis estd en proporcién, lo que continlda es la
anticipacion de los siguientes desafios.

Aqui actian como mecanismos: la expresion emocional, la risa, evadir o buscar
personas, lugares o escenarios, obtener destrezas distintas, revaloracion, narrar,
sea de manera oral o0 escrita, situacion que generen afliccion (Bonanno, 2001). En
este punto, Westphal y Bonanno (2004), consideran que cambiar el significado de
eventos que potencialmente provocan emociones a través de la reevaluacion
también podria realizarse de una manera relativamente automatizada, es decir que
las habilidades regulatorias recién adquiridas podrian volverse habituales o incluso
automatizadas con el tiempo. Segun estos autores, entonces, los libros de
psicologia, los talleres, el yoga y, especialmente, la meditacion, presentan recursos
adicionales para aprender sobre las diferentes formas de regular las emociones y,
con practica, la aplicacion de estas habilidades adquiridas en la vida cotidiana
puede dejar de requerir un esfuerzo consciente.

3. Regulacion Exploratoria: Abarca conductas que fomentan el desarrollo de
habilidades, construyen conocimiento o ayudan a acceder a nuevos recursos que,
de manera incidental, contribuyen al mantenimiento de la homeostasis emocional
(Westphal y Bonanno, 2004). Esta referida a obtener nuevas destrezas que
posibiliten el equilibrio emocional, se pueden explorar areas de entretenimiento,

ejercicio literario que enfoque las emociones (Bonanno, 2001).

Las regulaciones exploratorias pueden entrar en juego cuando se percibe
gue las necesidades de control inmediatas o anticipadas estan ausentes, y pueden
ocurrir a través de la experiencia indirecta de situaciones emocionales

representadas en peliculas, cuentos populares o novelas. Todas las actividades
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creativas tienen potencial de servir como una forma de regulacion exploratoria a
través de la cual se pueden explorar posibles soluciones a las necesidades de

control emocional (Westphal y Bonanno, 2004).

Al observar a otras personas lidiar con dilemas morales y sociales, o al
imaginarse a si mismos en el papel de protagonista, los individuos pueden tener
una idea de diferentes realidades experienciales y aprender sobre posibles
soluciones y sus emociones asociadas (Westphal y Bonanno, 2004). Sin embargo,
las vivencias o experiencias personales tienen un mayor impacto a la capacidad de
autorregulacion de la persona porque se crea un aprendizaje mediante el ensayo y
error; eso explicaria las capacidades de adaptacion que presentan ciertos
individuos frente a individuos que no han sobrellevado situaciones similares.
(Pascual & Conejero, 2019).

Bonnano y Burton (2013), consideran que es necesario enfatizar la
importancia de la flexibilidad en el afrontamiento y la regulacion de las emociones;
diferentes investigaciones indican que el uso y los beneficios de cualquier tipo de
estrategia de autorregulacion varian entre las personas y el contexto y, por lo tanto,
el uso mas eficaz de las estrategias de autorregulacion es uno flexible, en donde la
situacion sea propicia para generar un cambio exponencial y significativo que
pueda ajustarse a los estdndares de autorregulacién del individuo. Para que esto
se dé, el individuo tiene que conocer el abanico de caracteristicas Unicas que posee
para tener la capacidad de desenvolverse de manera efectiva ante la demanda del
contexto. (Garcia, 2012).

Fundamentos Metodologicos de la propuesta:

En el esquema propuesto, se fundamenta secuencialmente la propuesta de
Bonanno de autorregulacion emocional docente, en primera instancia se sustenta
en la misién de la UNESCO de contribuir con el desarrollo sostenible, tomando en
cuenta la importancia del objetivo 3 (Salud y Bienestar) y el objetivo 4 (educacién y
calidad) que vienen a garantizar una vida sana y promover el bienestar para todos,
asi como una educacion equitativa y de calidad. Entendemos que sin salud y
bienestar de los docentes universitarios no tenemos una educacion de calidad para

nuestros estudiantes, es por ello la propuesta.
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Asi mismo, se alinea metodologicamente a la funcion de regulacion,
planificacion y coordinacion de la calidad educativa, preceptos establecidos por el
Consejo de Aseguramiento de la Calidad de la Educacion Superior, (CACES,
2016), entidad regente de la educacion superior en Ecuador.

El ambito de promocion es tener en cuenta la calidad laboral del personal
docente universitario, mediante las competencias para autorregulacién emocional
y por ende la flexibilidad de afrontamiento al estrés.

Para Bonnano (2001), la persona debe de tener el control, anticiparse y
exploracion de la homeostasis emocional ya que las emociones presentadas
pueden ocasionar dificultades en su vida laboral, familiar y personal, considerando
que lo cotidiano provocan emociones focalizando a los docentes que interactian
con los estudiantes en un ambiente universitario.

Se puede hacer extensivo los actores como son los directivos y las
autoridades que interactian no solo con sus pares sino con estudiantes

universitarios.

Figura 2 Esquema fundamentos metodolégicos

UNESCO
— INSTANCIA — . CACES UNIVERSIDADES
Obj.3 y4
Salud y Bienestar i6 ificacid ibili

| AMBITO DE PROMOCION Y Regulacién F.’Ian|.1‘l|caC|on erX|b|I|da_d de
% Educacién y Calidad y coordinacion afrontamiento
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SE| M METODO Teoria de bonnano
8 3
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©a
3 = GRUPO FOCALIZADO | —— docentes universitarios
z3
o =
g3
,i: S — AREA DE APLICACION |—— formacion docente superior
G w
<
a
S

— ESCENARIO — educativo laboral

— ACTORES —— docentes universitarios directivos autoridades

Nota: Elaboracién propia
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Propuesta o modelo del programa pedagogico

La propuesta se ejecutard contando con diversas etapas de manera
sistematica y progresiva: en la primera etapa, se realizara una sensibilizacién a los
docentes con la tematica propuesta, especificando los beneficios en su salud
mental que conlleva participar de la realizacion de la propuesta. Es muy importante
que los participantes se encuentren comodos con las propuestas ya que de ellos
dependera los cambios unipersonales percibidos. (Grimaldo, Mori & Morales,
2007).

Como segunda etapa, se realizara un diagndstico inicial mediante la
aplicacion del instrumento a los participantes para obtener el nivel de afectacion
emocional del sindrome de burnout, posteriormente como tercera etapa se
desarrollaran las 16 sesiones planificadas en el cronograma. Cada sesion contara
con una actividad de inicio, en donde se especificaran las tematicas, dinamicas y
pautas correspondientes para mantener un ambiente cordial entre los participantes;
una actividad de proceso, en donde se realizara una dinamica relacionada con el
objetivo de la sesidon y explicacién del tema central; por ultimo, se realizard una
actividad de cierre, en donde se resaltaran los puntos mas importantes de la sesion.
Esta etapa, tiene un valor indispensable para los participantes porque sera en
donde se realicen los cambios como parte de la autorregulacion. El progreso de

cada participante sera registrado al final de la sesién. (Anguera, 2008).

Como ultima etapa, se llevara acabo la evaluacion y seguimiento con la
aplicacion de los instrumentos para obtener un diagnostico final y comparar el
progreso obtenido por los participantes a lo largo de las sesiones. Asi mismo, se
obtendran las conclusiones de todo el proceso, para hacer llegar los resultados a

los beneficiarios como a los directivos de la Universidad.
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Tabla 1 Fases o etapas de aplicacion de la propuesta

Etapas

Actividades

1. Sensibilizacion

2. Diagndstico

3. Planeacion y desarrollo

4, Evaluacién y seguimiento

-Presentaciéon de la propuesta y su plan de
accion

-Promover los beneficios de la propuesta para
mejorar la salud mental de los docentes.
-Campafia de concientizacién sobre las teorias

de Bonnano en la propuesta

-Aplicacion del instrumento para determinar el
nivel de afectacion emocional del sindrome de

burnout en docentes universitarios.

-Planificacién de las 16 sesiones.
-Aplicacion de la propuesta pre test

-Desarrollo de las sesiones a la muestra.

Aplicacion del post test

Encuesta de satisfaccion

Entrega de los resultados a los docentes para su
seguimiento y sostenibilidad de la propuesta

presentada.

Nota: Elaboracién propia
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Tabla 2 Resumen de actividades de la propuesta
OBJETIVO

N° DE SESION

ACTIVIDADES

1. Conociendo el

Burnout

2. Qué es la

autorregulacion

3. Respiracién

4. Relajacion

5. Meditar para

sanar

6. Risoterapia

Informar acerca del

Burnout o Sindrome del

guemado por trabajo.

Aprender qué es la

autorregulacion y como

se desarrolla.

Tomar conciencia de lo

gue significa la

respiracion.

Instruir acerca de la

relajacion.

Aprender qué es la

meditacion y de qué

modo nos beneficia.

Explicar la importancia

de la risa en

diaria.

la vida

Aprender acerca de este sindrome
Motivar la participacion de los asistentes
Entregar informacion que puedan

llevarse para seguir aprendiendo.

Promover el aprendizaje a través de la
participacion ludica

Proveer de conocimiento acerca de esta
tematica

Estimular a los participantes a realizar
una retroalimentacion para poder

complementar los aprendizajes.

Incentivar la participacion plena.
Estimular en todo momento a una toma
de conciencia de la tematica.

Lograr cambios de actitudes con

respecto del tema.

Promover la investigacion de la tematica.
Conducir a los participantes a iniciarse
en la practica de relajacion.

Promover una exposiciébn tedrico-

practica en la sesion.

Aprender los contenidos del tema.

Crear estrategias para ensefiar de
manera practica.

Retroalimentar los contenidos tedricos
con la socializaciéon de experiencias.
Brindar informacion acerca de la
importancia del tema desde Ia

perspectiva organica, histérica y cultural.
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7. ldentificando

emociones en mi

8. Descifrando las
emociones de los

demas.

9. Reconociendo
pensamientos

irracionales

10. Valorandonos

11. Autoestima

Identificar  emociones
propias en diversas

situaciones.

Obtener herramientas
para reconocer las

emociones de otros.

Conocer qué son los
pensamientos
irracionales y porqué

debo trabajar en ellos.

Descubrir objetivos de
vida de acuerdo con
nuestras caracteristicas

personales.

Identificar de manera
realista nuestras

virtudes y defectos.

Estimular a la participacion activa

durante la sesion.

Crear estrategias para incentivar la
participacion
Incorporar la experiencia de cada
participante.
Enfocarse en terminar las tareas

planteadas.

Conocer las necesidades de Ilos
participantes.

Considerar los distintos puntos de vista.

- Integrar las distintas experiencias

expuestas.

- Utilizar técnicas que permitan el

aprendizaje.

Promover la participacion de todos.

Comprometer a los asistentes en la
participacion.
Estimular a una reflexion en torno de si

mismos.

- Integrar diversos puntos de vista.

Proponer técnicas que estimulen la

autopercepcion.

- Apoyar de manera personal a cada

participante para que se vea motivado en

la sesion.
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12. Carta a mi yo

del futuro

13. Arteterapia

14.Ejercicio fisico
y Salud

15. Explorando
mis recursos

personales

16. Proyecto de

vida

Distinguir nuestros

recursos personales
como elementos aparte

de las dificultades.

Aprender a utilizar

nuestras capacidades
artisticas para potenciar
nuestro desarrollo

personal.

Aprender la importancia
del ejercicio fisico en
salud

nuestra para

potenciar la vida.

Reconocer los recursos
personales que

tenemos y de qué

manera potenciarlos.

Trazar un proyecto de
vida que pueda conducir

al logro de metas.

Capacitar a los participantes con
respecto de la tematica.

Promover la participacién de cada uno.
Alentar a la realizacion de la tarea,

sefialando su importancia.

Conocer el modo de expresion artistica
de los patrticipantes.
Promover el arte para fomentar el

desarrollo personal.

Utilizar informacion cientifica con las
adecuadas técnicas pedagogicas.
Compartir referencias con las que los
participantes puedan profundizar sus
conocimientos.
Estimular en la identificacion de
capacidades.

Promover la apertura personal.

Ensefar a distinguir las capacidades en
diversas situaciones.

Utilizar material didactico apropiado.
Apoyar y orientar a cada participante.

Estimular en la socializacion de la tarea.

Nota: Elaboracion propia
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V. DISCUSION

En el estudio de discusion al objetivo determinar la presencia de afectacion
por sindrome de burnout en docentes de una Universidad de Guayaquil que
ensefian en modalidad virtual ante la propuesta planteada se observan las
consecuencias del estrés laboral en docentes, que desata una serie de sintomas
negativos, entre los que destacan enfermedades originadas por la exposicion a las
demandas diarias del contexto laboral donde las causas y consecuencias del estrés

son variadas, diversas y pueden ser exclusivas.

En discusion al objetivo anterior ponemos el planteamiento de Polo et al.
(2019), quienes estudiaron la relacion entre las habilidades emocionales y el
sindrome de burnout en docentes de Colombia, encontrando que ésta es negativa,
moderada y significativa (rs=-0.637, p<0.001), por lo que afirman que el formar a
los profesores en habilidades emocionales, permitiendo el incremento de su
habilidad para reconocer y regular sus emociones, asi como su capacidad de
afrontamiento, lo que disminuiria la posibilidad de aparicion del sindrome de
burnout; a partir de esto recomiendan la realizacion de programas, investigaciones,
entre otros, que contribuyan al desarrollo de habilidades emocionales y estrategias

de afrontamiento.

En los resultados esperados de acuerdo al segundo objetivo Identificar los
principales postulados de la teoria de Bonanno que permitirdn sustentar el modelo
de autorregulaciéon emocional, donde se establece que la presencia del estrés
emocional genera cansancio y desgaste emocional en docentes universitarios, A
partir de lo planteado por Llumiquinga y Parra (2020), que en sus estudios plantea
el modelo de Goleman sobre inteligencia emocional, concluyendo que es
importante en la docencia universitaria, puesto que es un factor protector ante las
continuas situaciones estresantes propias de esta labor, enfatizando la necesidad
de insertar la inteligencia emocional en la formacion de los maestros y ademas
recomendando la elaboracion de investigaciones respecto a modelos que

contemplen las emociones dentro del &mbito laboral del docente universitario.

En discusion al tercer objetivo de proponer un modelo de autorregulacion

emocional en los docentes para disminuir el sindrome de burnout por la ensefianza
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virtual, se busca contrastar el posible efecto modulador de la autorregulacion
emocional y de la autorregulacion en la experiencia de estrés laboral en docentes,
que de acuerdo a las teorias comprueban que las personas con alta puntuacion en
autorregulacion emocional presentan menores niveles de estrés laboral, asi como
menores niveles de burnout, tal y como lo reflejan el analisis de correlaciones y el

analisis de regresion.

La OMS (2019), advierte que, si bien las actividades laborales son
beneficiosas para el ser humano, un entorno laboral, que no tenga las condiciones
necesarias, puede ocasionar dafios en la salud de las personas. Existen
condiciones laborales adversas, que no solo impiden el 6ptimo desarrollo
productivo, sino que pueden conducir a los trabajadores a sufrir todo tipo de
afecciones fisicas y mentales, que pueden ir desde un deterioro profesional, hasta
causar o agravar un trastorno mental. Para Stavroula (2004), el agotamiento laboral
en América latina se considera hoy una pandemia y el costo en salud es

elevadisimo.

Como resultado del estudio de la variable Modelo de autorregulacion
emocional en docentes para disminuir los sintomas del sindrome de burnout en
ensefianza virtual la propuesta pone en énfasis la calidad del proceso de
ensefianza — aprendizaje y los ejes de estados animicos y emocionales de los
docentes mediante el autocontrol y regulacion, en lo descrito por Hernandez (2017),
con el proposito de reunir informacién para un andlisis de los problemas
presentados por la falta de un desarrollo personal adecuado, el mismo concluyé
gue un desarrollo personal saludable en el docente, en el sentido de unas
competencias emocionales bien construidas, es importante para un buen

desempeiio laboral.
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VI.

CONCLUSIONES

Del objetivo especifico determinar la presencia de afectacion por sindrome
de burnout en docentes de una Universidad de Guayaquil que ensefian en
modalidad virtual, en el ambito de promocion, la propuesta permitira a los
docentes contar con la capacidad de autorregulacion emocional como parte
de la promocion en salud y bienestar, asi como en educacién y calidad

educativa, en el contexto universitario

En conclusion, ante el diagnostico de la presencia del sindrome de burnout,
se permitira presentar una alternativa de fortalecer habilidades emocionales
y motivacionales para reducir el nivel de stress como indicador negativo en

el trabajo

De acuerdo con el objetivo identificar los principales postulados de la teoria
de Bonanno que permitirdn sustentar el modelo de autorregulacion
emocional, se concluye gue estos principios son una alternativa de trabajo y
de analisis para psicologos y docentes que buscan explicar el proceso de
autorregulacion y equilibrio emocional durante las horas de trabajo virtual,

sincrénica y asincronica.

El ejercicio de la revision de las variables de estudio autorregulacion
emocional de Bonnano y el sindrome de burnout se establecieron los
objetivos que buscan dar solucién a la probleméatica encontrada a partir del
diagnéstico de cada una de las dimensiones encontradas y estan

especificadas en la propuesta pedagdgica.

En el objetivo especifico proponer un modelo de autorregulaciéon emocional
en los docentes para disminuir el sindrome de burnout por la ensefianza
virtual, con el desarrollo de cada una de las sesiones de terapia promovera
un espacio de reflexion por medio de terapias de meditacion y equilibrio
emocional; las cuales permitiran determinar los pensamientos y sentimientos

negativos que en sus momentos generan inseguridad en la toma de
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decisiones en los docentes que permanecen horas de trabajo en las

sesiones virtuales.

En el &mbito de promocion, la propuesta permitira a los docentes contar con
la capacidad de autorregulacion emocional como parte de la promocion en
salud y bienestar, asi como en educacion y calidad educativa, en el contexto
universitario.

En conclusion, se establece la pertinencia de realizar investigaciones
cualitativas -diagnostico de la realidad probleméatica encontrada en docentes
durante las actividades virtuales, como eje fundamental en la calidad

educativa.
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VII.

RECOMENDACIONES

Aplicar la presente propuesta no solo al personal docente, también al

personal directivo de las Instituciones Educativas superiores.

Se recomienda a partir de los resultados obtenidos en cada una de las
sesiones llevar a cabo una evaluacion del sindrome de burnout a fin de
diagnosticar el estrés laboral y con ello asumir decisiones que permitan
reducir este sindrome con miras a incrementar la productividad y el
compromiso de los docentes en la concrecion de los objetivos y
compromisos institucionales, segun lo establece el Ministerio de Educacion,

en la educacion modalidad virtual.

A los docentes se les recomienda realizar programas de superacion del
sindrome de burnout mediante el apoyo interinstitucional de las

universidades a través las carreras de Psicologia de la universidad.

Se recomienda a los docentes investigadores continuar con investigaciones
propositivas que se enmarquen en otras dimensiones del docente como ser

humano, ya sean los aspectos emocionales, volitivos o cognitivos.

Se recomienda asimismo estudiar la gestion educativa desde una
perspectiva de investigacion causal; ya que, se hace necesario conocer el
grado de causalidad entre las variables gestion educativa y sindrome de

burnout, para dar alternativas de solucién a la problematica presentada.
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Anexo 1

Tabla 1: Ficha técnica de la propuesta

Modelo de autorregulacién emocional de Bonnano

Objetivo: Desarrollar ~ competencias  de
autorregulacion emocional para
reducir la afectacion por el
sindrome de burnout en docentes

debido a la ensefanza virtual

Tipo de investigacién Teorica
Disefio Propositiva
Planificacion Elaboracién del modelo propuesto

de acuerdo a la teoria de Bonnano

Implementacién Estructura del disefio de aplicaciéon
de las 16 sesiones del programa de
autorregulacién emocional.

Participantes Docentes universitarios

Evaluacién y seguimiento Aplicacion del pretest a la muestra
seleccionada, con la autorizacion y
el consentimiento informado.
Aplicacion de las 16 sesiones del
programa de  autorregulacion
emocional en horarios establecidos.
Aplicacion del pos-test, al mismo

grupo que se aplicé el programa.

Nota: Elaboracion propia



Tabla 2

Fases o etapas de aplicacion de la propuesta

Etapas

Actividades

1. Sensibilizacion

2. Diagndstico

3. Planeacion y desarrollo

4. Evaluacion y seguimiento

Presentacion de la propuesta y su plan de
accion

Promover los beneficios de la propuesta
para mejorar la salud mental de los
docentes.

Campafia de concientizacion sobre las
teorias de bonnano en la propuesta
Aplicacion del instrumento para determinar
el nivel de afectacion emocional del
sindrome de burnout en docentes
universitarios.

Planificacion de las 16 sesiones.

Aplicacion de la propuesta

Desarrollo de las sesiones a la muestra.

Aplicacion del post test

Encuesta de satisfaccion

Entrega de los resultados a los docentes
para su seguimiento y sostenibilidad de la

propuesta presentada.

Nota: Elaboracion propia



Tabla 3: Resumen de actividades de la propuesta

N° DE SESION

OBJETIVO

ACTIVIDADES

1. Conociendo el

Burnout

2. Qué es la

autorregulacion

3. Respiracion

4. Relajacion

5. Meditar para

sanar

6. Risoterapia

Informar acerca del

Burnout o Sindrome del

guemado por trabajo.

Aprender qué es la

autorregulacién y cémo

se desarrolla.

Tomar conciencia de lo

que significa la

respiracion.

Instruir acerca de la

relajacion.

Aprender qué es la

meditacion y de qué

modo nos beneficia.

Explicar la importancia

de la risa en

diaria.

la vida

Aprender acerca de este sindrome
Motivar la participacion de los asistentes
Entregar informacion que puedan

llevarse para seguir aprendiendo.

Promover el aprendizaje a través de la
participacién ladica

Proveer de conocimiento acerca de esta
temética

Estimular a los participantes a realizar
una retroalimentacion para poder

complementar los aprendizajes.

Incentivar la participacién plena.
Estimular en todo momento a una toma
de conciencia de la temética.

Lograr cambios de actitudes con

respecto del tema.

Promover la investigacion de la tematica.
Conducir a los participantes a iniciarse
en la practica de relajacion.

Promover una exposicion teorico-

practica en la sesion.

Aprender los contenidos del tema.

Crear estrategias para ensefiar de
manera practica.

Retroalimentar los contenidos teoricos
con la socializacion de experiencias.
Brindar informacion acerca de la
importancia del tema desde Ia

perspectiva organica, historica y cultural.



7. ldentificando

emociones en mi

8. Descifrando las
emociones de los

demas.

9. Reconociendo
pensamientos

irracionales

10. Valorandonos

11. Autoestima

Identificar  emociones
propias en diversas

situaciones.

Obtener herramientas
para reconocer las

emociones de otros.

Conocer qué son los
pensamientos
irracionales 'y porqué

debo trabajar en ellos.

Descubrir objetivos de
vida de acuerdo con
nuestras caracteristicas

personales.

Identificar de manera
realista nuestras

virtudes y defectos.

- Estimular a la participacibn activa

durante la sesion.

Crear estrategias para incentivar la

participaciéon

- Incorporar la experiencia de cada

participante.

- Enfocarse en terminar las tareas

planteadas.

- Conocer las necesidades de los

participantes.

Considerar los distintos puntos de vista.

- Integrar las distintas experiencias

expuestas.

- Utilizar técnicas que permitan el

aprendizaje.

Promover la participaciéon de todos.

Comprometer a los asistentes en la
participacion.
Estimular a una reflexiéon en torno de si

mismos.

- Integrar diversos puntos de vista.

Proponer técnicas que estimulen la

autopercepcion.

- Apoyar de manera personal a cada

participante para que se vea motivado en

la sesion.



12. Carta a mi yo
del futuro

13. Arteterapia

14.Ejercicio fisico

y Salud

15.

mis

Explorando
recursos

personales

16. Proyecto de

vida

Distinguir nuestros

recursos personales
como elementos aparte

de las dificultades.

Aprender a utilizar

nuestras capacidades
artisticas para potenciar
nuestro desarrollo

personal.

Aprender la importancia
del ejercicio fisico en
salud

nuestra para

potenciar la vida.

Reconocer los recursos
personales que
tenemos y de qué

manera potenciarlos.

Trazar un proyecto de
vida que pueda conducir

al logro de metas.

Capacitar a los participantes con
respecto de la temética.

Promover la participacion de cada uno.
Alentar a la realizaciéon de la tarea,

sefialando su importancia.

Conocer el modo de expresién artistica
de los participantes.
Promover el arte para fomentar el

desarrollo personal.

Utilizar informacion cientifica con las
adecuadas técnicas pedagdgicas.
Compartir referencias con las que los
participantes puedan profundizar sus
conocimientos.

Estimular en la identificacibn de
capacidades.

Promover la apertura personal.

Ensefar a distinguir las capacidades en
diversas situaciones.

Utilizar material didactico apropiado.
Apoyar y orientar a cada participante.

Estimular en la socializacion de la tarea.




Sesién N° 1
Titulo: Conociendo el Burnout
Ambiente: Virtual

Objetivo Actividad Procedimiento Materiales Tiempo | Responsabl
especifico e
Actividad de | - Se da la bienvenida y se les da a conocer el objetivo | - Plataforma 10’
Inicio de la sesion mediante la plataforma Zoom. Zoom
- Se explican las pautas correspondientes para la
aplicacion de la sesion. - Diapositivas

- Se recalcan las normas de convivencia en entornos
virtuales mediante un flyer grafico.

- Se realiza una dinamica en donde cada participante
menciona como se siente y haciendo una actividad
Unica de acuerdo a ese sentimiento.

Informar acerca
del Burnout o

illjrﬁrr]%rgoe Sgrl Actividad de | - DINA_MICA: A través (,je la técnica psicoeducativa, - Plataforma 20°
trabajo Proceso la fac_llltadora expor_ld_rq acerca del I_31_Jrnout. Zoom
- Seguidamente se dividira a los participantes en sub-
salas de zoom y se realizara una dinamica mediante | - Diapositivas
Kahoot, donde se haran preguntas en las que un
integrante de cada grupo tendra que ir marcando la | - Kahoot

respuesta que el equipo elija, lo que permitira fijar
los conocimientos de la sesién de forma ludica.
Actividad de | - El facilitador realiza el cierre de sesion resaltando los | - Plataforma 10’

cierre puntos mas importantes de esta. Se estimulara a Zoom
socializar algun testimonio personal acerca del
burnout.




Sesién N° 2

Titulo: ¢ Qué es la autorregulacion?
Ambiente: Virtual

Objetivo Actividad Procedimiento Materiales Tiempo | Responsable
especifico
Actividad de | - Saludo y bienvenida Plataforma 10°
Inicio - Se reproducira la cancion: AUTORREGULACION Zoom
"INTROSPECCION":
(https://www.youtube.com/watch?v=rGQE9U5sSLY) Cancion
y se procedera a comentar la letra de esta,
compartiendo alguna frase que les haya llamado la
Aprender qué atencién y la relacion de la cancion con la
esla autorregulacion.
autorregulacion | Actividad de | - DINAMICA: Se pasara el corto animado: Plataforma 20’
y cOmo se Proceso “Habilidades de autorregulacion: ¢ por qué son Zoom
desarrolla cruciales?” (https://www.youtube.com/watch?v=05-
hEE3nri8) Corto
- Se expondra brevemente acerca de la regulacién animado
emocional y seguidamente se trabajara una lluvia de
ideas, para lo cual se motivara a los participantes. Diapositivas
Actividad de | - El facilitador realizard un cierre resaltando los puntos Plataforma 10’
cierre mas importantes de la sesion y se compartira Zoom

informacion complementaria acerca de la
autorregulacion.



https://www.youtube.com/watch?v=rGQE9U5sSLY
https://www.youtube.com/watch?v=O5-hFF3nri8
https://www.youtube.com/watch?v=O5-hFF3nri8

Sesién N° 3

Titulo: Respiracion
Ambiente: Virtual

Objetivo
especifico

Actividad

Procedimiento

Materiales

Tiempo

Responsable

Tomar
conciencia de lo
gue significa la
respiracion

Actividad de
Inicio

- Saludo y bienvenida
- Ejercicio “Liberar los pulmones”: Se les indicara a

los docentes sentarse en una silla, colocando las
manos en el plexo solar (mostrar imagen), se les
solicitara que inspiren profundamente y, al exhalar,
realicen presion suave sobre las costillas mientras
inclinan el cuerpo hacia delante, lo que ayudara a
expulsar el are completamente. La facilitadora
mostrara los movimientos con su cuerpo al mismo
tiempo que dara las indicaciones, con la indicacién de
gue imiten sus movimientos, después de terminar se
volverd a la posicion inicial y se repetira 3 veces.

Plataforma
Zoom

Imagen

10°

Actividad de
Proceso

DINAMICA: Se proyectara el video jAprender a
Respirar! (https://www.youtube.com/watch?v=Tg-
nfUgAWTE), luego se formularan 4 preguntas
dirigidas a 4 grupos previamente formados, los
mismos que daran respuesta a la pregunta que les
sera encargada.

Plenario: Se pedira a cada grupo que elija un(a)
representante para exponer sus conclusiones.

- Plataforma
Zoom

- Video

20’

Actividad de
cierre

La facilitadora dirigira la técnica de respiracion
diafragmaética, mostrando la diferencia con la toracica.

- Plataforma
Zoom

10’



https://www.youtube.com/watch?v=Tg-nfUqAWTE
https://www.youtube.com/watch?v=Tg-nfUqAWTE

Sesién N° 4

Titulo: Relajacion
Ambiente: Virtual

Objetivo Actividad Procedimiento Materiales Tiempo | Responsable
especifico
Actividad de Saludo y bienvenida Plataforma 10’
Inicio Se aplicara un cuestionario para medir niveles de Zoom
relajacion.
Cuestionario
Actividad de DINAMICA: A través de la técnica psicoeducativa se Plataforma 20’
Instruir acerca Proceso expondra acerca de la relajacion. Zoom
de la relajacion. PRACTICA: Relajacion de 16 grupos musculares.
Se pedira a los participantes que se ubiguen en un Diapositivas
lugar comodo para realizar la practica.
Actividad de El facilitador motivara los participantes para que Plataforma 10’
cierre socialicen sus experiencias durante la practica Zoom

ademas de realizar un cierre destacando los puntos
mas importantes de la sesion.




Sesién N° 5

Titulo: Meditar para sanar
Ambiente: Virtual

Objetivo Actividad Procedimiento Materiales Tiempo | Responsable
especifico
Actividad de Saludo y bienvenida Plataforma 10°
Inicio Se pondra la masica de inicio: Zoom
https://www.youtube.com/watch?v=71lu033ydSw y se
practicard la respiracion profunda aprendida en la Musica
tercera sesion, al finalizar se pedira los participantes
gue hayan practicado las técnicas de respiracion y
relajacion aprendidas que compartan su experiencia
Aprender qué _ con estas. _ __ : :
es la meditacion | Actividad de DINAMICA: A través de la técnica psicoeducativa se Plataforma 20’
y de qué modo Proceso expondra acerca de qué es la meditacion y su Zoom
nos beneficia importancia para la vida diaria.
PRACTICA: Se pedira a los participantes adoptar Diapositivas
posturas comodas para seguir una practica de
meditacién guiada por la facilitadora utilizando la Musica.
musica del inicio.
Actividad de Se haré un resumen de los puntos mas importantes Plataforma 10°
cierre de la sesion y se estimulard a compartir la Zoom

experiencia de meditacion realizada. También se
compartird material complementario (infografia).



https://www.youtube.com/watch?v=7Ilu033ydSw

Sesién N° 6

Titulo: Risoterapia
Ambiente: Virtual

Objetivo Actividad Procedimiento Materiales Tiempo | Responsable
especifico
Actividad de Saludo y bienvenida Plataforma 10’
Inicio Se presentara el video “,por qué reimos?” Zoom
https://www.youtube.com/watch?v=JhAJW704tWE y
los participantes comentaran voluntariamente qué
cosas les hacen reir. Video
Explicar la — - ~ — . -
importancia de Actividad de DINAMIC,:A: A través de !a técnica psicoeducativa se Plataforma 30’
la risa en la vida Proceso expondra acerca de la Risoterapia. Zoom
diaria. PRACTICA: Se pedira a los participantes participar . .
de un ejercicio de risoterapia, para lo cual se utilizara Diapositivas
una sesioén de risoterapia de Christian Ramos como Video
apoyo, se compartira pantalla en momentos que la
facilitadora considere oportunos
https://www.youtube.com/watch?v=b-pLAYP22Mw
Actividad de Se hara un resumen de los puntos mas importantes Plataforma 10’
cierre de la sesion y se estimulara a compartir la Zoom

experiencia de la sesion de risoterapia. También se
compartird material complementario (PDF).



https://www.youtube.com/watch?v=JhAJW704tWE
https://www.youtube.com/watch?v=b-pLAYP22Mw

Sesién N° 7

Titulo: Identificando emociones en mi
Ambiente: Virtual

Objetivo Actividad Procedimiento Materiales Tiempo | Responsable
especifico
Actividad de Saludo y bienvenida. Corto animado: Video para - Plataforma 15’
Inicio trabajar las emociones. Zoom
https://www.youtube.com/watch?v=L50SKf74dss Video
Actividad de DINAMICA: Se expondra escenas de peliculas, - Plataforma 20’
Proceso mostrando distintas emociones basicas para que Zoom
puedan reconocer en cada una de ellas: de qué .
Identificar emocion se trata y qué componente tanto fisico - Video
emociones como verbal, situaciones en las que podrian darse.
propias en Para luego comparar con las sensaciones fisicas y
diversas con los pensamientos que ellos experimentan al
situaciones. sentir la emocion representada en la escena.
Practica: Se pedira a los integrantes en grupos, que
realicen una escala valorativa de las emociones
antes vistas, la misma que sera debidamente
sustentada.
Actividad de Se concluira que no es posible jerarquizar las - Plataforma 5’
cierre emociones todas son importantes y aparecen de Zoom

modo contextual, ayudando en el proceso de
autoconocimiento.



https://www.youtube.com/watch?v=L5OSKf74dss

Sesién N° 8

Titulo: Descifrando las emociones de los demas
Ambiente: Virtual

Objetivo Actividad Procedimiento Materiales Tiempo | Responsable
especifico
Actividad de Saludo y bienvenida. Dinamica: Se compartira la Plataforma 10°
Inicio pantalla con el juego de los colores. De manera Zoom
aleatoria cada uno compartira: * Rojo = expectativas
para el momento. * Verde = algo sobre tu familia. * Juego de los
Azul = hobbies favoritos... colores
Actividad de DINAMICA: Se pasara un video de discriminacion Plataforma 25’
Proceso racial Zoom
Descifrando las (hl\sltps://www.youtub(_a.com/watch?,v:EPdNBQRLI M) Video
emociones de . Mientras se ve el video se pedira que los
los demas participantes tomen nota de las emociones
manifestadas y que intenten describirlas.
Préctica: Se realizard un plenario para socializar
todas las anotaciones y comentar nuestras
emociones frente a lo que acabamos de ver. El
facilitador (a) promoverd el debate.
Actividad de Se concluira que las emociones siempre son Plataforma 5’
cierre contextuales, pero que existen elementos de la ética Zoom

humana que deben dirigirlas, en este caso se sefala
claramente lo humano como el factor que nos
convoca.



https://www.youtube.com/watch?v=EPdNBQRLI_M

Sesién N° 9

Titulo: Reconociendo pensamientos irracionales
Ambiente: Virtual

Objetivo Actividad Procedimiento Materiales Tiempo | Responsable
especifico
Actividad de Saludo y bienvenida. Plataforma 10’
Inicio Se hard un breve repaso de lo aprendido durante las Zoom
sesiones anteriores y como ha sido llevar a la . .
4 g T " Diapositivas
practica todo ello, para ello se utilizaran diapositivas
con los nombres de las sesiones, los objetivos y
c . capturas de pantalla de como fue llevado a cabo.
s:r??oC:r que Actividad de DINAM_ICA,: A través de la técnic_a psicpedu_cativa Plataforma 20’
, Proceso se explicara que son los pensamientos irracionales, Zoom
pensamientos I I f 3 I tenido emitido a través
irracionales y 0 cual se reforzara con el cont _ : Video
porqué debo glel \{ldeo que se vera. p_asar”a Las cinco creencias
trabajar en ellos irracionales mas extendidas Diapositivas
https://www.youtube.com/watch?v=NIP4aUh7tls
Practica: Se realizara una practica para identificar
pensamientos irracionales y cémo seria si los
cambiamos a racionales.
Actividad de Se socializara la préactica y se realizara un resumen Plataforma 10’
cierre de lo mas saltante de la tematica. Zoom



https://www.youtube.com/watch?v=NlP4aUh7tIs

Sesién N° 10

Titulo: Valorandonos
Ambiente: Virtual

Objetivo Actividad Procedimiento Materiales Tiempo | Responsable
especifico
Actividad de Saludo y bienvenida. Plataforma 10°
Inicio Dindmica: Corto animado que se socializara “;qué Zoom
nos llamo la atencion? ¢ Qué lecciones nos deja?”
https://www.youtube.com/watch?v=4loLSwBhVUw Corto
animado
Identificar las | Actividad de |- DINAMICA: Técnica: El arbol de mi vida. Se pedira a Plataforma 20’
caracteristicas | Proceso los participantes que dibujen en una hoja de papel Zoom
perso_nqles que un arbol con frutos y raices. Después de que hayan
nos _dlstlnguer] y terminado de dibujar el arbol, los participantes
Su Importancia escriben sus fortalezas y debilidades en las raices, y
en la autoestima en los frutos anotaran sus logros significativos.
personal. Practica: Se socializara los trabajos, exponiendo el
significado de cada elemento y como se ve en estos
momentos con respecto de cada elemento anotado.
Actividad de Se recalcara acerca de la importancia de reconocer Plataforma 10°
cierre las fortalezas que todos tenemos, asi como las Zoom

debilidades y fallas, pues también son parte de
nosotros, observando lo que podemos hacer para
mejorarlas.



https://www.youtube.com/watch?v=4IoLSwBhVUw

Sesién N° 11

Titulo: Autoestima
Ambiente: Virtual

Objetivo Actividad Procedimiento Materiales Tiempo | Responsable
especifico
Actividad de Saludo y bienvenida. Plataforma 10°
Inicio Corto animado. Mis caracteristicas son unicas. Zoom
https://www.youtube.com/watch?v=07d2dXHYb94&li
St=PLTRSQISCM-UAev6D_q9F7-ip489JZThfm Juego de los
colores
Dar a conocer | Actividad de DINAMICA: Los objetos hablan de mi. Cada Plataforma 20’
nuestros Proceso participante mostrara tres objetos (o compartira Zoom
distintivos pantalla con tres imagenes) de su uso personal, que
personales le identifique. Explica al grupo la importancia que
reafirmando tiene.
guienes somos. Practica: El grupo sélo puede hacer preguntas a la
persona que presenta sus objetos, sin emitir juicio.
Objetivo: Dar a conocer al grupo algunas
caracteristicas y gustos propios. Aprender a
escuchar sin enjuiciar.
Actividad de Se recalcara acerca de la importancia de reconocer Plataforma 10’
cierre las fortalezas que todos tenemos, asi como las Zoom

debilidades y fallas, pues también son parte de
nosotros, observando lo que podemos hacer para
mejorarlas.



https://www.youtube.com/watch?v=07d2dXHYb94&list=PLTRSgISCM-UAev6D_q9F7-ip489JZTbfm
https://www.youtube.com/watch?v=07d2dXHYb94&list=PLTRSgISCM-UAev6D_q9F7-ip489JZTbfm

Sesién N° 12

Titulo: Carta a mi yo del futuro

Ambiente: Virtual

Objetivo Actividad Procedimiento Materiales Tiempo | Responsable
especifico
Actividad de |- Saludo y bienvenida. - Plataforma 3
Inicio Zoom
Actividad de |- DINAMICA: El facilitador expondra brevemente de lo | - Plataforma 27
Proceso gue significa escribir, como una herramienta Zoom
terapéutica. Los beneficios de escribir un diario, por
ejemplo, son muchos porque gracias a la escritura i Papel y
Distinguir podemos reorganizar nuestros lapicero
nuestros pensamientos desordenados por la ansiedad o
recursos recordar aquellas cosas que nos hacen felices
personales cuando estamos pasando momentos dificiles.
como glementos Pasado, presente y futuro deben estar conectados
valiosos. en todo momento para no perder la perspectiva. Por
es0, vamos a escribir una carta a mi yo del futuro,
para que la persona que seremos no se olvide de
coémo hemos llegado hasta ahi.
Practica: Se pedira a los participantes que escriban
una carta a su yo del futuro.
Actividad de Se pedira a los participantes que voluntariamente - Plataforma 10°
cierre cuenten sus experiencias. Se indicara a los Zoom

participantes que para la proxima sesion deberan
tener: tijeras, revistas y periodicos viejos, pintura,
lapiz y pegamento, telas, cartdén, entre otras.




Sesién N° 13

Titulo: Arteterapia
Ambiente: Virtual

Objetivo Actividad Procedimiento Materiales Tiempo | Responsable
especifico
Actividad de Saludo y bienvenida. - Plataforma 10°
Inicio Video: Arteterapia. Zoom
https://www.youtube.com/watch?v=R6f-8AOvaoo
Aprender a Actividad de DINAMICA: Técnica Collage. Estimular a los - Plataforma 20’
utilizar nuestras | Proceso participantes a expresar visualmente el conocimiento Zoom
capacidades de si mismos y sus intereses. Se pedira las tijeras,
artisticas para revistas y periodicos viejos, pintura, lapiz y
potenciar pegamento indicadas la sesion anterior, y que se
nuestro ubiquen en un espacio comodo, como una mesa o
desarrollo escritorio, para realizar la actividad.
personal Practica: Se pedira a los participantes que se
describan: gustos, disgustos, asi como que
recuerden experiencias que los han marcado. Luego
se pedira que realicen un collage de la manera mas
expresiva, describiéndose a si mismos (as).
Actividad de Terminada la sesion se pedird que, encendiendo sus | - Plataforma 10°
cierre camaras, muestren sus trabajos y, de manera Zoom

voluntaria, lo expliguen, manifestando como se han
sentido durante el proceso.



https://www.youtube.com/watch?v=R6f-8AOvaoo

Sesién N° 14

Titulo: Ejercicio fisico y salud
Ambiente: Virtual

Objetivo Actividad Procedimiento Materiales Tiempo | Responsab
especifico le
Actividad de Saludo y bienvenida. - Plataforma 10’
Inicio Corto. Video Zoom
https://www.youtube.com/watch?v=GM4FsH13Qwo Video
Actividad de DINAMICA. Se vera el video “Sedentarismo - - Plataforma 20’
Proceso Consecuencias y efectos negativos” Zoom.
Aprender la (https://www.youtube.com/watch?v=3vfPD-|XhP8), _ Video
importancia del pidiendo a los participantes que hagan sus '
ejercicio fisico anotaciones correspondientes para participar de la - Ruleta de
en nuestra siguiente dinamica. preguntas
salud para Practica: Se proyectara en la pantalla una ruleta
potenciar la (https://app-sorteos.com/es/apps/la-ruleta-decide)
vida. con los puntos correspondientes a la charla del
especialista. Por turnos se pedira a cada participante
gue juegue a la ruleta y comente lo mas resaltante
del subtema que le corresponda, poniendo énfasis
en ejemplos relacionados con la vida préactica, el dia
a dia; la facilitadora estimulara a los participantes a
realizar estos ejemplos.
Actividad de Se realizara un cierre resaltando los puntos mas - Plataforma 10°
cierre importantes de la sesion e invitando a la toma de Zoom

conciencia de lo que es el ejercicio para la salud y
como incorporarlo en nuestro dia a dia.



https://www.youtube.com/watch?v=GM4FsH13Qwo
https://www.youtube.com/watch?v=3vfPD-jXhP8
https://app-sorteos.com/es/apps/la-ruleta-decide

Sesién N° 15

Titulo: Explorando mis recursos personales
Ambiente: Virtual

Objetivo Actividad Procedimiento Materiales Tiempo | Responsable
especifico
Actividad de Saludo y bienvenida. - Plataforma 10°
Inicio Corto animado. “Tener habilidad, estrategias”: Zoom
https://www.youtube.com/watch?v=PmS_DDTmvSs Video
Actividad de DINAMICA. Se comenzara con una breve reflexion - Plataforma 20’
Proceso del corto animado presentado, se resaltara que Zoom
todos tenemos habilidades, pero en nuestra .
convivencia con los demas las mejoramos o i F'C.h"?‘ de
Reconocer los aprendemos otras, se trata de crecer y actividad
recursos desarrollarnos de forma permanente.
personales que Practica: Se pedira a cada participante que escriba,
tengmos y de en una ficha que sera enviada, cualidades y
que manera habilidades que destacan en cada uno al realizar
potenciarlos determinadas tareas sin esfuerzo, o un trabajo que
gusta hacer, que provee satisfacciéon y alegria. Se
pedira a cada uno que, con las habilidades, se
proponga algun objetivo.
Actividad de Se motivara a la socializacion de la actividad: - Plataforma 10°
cierre ¢, Cbmo se sintieron al realizar la actividad? ¢ Fue Zoom

facil escribir acerca de las habilidades? ¢ Qué tipo de
habilidades fue mas facil o dificil anotar? ¢Habia
pensado antes en el objetivo propuesto?



https://www.youtube.com/watch?v=PmS_DDTmvSs

Sesién N° 16

Titulo: Proyecto de vida
Ambiente: Virtual

Objetivo Actividad Procedimiento Materiales Tiempo | Responsable
especifico
Actividad de Saludo y agradecimiento por la participacion en el Plataforma 15’
Inicio Programa. Zoom
Musica de fondo: .
https://www.youtube.com/watch?v=9YEZshzcyr8 Musica
Mientras suena la muasica de fondo los participantes
compartiran, voluntariamente, su sentir sobre el
programa, asi como la actividad que mas les llamo la
Trazar un 2
to de vida — atencion. — -
progjé: pueda Actividad de DINA_MICA. Se entrega a_Ios participantes _Ia hoja de Plataforma 40’
! Proceso trabajo "Mi Proyecto de Vida" y se les solicita que Zoom
conducir al logro 4 ) )
de metas. co,ntesten la hoja gle trabgjo respondler_1do la manera Hoja de
mas concreta posible, evitando expresiones .
generales. trabajo
Préctica: Terminada la actividad anterior, se invita a
los participantes a que voluntariamente compartan
sus proyectos con el grupo.
Actividad de Se felicitara a cada participante por su trabajo Plataforma 5
cierre personal, subrayando la importancia de tener una Zoom

propuesta de vida que debe ser revisada de forma
permanente.



https://www.youtube.com/watch?v=9YEZshzcyr8

SESION N° 1: Conociendo el burnout

Actividad de inicio
Flyer - Normas de convivencia en entornos virtuales:

¢ Recuerda que los mensajes son leidos por todos, se respetuoso y cortés.

e Adhiere en linea, las mismas reglas de comportamiento que sigues de forma
presencial

e Comparte tu conocimiento

e Siesta atu alcance, colabora ante las consultas de los demas participantes.

e Ingresa puntualmente a las sesiones

¢ Ante una dificultad durante el programa en el manejo del entorno virtual, no
te desanimes | Solicita ayuda.!

e Participa activamente

e Procura tener tu camara activa, asi todos podemos interactuar.

Actividad de proceso
Técnica psicoeducativa:
Sindrome de burnout

Desproporcién entre las exigencias y sus capacidades para responder a ellas,
sumado a una prolongada exposicion al esfuerzo por responder de modo

adecuado, sin obtener los resultados esperados.

Existe un acuerdo general donde se afirma que el sindrome de Burnout es una
respuesta al estrés cronico en el trabajo, es decir al que es a largo plazo y se
acumula), con diversas consecuencias individuales y organizacionales, con
singularidades especificas en determinados aspectos del trabajo tanto profesional,
voluntario o domeéstico, cuando es realizado de manera directa con grupos de
usuarios, bien sean enfermos de gran dependencia, o alumnos conflictivos
(Martinez, 2010).

Caracteristicas del burnout

Martinez (2010) destaca:



Los sintomas mentales o conductuales son mas importantes que los

sintomas fisicos. Los sintomas de irritabilidad incluyen: fatiga mental o

emocional, fatiga y depresion; principalmente agotamiento emocional.

e Los sintomas se manifiestan en personas que no han tenido antes ninguna
psicopatologia.

e Clasificado como sindrome clinico ocupacional.

e La adaptacién inadecuada al trabajo conduce a una disminucion del

rendimiento laboral y un bajo complejo de inferioridad.

Diferenciacién
Segun Martinez (2010):

1. Estrés general. Se distingue con facilidad, pues es un proceso psicolégico con
efectos positivos y negativos, mientras que el Burnout sélo hace referencia a
efectos negativos para el sujeto y su entorno. Es evidente que el estrés general se
puede experimentar en todos los ambitos posibles de la vida y actividad del ser
humano a diferencia del Burnout, el cual es un sindrome exclusivo del contexto

laboral.

2. Fatiga fisica: El Burnout se caracteriza por una recuperacion lenta y va
acompafada de sentimientos profundos de fracaso, en la fatiga fisica, en cambio,
la recuperacion es mas rapida y puede estar acompafada de sentimientos de

realizacion personal y éxito.

3. Depresién: Se ha confirmado que la depresion tiene una correlacion significativa
con la dimension cansancio emocional del Burnout, pero no con las otras dos
dimensiones: baja realizacion personal y despersonalizacion o cinismo. Uno de los
sintomas mas destacados de la depresion es el sentimiento de culpa, mientras que

en el Burnout los sentimientos que predominan son la célera o la rabia
Factores de riesgo (Martinez, 2010)
1. Variables individuales.

Tener muy alto entusiasmo inicial y baja remuneracion econdmica,

independientemente del nivel jerarquico y educacion.



No tener apoyo ni refuerzo en la institucion, el uso inadecuado de los recursos.
Ser empleado joven.

Tener pocos afios de experiencia y una situacion laboral no estable.

Las mujeres son mas vulnerables al desgaste profesional que los hombres,

No tener hijos, debido a que la implicacion del sujeto con la familia hace que tengan

mayor capacidad para afrontar los problemas y conflictos emocionales.

2. Variables sociales. En general, se considera que las relaciones sociales dentro
y fuera del lugar de trabajo pueden amortiguar el efecto de los estresores o

pueden ser fuentes potenciales de estrés.
Variables sociales extra- laborales. Relaciones familiares y/o amigos.

Variables organizacionales. Entre los factores de riesgo organizacionales se
distinguen estresores relacionados con la demanda laboral, el control laboral, el
entorno fisico laboral, los contenidos del puesto, los aspectos temporales de la
organizacion, la inseguridad laboral, el horario, el desempefio del rol, las relaciones
interpersonales laborales, el desarrollo de la carrera, las politicas y clima de la

organizacion

KAHOOT: https://kahoot.com

1. ¢Qué es el burnout?
Alternativas:

a) Desproporcion entre las exigencias y sus capacidades para responder a
ellas, sumado a una prolongada exposicion al esfuerzo por responder de
modo adecuado, sin obtener los resultados esperados.

b) Enfermedad o trastorno mental que se caracteriza por una profunda tristeza,
decaimiento animico, baja autoestima, pérdida de interés por todo y
disminucién de las funciones psiquicas.

c) Conjunto de percepciones, pensamientos, evaluaciones, sentimientos y
tendencias de comportamientos dirigidos hacia uno mismo.

Respuesta correcta: a)


https://kahoot.com/

2. Son caracteristicas del burnout:

a) Vision borrosa, mareos y cansancio fisico.

b) Nos motiva y nos impulsa a reaccionar. A nivel fisiolégico se asocia con la
produccién de dopamina.

c) Predominan los sintomas mentales o conductuales que los fisicos. Se
manifiestan en personas que no sufrian ninguna psicopatologia
anteriormente.

Respuesta correcta: c)
3. ¢Como se diferencia de la depresion?

a) Uno de los sintomas mas destacados de la depresién es el sentimiento de
culpa, mientras que en el Burnout los sentimientos que predominan son la
cOlera o rabia.

b) La depresion es un proceso psicologico con efectos positivos y negativos,
mientras que el Burnout sélo hace referencia a efectos negativos para el
sujeto y su entorno.

c) Ladepresion se caracteriza por una recuperacion lenta y va acompafiada de
sentimientos profundos de fracaso, en el Burnout, en cambio, la
recuperacion es mas rapida y puede estar acompafiada de sentimientos de
realizacion personal y éxito.

Respuesta correcta: a)
4. Entre los factores de riesgo al burnout estan:

a) Ser un empleado joven, tener una buena alimentacion y buenas relaciones
sociales.

b) Tener pocos afios de experiencia y una situacion laboral no es estable, y ser
mujer.

c) No tener apoyo de la institucion, baja remuneracion econémica y buen clima
laboral.

Respuesta correcta: b)



SESION N° 2: ;Qué es la autorregulacién?

Actividad de inicio

Cancion: autorregulacion “introspeccion':
https://www.youtube.com/watch?v=rGOE9U5sSLY

Actividad de proceso
Corto animado: “Habilidades de autorregulacion: ;por qué son cruciales?”

https://www.youtube.com/watch?v=05-hFF3nri8

Autorregulacion

La autorregulacibn emocional se engloba dentro del proceso general de
autorregulacion psicoldgica, el cual es un mecanismo del ser humano que le
permite mantener constante el balance psicoldgico. Para ello necesita de un
sistema de "feedback" de control el cual le permite mantener el estatus en relaciéon
con una sefial de control. Bonano (2001) expone un modelo de autorregulacion
emocional que se centra en el control, anticipacién y exploracion de la homeostasis

emocional.

La homeostasis emocional se conceptualizaria en términos de metas de referencia
pertenecientes a frecuencias, intensidades o duraciones ideales de canales
experienciales, expresivos o fisiolégicos de respuestas emocionales. (Cejudo, y
Lépez-Delgado 2017).

Las emociones tienen tres niveles de expresion (conductual, cognitivo y
psicofisioldgico la regulacién del comportamiento emocional afectara a los tres
sistemas de respuesta. Por tanto, la autorregulacién emocional seria el sistema de
control que supervisaria que nuestra experiencia emocional se ajustase a nuestras

metas de referencia.
Modelo Secuencial de Autorregulacién Emocional
Bonano (2001) sefiala tres categorias generales de actividad autorregulatoria:

1. Regulacion de Control: Se refiere a comportamientos automaticos e
instrumentales dirigidos a la inmediata regulacion de respuestas emocionales que

ya habian sido motivadas. Dentro de la presente categoria se incluyen los


https://www.youtube.com/watch?v=rGQE9U5sSLY
https://www.youtube.com/watch?v=O5-hFF3nri8

siguientes mecanismos: disociacion emocional, supresion emocional, expresion

emocional, y la risa.

2. Regulacion Anticipatoria: Si la homeostasis se encuentra satisfecha en el
momento, el siguiente paso es anticipar los futuros desafios, las necesidades de
control las cuales se puedan presentar. Dentro de la presente categoria se
aplicarian los siguientes mecanismos: expresion emocional, la risa, evitar o buscar
personas, sitios o situaciones, adquirir nuevas habilidades, revaloracion, escribir o

hablar acerca de sucesos angustiosos.

3. Regulacién Exploratoria: En el caso que no tengamos necesidades inmediatas o
pendientes podemos involucrarnos en actividades exploratorias que nos permitan
adquirir nuevas habilidades o recursos para mantener nuestra homeostasis
emocional. Algunas de estas actividades pueden ser: entretenimiento, actividades,

y escribir sobre emociones.
Actividades de cierre

Informacién complementaria para compartir: https://es-static.z-
dn.net/files/d9b/6fc99d58f1a9eb2e46bac54d34000242.pdf



https://es-static.z-dn.net/files/d9b/6fc99d58f1a9eb2e46bac54d34000242.pdf
https://es-static.z-dn.net/files/d9b/6fc99d58f1a9eb2e46bac54d34000242.pdf

SESION N° 3: Respiracion

Actividad de inicio

Plexo Solar: Ubicacion tipo yoga con las piernas cruzadas y las manos a cada

lado, inhalando y exhalando.

Actividad de proceso

Video jAprender a Respirar! (https://www.youtube.com/watch?v=Tg-nfUgAWTE

Preguntas:
1. Para el ser humano ¢Qué significa respirar?
2. ¢Cuales son las fases de la respiracién y en qué consisten?
3. ¢Cual es el papel de las emociones en la respiracion?
4. ¢Cuantos tipos de respiracion hay y cuales son?

Actividad de cierre

1) Respiracian abdominal o diafragmitica:

& (oger aire por la nariz dirigiendolo b, Soplar lentamente pee fa boca
hacia ba bamiqa, intestando alargar este tiempo,



https://www.youtube.com/watch?v=Tg-nfUqAWTE

SESION N° 4: Relajacién

Actividad de inicio
Cuestionario para determinar los sintomas del estrés.

Nota: Su colaboracion es importante, le sugiero que segun los sintomas
presentados marque el enunciado desde el mas bajo que es 0 hasta el mas alto

que es 4.

SINTOMAS 0 1 2 3 |4

Preocupacion

Pensamientos o sentimientos

negativos sobre uno mismo

Inseguridad

Temor a que noten la
ansiedad y a lo que pensaran

si esto sucede

Molestias en el estbmago

Sudor

Temblor

Tension

Palpitaciones y frecuencia

cardiaca

Movimientos repetitivos (pies,

manos, rascarse eftc.

Fumar, comer, o beber

demasiado.

Evitacion de situaciones




Actividad de proceso

La relajacion

Segun Chdliz (s/f), la relajacién no sélo es una de las técnicas méas utilizadas en
intervencién psicoldgica, sino que incluso podemos aseverar que forma parte del
acervo cultural propio de la Historia de la Humanidad. Y es que, de alguna manera,
el hombre ha utilizado estrategias naturales de afrontamiento a las situaciones que
le desbordaban por un exceso de activacion con técnicas o procedimientos que le
han permitido contrarrestar los efectos nocivos de la misma. No obstante, la
investigacion experimental ha permitido depurar y sistematizar una serie de
meétodos de relajacion que son los mas eficaces para la obtencién de los beneficios
que pueden conseguirse con estas técnicas. Podemos asegurar que la mayor parte
de técnicas de relajacion estructuradas que se utilizan en la actualidad tanto en la
practica profesional como en la investigacion cientifica se basan en dos técnicas
desarrolladas a principios de este siglo: la relajacion muscular progresiva (RMP)
(Jacobson, 1938) y el entrenamiento autégeno (EA) (Schultz, 1931). Ambas se
complementan, ya que se centran, respectivamente en dos de las principales
funciones de la relajacion: el descenso en el tono muscular, en lo que se refiere a
la RMP y la sugestion y control mental del EA. Posteriormente han aparecido
procedimientos estructurados realmente eficaces que reducen considerablemente
la duracion del entrenamiento y que en realidad se llevan a cabo en la actualidad
(Bernstein y Borkovec, 1973; Lichstein, 1988, etc.).

La utilidad de la relajacion estriba en que conduce a la consecucion de un estado
de reduccion de la activacion general del organismo, con lo que esto supone de
beneficio, tanto a nivel subjetivo, puesto que resulta placentero, como en lo que
respecta a las propia salud fisica y psicolégica. De hecho, en muchos trastornos y
enfermedades esta implicado como uno de los factores responsables un exceso de
activacion (trastornos cardiovasculares, disfunciones gastrointestinales, fobias,
etc.). En estos casos, la practica de la relajacion no solamente resulta util, sino que
suele estar presente en alguna de sus manifestaciones en el propio procedimiento

terapéutico.



La relajacion como procedimiento de reduccién del exceso de activacion no se cifie
a una mera dimension fisioldgica, sino también a las otras dos dimensiones
relevantes de la emocion: los procesos cognitivos y la conducta manifiesta
(Fernandez-Abascal, 1997).

En lo que respecta a la dimension fisiolégica, los efectos de la relajacion son los
opuestos a los de la activacion simpatica. Asi, a nivel fisiologico la relajacion

produce, principalmente una disminucion de los siguientes parametros:
-Tension muscular tonica

-Frecuencia e intensidad latido cardiaco.

-Actividad simpatica en general.

-Secrecion adrenalina y noradrenalina.

-Vasodilatacion arterial.

-Cambios respiratorios (disminucion frecuencia, aumento en intensidad, regulacion

del ritmo respiratorio).

-Metabolismo basal.

-indices de colesterol y acidos grasos en plasma
Relajacion muscular progresiva

La RMP pretende conseguir un nivel de relajacién general, asi como un estado de
autorregulacion del organismo, sobre la base de la distensién de la musculatura
esquelética y mediante una serie de ejercicios de tension distension de los
principales grupos musculares. A pesar de que en el procedimiento original de
Jacobson se describian mas de sesenta ejercicios y varios meses de entrenamiento
para lograr un nivel de relajacion aceptable, en la actualidad los procedimientos
basados en la RMP son considerablemente mas breves en tiempo de
entrenamiento y en ejercicios implicados. Una de las mejores adaptaciones y, sin
duda una de las mas utilizadas, es la que realizaron Bernstein y Borkovec (1973).
Lo habitual consiste en unas primeras semanas en las que se practicar una

relajacion larga (de alrededor de 16 grupos musculares y en torno a 30-40 minutos).



Posteriormente, conforme se adquiere habilidad en esta técnica se reduce tanto la
duracion como el nimero de ejercicios. Asi, es corriente pasar a realizar ejercicios
en cuatro grupos musculares (brazos, cabeza, tronco y piernas) o a uno solo que
implique a todo el cuerpo. En muchos casos, lo que interesa finalmente es
conseguir relajarse en situaciones en la vida real, en la que hay otras personas
implicadas y que incluso no es apropiado siquiera tumbarse, sentarse, cerrar los
0jos, 0 realizar ejercicio de tension-distension alguno. En estos casos debe
aprenderse lo que podiamos denominar técnicas de “relajacion disimulada”, en las
que la tension que se realice no debe advertirse por los presentes. En cualquier
caso, la eficacia de estas formas abreviadas y “disimuladas” depende de la
adquisicion de un habito previo de relajacion, lo que hace necesario que se
practique en un primer momento las formas mas largas o profundas de relajacion.
Las principales partes del cuerpo que estan implicadas en los diferentes modos de
RMP son las siguientes:

a. Relajacion de 16 grupos musculares:

1. Mano y antebrazo dominantes.

2. Biceps dominante.

3. Mano y antebrazo no dominantes.

4. Biceps no dominante.

5. Frente.

6. Parte superior de las mejillas y nariz.

7. Parte inferior de las mejillas y mandibulas.
8. Cuello y garganta.

9. Pecho, hombros y parte superior de la espalda.
10. Regién abdominal o estomacal.

11. Muslo dominante.

12. Pantorrilla dominante.



13. Pie dominante.

14. Muslo no dominante.

15. Pantorrilla no dominante.
16. Pie no dominante.

La descripcion de como deben realizarse cada uno de los ejercicios de tension-

relajacion es la siguiente:
1y 3.- Apretar el puiio, contrayendo mano, mufieca y antebrazo.

2 y 4.- Contraer el biceps empujando el codo contra el respaldo del sillon o contra
el colchon.

5. Frente: elevar las cejas o arrugar la frente.
6. Parte superior cara y nariz: arrugar la nariz y los labios.

7. Parte inferior de la cara y mandibulas: apretar los dientes y hacer una sonrisa

forzada tirando de la comisura de los labios hacia afuera.

8. Pecho y garganta: empujar la barbilla como hacia abajo como si quisiera que
tocara el pecho, pero al mismo tiempo hacer fuerza para que no lo consiga, es decir,

contraponer los musculos frontales y posteriores del cuello.

9. Hombros y espalda. A la vez que inspira arquee la espalda como si quisiera unir

los omoplatos entre si.

10.- Abdomen. Poner el estbmago duro y tenso, como si quisiera contrarrestar un

fuerte golpe.

11y 14.- Piernas: colocar la pierna estirada y subirla hacia arriba 20 cms, tensando
y haciendo fuerza como si tuviera un peso en el pie, que debiera sujetar a una altura
de 20 cms. Para relajar soltar la pierna y que caiga a peso. Técnicas para el control
de la activacion: Relajacion y respiracion 5 12, 13, 15y 16. Ejercicios de pantorrilla
y pie. Existen dos movimientos: a) estirar la pierna y la punta de los dedos como si
quisiera tocar un objeto delante b) doblar los dedos hacia atrds como si quisiera
tocarse la rodilla con ellos. Es importante tener en cuenta que estos dos ultimos



ejercicios de tension debe hacerlos SIN FORZAR. La tension debe ser suave, es

suficiente para relajar las pantorrillas y los pies sin producir ningun dafio.



SESION N° 5: Meditar para sanar

Actividad de inicio

https://www.youtube.com/watch?v=7ilu033ydsw

Actividad de proceso

Explicacion sobre la meditacion y su importancia:

Exposicion basada en el libro de Ricard (2009):
http://www.habilidadesparaadolescentes.com/archivos/2009_EI_arte_de la_medit
acion_Matthieu_Ricard.pdf

Meditacion guiada:

“Observemos lo que esta presente en nuestra conciencia, sin sobrevalorarlo en
absoluto, y sin dejarnos atraer o sentirnos repelidos por ello. Contemplemos algo
gue esté delante de nosotros, por ejemplo, una flor, escuchemos con atencion los
ruidos préximos o lejanos, aspiremos los perfumes y los olores, sintamos la textura
de lo que tocamos y tomemos nota de nuestras diferentes sensaciones cuando

percibimos con claridad sus caracteristicas.

Seamos plenamente conscientes de lo que hacemos, tanto si estamos andando,
sentados o escribiendo, como fregando los platos o tomando una taza de té. Ya no
hay tareas agradables o «desagradables», porque la plena conciencia no depende
de lo que se hace, sino de la manera como uno lo hace; es decir, con una presencia
de animo clara y apacible, atenta y maravillada ante la calidad del momento
presente, absteniéndonos de afadir a la realidad nuestras construcciones
mentales. Cuando efectuamos esta practica, dejamos de oscilar sin parar entre la
atraccion y el rechazo; simplemente estamos atentos, licidos y conscientes ante
cada percepcion o sensacion, y ante cada pensamiento, que primero surge y luego
desaparece. Sintamos la frescura de este momento presente. ¢Notamos como

hace que nazca en nosotros una experiencia vasta, luminosa y serena?
Fuente de inspiracion

«Cuando oiga un sonido mientras medita, simplemente ponga su atencién en la

experiencia de oir. Nada mas que eso [...] No se monte peliculas mentales. Ningun


https://www.youtube.com/watch?v=7Ilu033ydSw

concepto. Ningun didlogo interior sobre el tema. Solo los sonidos. La realidad es
elegantemente sencilla y sin florituras. Cuando oiga un sonido, esté atento al
proceso de oir. El resto no es mas que verborrea afiadida. Deje que pase.» Bhante
Henepola Gunaratna” (Ricard, 2009, p.29).

Actividad de cierre

MEDITACION
Es una préctica que permite cultivar y desarrollar cualidades humanas., otras
formas de entrenamiento nos ensefian a leer, tocar un instrumento musical o
adquirir cualquier otra aptitud.
Tipos: meditacidén y yoga, meditacidén zen, meditacion vipassiana.
¢, Como aprender? Momento adecuado, sitio tranquilo, ponerse cdmodo, relajado.
Beneficios: disminuye niveles de estrés y de ansiedad, mejora nuestro sistema
inmunologico, genera una actitud mas positiva, influye en nuestra estructura
cerebral.
Aumenta el conocimiento sobre nosotros mismos, alivia la tensibn muscular,

soluciona problemas de insomnio, mejora nuestras relaciones.



SESION N° 6: Risoterapia

Actividad de inicio
Video
“¢ Por qué reimos?” https://www.youtube.com/watch?v=JhAJW704tWE

Actividad de proceso
Risoterapia

Sonrisa viene del latin subridere, que radica en reirse levemente y sin ruido,
es un efecto de humor, el méas bello, arménico y saludable que se produce en el ser
humano (Hernandez, 2000). La sonrisa surge incluso a nivel intrauterino en torno a
de la sexta y octava semana (Lancheros et al., 2011). El ser humano se comunica
por medio del lenguaje verbal y no verbal. Al principio, los nifios utilizan la risa como
forma de comunicacion, subsiguientemente se convierte en una conducta
emocional. Aristoteles alegaba que el bebé no es persona hasta que rie. El ser
humano deja de reirse de 400 veces al dia a la edad de 6 afios a tan solo 80 risas
en los ancianos, de modo que en el adulto es de 15 a 100 risas por dia. La filosofia
tao recomienda reirse 30 veces al dia. Las creencias hindues afirman que una hora
de risa tiene efectos mas favorables en el cuerpo que cuatro horas de yoga
(Christian et al., 2004).

El humor, que es un estimulo que permite a las personas reir y sentirse feliz,
es una forma de comunicacion consignada a causar diversion, una manera de
elaboracion simple de gestos, una cualidad que facilita percibir la experiencia
jocosa aun cuando las circunstancias de la vida sean adversas o sencillamente es

una interaccion social que acontece entre dos o mas individuos (Villan et al., 2018).

Se hace referencia al sentido del humor como una fase entre la alegria y la
seriedad, es una caracteristica psicoldgica que varia considerablemente y permite
a las personas responder a diferentes tipos de estimulos. En el ser humano, el
sentido del humor aparece alrededor de los 6 afos, y entre los dos a cuatro meses
aparece la sonrisa social, su ausencia o retraso se convierte en un indicativo de
anormalidad en el neurodesarrollo. Risa y humor son una forma de afrontamiento
instintivo que ayuda a enfrentar las decepciones y las luchas de la vida (Villan et
al., 2018).


https://www.youtube.com/watch?v=JhAJW704tWE

Por medio de estos, se cree que quienes pueden sustituir afectos negativos
con positivos, ganan optimismo y esperanza de vida, de esta manera aumenta la
capacidad de enfrentar estados negativos, estresantes y amenazantes (Villamil et
al., 2013).

La risa es una respuesta psicofisiolégica al humor o a cualquier estimulo con
una secuencia de asociaciones neurofisioldgicas, conlleva una contraccion potente
del diafragma con sonidos caracteristicos producidos por la resonancia de la
faringe, boca y cavidad nasal, por lo que produce una expresion facial tipica dada
por aproximadamente 50 musculos y mueve alrededor de 300 musculos en todo el
cuerpo (Mora-Ripoll, 2010).

La risa es una emocién ante varios elementos intelectuales y afectivos,
expresada de una manera ruidosa dependiendo del diafragma y de contracciones
faciales o simplemente con un movimiento de la boca y otras partes del rostro que
demuestra alegria; su opuesto es el llanto. Las funciones esenciales de la risa en
el ser humano son unir, impulsar la salud y construcciéon de paz (Wilkins y
Eisenbraun, 2009). Superioridad, incongruidad, catarsis y play son las teorias que
buscan explicar lo que ocasiona la risa. Esta se puede clasificar segun su etiologia
en cinco grandes grupos: la risa espontanea, simulada, estimulada, inducida o
patologica. EI humor es un estimulo y puede ocurrir sin la risa, y la risa es una

respuesta y puede ocurrir sin humor (Mora-Ripoll, 2011).

La risoterapia se define como el uso terapéutico de técnicas e intervenciones
aplicables que conduce a un estado controlado de desinhibicion, por lo que provoca
risas y emociones. El mejor indicador inmediato de efectividad de esta es la risa,
por esta razén para determinar si el humor sera Gtil o no es indispensable conocer
los principios de tiempo, receptividad y el contenido de la terapia. Asi, se aconseja
individualizar la terapia, teniendo precaucidn en pacientes en postoperatorio
inmediato, glaucoma, ciertas enfermedades cardiorrespiratorias, psicéticos y
agresivos; para la terapia, se debe evitar el humor destructivo, sexista, racial, critico
0 a costa del paciente. Efectos secundarios o adversos no tiene; sin embargo, si un

clown no sigue las reglas del hospital y sobrepasa los limites del paciente, puede



tener efectos negativos; las bromas insensibles pueden resultar ofensivas e

inquietantes (Villan et al., 2018).

La risoterapia o geloterapia, cuyos intérpretes son usualmente los clowns
hospitalarios, es un agregado a la terapia tradicional, que busca una mejor calidad
de vida e incrementar la salud de los pacientes; no es un sustituto de los
tratamientos convencionales y se puede aplicar en todas las edades (Villamil et al.,
2013). La risoterapia consiste en reir de una manera natural, sana y que salga del
vientre de un modo simple como en los nifios; para que la risa sea efectiva y se
pueda brindar sus innumerables beneficios, la carcajada debe ser franca y sincera.
Fry en 1986 se refiere a la geloterapia como el estimulo al humor, con una

respuesta emocional y conductual posterior (Christian, Ramos, Susanibar, 2004).

La risa simulada logra una mayor intensidad y duracion, ya que es por
voluntad propia; a medida que se vuelve contagiosa, pasa a ser una risa
espontanea, lo que traeria mayores beneficios. En una investigacién controlada en
que se estimulaba con una hora de risa una vez a la semana, se vio que la
intervencién tenia efectos positivos en la depresion, el insomnio y la calidad del

suefio con respecto al grupo control (Mora-Ripoll, 2011).

AuUn no se ha concertado la manera en que deberia realizarse la risoterapia,
no obstante, existen autores que hablan de tres fases: introduccion, desarrollo y
cierre. Si bien las rutinas son ensayadas, el juego que se despliega en cada cuarto
depende el ambiente en cada habitacién y de la necesidad especifica de cada
paciente; el tiempo promedio por cuarto es entre 30 y 40 min. Para una adecuada

praxis, se debe tener en cuenta el cddigo deontoldgico Pupaclown (Christian, 2004).

La risoterapia no requiere mucho tiempo ni dinero, por lo que se podria
implementar facilmente, es una medida costo-efectiva, de modo que es beneficiosa
para el paciente, su entorno y para el que la desarrolla; sin embargo, aun en nuestro
pais falta reconocimiento en este trabajo. Esta terapia contribuye a que el paciente
restaure el control y tenga una nueva perspectiva de su realidad. Para apreciar su
aplicabilidad, se puede usar la teoria de los roles, en que el paciente desempefia
un papel pasivo, sintiéndose indefenso al depender del médico para su tratamiento.
Con el clown se busca agregar roles y descubrir antirroles; ejemplos de roles serian,



payaso celoso, payaso derrotado, payaso amante cortejando, payado rebelde y
luchador por la libertad, entre otros, que liberan la postura estatica que tiene el
paciente, los activa y busca un equilibro en el sistema de roles, ofreciendo una

forma diferente de ver la realidad (Villan et al., 2018).

Laughter therapy, término ingresado desde hace poco como término mesh,
sobre el cual hay pocos estudios con una adecuada metodologia que evalué los
beneficios, incluso muchos concluyen la necesidad de llevar investigaciones mas
rigurosas. Los beneficios de la risoterapia abarcan alrededor de 30 areas de la salud
y se ha descrito como una estrategia para mejorar la calidad de vida y como
mecanismo protector para prevenir enfermedades y reducir el estrés. Para facilitar
el entendimiento de las diferentes &reas, las agruparemos en efectos a nivel fisico,

cardiovascular, inmunoldégicos, endocrinoldgicos y psicosociales (Christian, 2004).
Segun Villan et al. (2018), los efectos de la risoterapia son:
Efectos fisicos

Aumento de la tolerancia y reduce el dolor, disminuye la tensibn muscular,
con los movimientos musculares y del diafragma estimula los diferentes érganos.
Villan, Gaona, y Carrero (2018). explica que diez minutos de risa genuina tras ver
peliculas cémicas tuvo un considerable efecto analgésico y les dio por lo menos

dos horas de sueiio libre de dolor a pacientes con espondilitis anquilosante.
Efectos cardiovasculares

Aumenta el gasto cardiaco, la lipoproteina de alta densidad, disminuye la
diferencia arteriovenosa de oxigeno Yy la resistencia vascular sistémica, de forma
aguda incrementa la frecuencia cardiaca, el consumo de oxigeno y levemente la
tensién arterial; variables que posteriormente disminuiran con la terapia. Inhibe el
efecto del incremento de la glicemia posprandial, previene neuropatia diabética y
las complicaciones microvasculares de la diabetes. Ademas, regula la expresion de
genes involucrados en el ciclo celular y apoptosis. Funciona en la rehabilitacion
cardiovascular produciendo menos arritmias, niveles de catecolaminas, y los
pacientes suelen requerir menos 3-bloqueadores y nitroglicerina, ademas mejora la

funcién pulmonar en los fumadores.



Efectos inmunolégicos

La principal rama encargada en este ambito es la psiconeuroinmunologia.
Se ha descrito que mejora el sistema inmunitario aumentando citocinas
antiinflamatorias, los linfocitos, las células NK, el complemento C3, el interferdn v,
y disminuye los niveles de citocinas proinflamatorias, hormona de crecimiento e

IGF-2 e IL-6, reacciones alérgicas y también alérgenos especificos.

Un estudio en el que veian videos de humor encontré que las células NK,
inmunoglobulinas, complemento, leucocitos e interferén y permanecian elevados a
las 12 horas de ver el video de humor, por lo que su uso diario podria prolongar la
elevacion de las células NK. Efectos endocrinol6gicos Aumenta la secrecién de
endorfinas, dopamina, oxitocina y serotonina, ademas estimula los receptores 5-
hidroxitriptamina 1A. Disminuye los niveles de adrenalina y cortisol e inhibe la

amigdala reduciendo la sensacion de peligro.
Efectos psicosociales

Facilita la ensefianza, situaciones socialmente incomodas, la exteriorizacion
de emociones y sentimientos, mejora las relaciones interpersonales, la autoestima,
la comunicacion, ayuda en la terapia del habla, aumenta la amabilidad, el
optimismo, la esperanza, la creatividad e incrementa la actitud positiva, la
confianza. Funciona como medida de afrontamiento, permitiendo aceptar de mejor
manera la realidad, ademas disminuye la carga emocional, mejora la sensacién de
bienestar, el estado de animo del paciente. Sirve como un buffer para el estrés y el
insomnio, disminuye enuresis, pesadillas, llanto, inapetencia y episodios de

agitacion.
Ejercicio de risoterapia

Se utilizara una sesion de risoterapia de Christian como apoyo, se compartira
pantalla en momentos que la facilitadora considere oportunos:

https://www.youtube.com/watch?v=b-pLAYP22Mw

Actividad de cierre

Material complementario (PDF): http://www.scielo.org.co/pdf/med/v26n2/1909-
7700-med-26-02-36.pdf



https://www.youtube.com/watch?v=b-pLAYP22Mw
http://www.scielo.org.co/pdf/med/v26n2/1909-7700-med-26-02-36.pdf
http://www.scielo.org.co/pdf/med/v26n2/1909-7700-med-26-02-36.pdf

SESION N° 7: Identificando mis emociones

Actividad de inicio

corto animado: “‘video para trabajar las emociones”:

https://www.youtube.com/watch?v=I50skf74dss

Actividad de proceso

Algunas escenas de peliculas: https://www.youtube.com/watch?v=s7inwr36UXA

Reconocer en cada una de ellas: de qué emocion se trata y qué componente tanto
fisico como verbal, asi como en situaciones en las que podrian darse. Luego
comparar con las sensaciones fisicas y con los pensamientos que ellos

experimentan al sentir la emocién representada en la escena.
Actividades de cierre

Ejercitar diferentes situaciones visualizando la emocion cambiando pensamientos

negativos por positivos.

Se concluira que no es posible jerarquizar las emociones todas son importantes y

aparecen de modo contextual, ayudando en el proceso de autoconocimiento.


https://www.youtube.com/watch?v=L5OSKf74dss
https://www.youtube.com/watch?v=s7inwr36UXA

SESION N° 8: Descifrando las emociones de los demas

Actividad de inicio: En la anterior sesion se trabajo como identificar sus propias
emociones ahora, veamos que importante es reconocer y descifrar las emociones
que sienten los demas ante diferentes situaciones que se encuentren. Los colores
representan la intensidad de la emocion que siente la otra persona ante una

determinada situacion. Identifique el color segun la intensidad.

Actividad de proceso

Video: https://www.youtube.com/watch?v=EPdNBORLI M

Analizar el video y dar sus opiniones en equipo

Mientras se ve el video se pedira que los participantes tomen nota de las emociones
manifestadas y que intenten describirlas.

-Préactica: Se realizara un plenario para socializar todas las anotaciones y comentar
nuestras emociones frente a lo que acabamos de ver. El facilitador (a) promovera

el debate. La empatia es importante.
Actividad de cierre

- Se concluira que las emociones siempre son contextuales, pero que existen
elementos de la ética humana que deben dirigirlas, en este caso se sefiala

claramente lo humano como el factor que nos convoca.


https://www.youtube.com/watch?v=EPdNBQRLI_M&t=301s

SESION N° 9: Reconociendo pensamientos irracionales

Actividad de proceso

Video: “Las cinco creencias irracionales mas extendidas”

https://www.youtube.com/watch?v=NIP4aUh7tls

Técnica: Esta técnica se basa en demostrar que las creencias que tenemos son
irracionales. (Quijano y Rodriguez, 2016) Para ello, tenemos que realizar una tabla

en la que detallemos por columnas lo siguiente:
= A: El acontecimiento
= B: Evaluacion que hacemos de lo que ha pasado
= C: Emocidén que nos genera y lo que hacemos

Pongamos un ejemplo:

A: Acontecimiento B: Evaluacion C: Emocién

Me esta mirando todo el

Malestar,
. Nos caemos en la | mundo, soy una persona N
Irracional . | verglenza y
calle muy patosa, qué ;
ansiedad
desastre
) Nos caemos en la | Esto le puede pasar a
Racional P P Molesto

calle cualquiera

Podemos ver que el mismo acontecimiento (nos caemos en la calle) puede generar
emociones muy negativas (malestar, vergienza, ansiedad) o simplemente
negativas (molestia). La Unica diferencia entre ambas es la evaluacién que la

persona hace del acontecimiento.

Por ello, cuando nos pase algo por el estilo tenemos que poner la siguiente técnica
en practica: técnica ABCDE. En este caso las columnas de la tabla serian las

siguientes:

= A: El acontecimiento


https://www.youtube.com/watch?v=NlP4aUh7tIs

= B: Evaluacién que hacemos de lo que ha pasado

= C: Emocioén que nos genera y lo que hacemos

= E: Nuevo pensamiento racional

Pongamos un ejemplo:

D: Cuestionarse los pensamientos irracionales

A: B: C: D: E: Nuevo
Acontecimient | Evaluacio Emocié | cuestionamient | pensamient
o] n n 0 0
Todo el ,Quién te esta
mundo me mirando? Nadie
esta se esta fijando en
Salimos a la | mirando, Malestar, | tu camisa, hay
calle con la | van a | angustia, | mas gente en la | Indiferencia
camisa sucia pensar que | ansiedad | calle. Ademas,
soy una pueden estar
persona mirando lo guapo
mal aseada gue vas.




SESION N° 10: Valorandonos

Actividad de inicio

Corto animado. Mis caracteristicas son Unicas.
https://www.youtube.com/watch?v=07d2dXHYb94&list=PLTRSglISCM-
UAev6D q9F7-ip489JZTbhfm

Actividad de proceso
El &rbol de mi vida

En esta técnica, basada en la realizada por Guzman (s/f), se pedira a los
participantes que dibujen en una hoja de papel un arbol con frutos y raices. Después
de que hayan terminado de dibujar el arbol, los participantes escriben sus fortalezas

y debilidades en las raices, y en los frutos anotaran sus logros significativos.
Actividades de cierre
Analizamos las fortalezas y debilidades de mi proyecto personal.

Se recalcara acerca de la importancia de reconocer las fortalezas que todos
tenemos, asi como las debilidades y fallas, pues también son parte de nosotros,

observando lo que podemos hacer para mejorarlas.


https://www.youtube.com/watch?v=07d2dXHYb94&list=PLTRSgISCM-UAev6D_q9F7-ip489JZTbfm
https://www.youtube.com/watch?v=07d2dXHYb94&list=PLTRSgISCM-UAev6D_q9F7-ip489JZTbfm

SESION N° 11: Autoestima

Actividad de inicio

Corto animado. Mis caracteristicas son Unicas.
https://www.youtube.com/watch?v=07d2dXHYb94&list=PLTRSglISCM-
UAev6D q9F7-ip489JZTbhfm

Actividad de proceso

Material de apoyo: Taller de desarrollo personal de Garlik et al. (2003):
http://biblioteca-

digital.ucsh.cl/greenstone/collect/libros respaldofull/archives/HASHG6fbd.dir/Taller
%20de%20desarrollo%20personal.pdf

Los objetos hablan de mi. Cada participante mostrara tres objetos (o compartira
pantalla con tres imagenes) de su uso personal, que le identifique. Explica al grupo

la importancia que tiene.

-Practica: El grupo sélo puede hacer preguntas a la persona que presenta sus
objetos, sin emitir juicio. Objetivo: Dar a conocer al grupo algunas caracteristicas y

gustos propios. Aprender a escuchar sin enjuiciar.
Actividad de cierre

Nos valoramos, cuando nos aceptamos tal como somos con nuestras virtudes y
defectos, y en la medida en que aprendemos a convivir con los demas sin sentirnos
menos gue otros, entonces diremos que mejoré mi autoestima y he crecido como

persona.

Se recalcara acerca de la importancia de reconocer las fortalezas que todos
tenemos, asi como las debilidades y fallas, pues también son parte de nosotros,

observando lo que podemos hacer para mejorarlas.


https://www.youtube.com/watch?v=07d2dXHYb94&list=PLTRSgISCM-UAev6D_q9F7-ip489JZTbfm
https://www.youtube.com/watch?v=07d2dXHYb94&list=PLTRSgISCM-UAev6D_q9F7-ip489JZTbfm
http://biblioteca-digital.ucsh.cl/greenstone/collect/libros_respaldofull/archives/HASH6fbd.dir/Taller%20de%20desarrollo%20personal.pdf
http://biblioteca-digital.ucsh.cl/greenstone/collect/libros_respaldofull/archives/HASH6fbd.dir/Taller%20de%20desarrollo%20personal.pdf
http://biblioteca-digital.ucsh.cl/greenstone/collect/libros_respaldofull/archives/HASH6fbd.dir/Taller%20de%20desarrollo%20personal.pdf

SESION N° 12: Carta a mi yo del futuro (palanca s/f.)

Actividad de proceso
¢,Como escribir una carta a mi yo del futuro?

Ponerse a escribir, asi como asi, no es tarea facil. Seguro que si lo piensas te
surgen dudas acerca de como dirigirte a ti mismo, qué contar o qué preguntar. Pues
bien, toma nota de algunos consejos para escribir una carta a tu yo del

futuro y realizar este divertido ejercicio de reflexion
Antes de escribir.

Antes de empufar la pluma, puedes hacer una lluvia de ideas en un papel,
escribiendo lo primero que se te venga a la cabeza acerca de quién eres y las cosas
que ahora son importantes para ti en la actualidad. De este modo, encontrards un

tema para empezar tu carta a tu yo del futuro.
Elige una fecha determinada para leerla

Es importante que decidas desde el primer momento cuando vas a leer la carta.
Elige una edad en la que te dedicaras un tiempo para ver cdmo eras hace 'x' afios
y en qué cosas has cambiado.

Te recomendamos que elijas una época diferente a la que vives, que haya algun
cambio en tu vida. Por ejemplo, si estas en la universidad, escribela con miras a
que la lea tu yo trabajador, ese que ya ha terminado sus estudios. Veras cémo

cambia la perspectiva.
Habla sobre ti, parati

En la carta a tu yo del futuro debe quedar reflejado quién eres actualmente. Habla
sobre tu situacién, pero sobre todo habla de aquello que piensas. Describe
las cosas que te hacen feliz en la actualidad, y también sera importante que hables

de tus miedos.

Si estas pasandolo mal por alguna circunstancia describelo. Asi cuando lo leas

podras ver como lo resolviste y como has vencido los cambios. También te



recomendamos que hables de tu sistema de creencias, de aquello que deseas y de

como conseguirlo.

En la carta a tu yo, es importante que te hagas preguntas, que te des consejos.

Todas estas cosas te haran reflexionar y te serviran en un futuro.
Guarda bien la carta

Después de acabar de escribir, tendras que custodiar la carta hasta la fecha
indicada. No tengas tentaciones de abrirla antes de tiempo, pues si no, lo que leas

no te resultara impactante y el efecto de la carta a tu yo del futuro se disipara.

Si no la tienes a la vista, recuerda escribir un recordatorio en algun lado para que
no se pase la fecha de leerla. Y es que, aunque se trate de un ejercicio que puede
parecer algo absurdo, sirve como reflexion en tu vida. Tanto para tu vida actual,

como para la vida que lleves en el futuro.



SESION N° 13: Arteterapia

Actividad de inicio

Video: Arteterapia. https://www.youtube.com/watch?v=R6f-8AOvaoo

Actividad de proceso

Después de ver el video y teniendo en cuenta que el arte es una terapia de
expresion ocupacional, proceso creativo que ayuda a las personas a mejorar el
bienestar fisico y psicologico. En equipo analizan el video y con lluvia de ideas
hacen propuestas de la terapia mediante el arte.

Técnica Collage. Estimular a los participantes a expresar visualmente el

conocimiento de si mismos y sus intereses. Se pedira las tijeras, revistas y

periddicos viejos, pintura, l1apiz y pegamento indicadas la sesién anterior, y que se

ubiquen en un espacio comodo, como una mesa 0O escritorio, para realizar la

actividad.

- Préctica: Se pedira a los participantes que se describan: gustos, disgustos, asi
como que recuerden experiencias que los han marcado. Luego se pedird que

realicen un collage de la manera mas expresiva, describiéndose a si mismos (as).

Actividad final
Aplica y practica el arte como terapia.

Terminada la sesion se pedira que, encendiendo sus camaras, muestren sus
trabajos y, de manera voluntaria, lo expliquen, manifestando cémo se han sentido

durante el proceso.


https://www.youtube.com/watch?v=R6f-8AOvaoo

SESION N° 14: Ejercicio fisico y salud

Actividad de inicio

Video “La importancia de Ila actividad fisica para

https://www.youtube.com/watch?v=GM4FsH130Qwo

Actividad de proceso

Video “Sedentarismo - Consecuencias y efectos

https://www.youtube.com/watch?v=3viPD-{XhP8

la salud”.

negativos”

Ruleta para hacer las preguntas: https://app-sorteos.com/es/apps/la-ruleta-decide

Rigidez muscular y articular
Intoxicacion de los tejidos/obesidad.
Disminucion de endorfinas, cortisol.
Atasco cardio/pulmonar.

Mala regulacion de glucemia.

Mala funcion digestiva.

Disminucion de energia.

© N o g A~ Wb PRE

Ansiedad, atasco/psiquico.

Actividad de cierre

Se realizara un cierre resaltando los puntos mas importantes de la sesién e

invitando a la toma de conciencia de lo que es el ejercicio para la salud y como

incorporarlo en nuestro dia a dia.

Informacion complementaria

Beneficios del deporte en la salud -Estudio centrado en el Running, de Carrera (s/f):

http://academica-

e.unavarra.es/bitstream/handle/2454/18694/Alicia%20Carrera%20Hern%C3%A1n

dez.pdf?sequence=1



https://www.youtube.com/watch?v=GM4FsH13Qwo
https://www.youtube.com/watch?v=3vfPD-jXhP8
https://app-sorteos.com/es/apps/la-ruleta-decide
http://academica-e.unavarra.es/bitstream/handle/2454/18694/Alicia%20Carrera%20Hern%C3%A1ndez.pdf?sequence=1
http://academica-e.unavarra.es/bitstream/handle/2454/18694/Alicia%20Carrera%20Hern%C3%A1ndez.pdf?sequence=1
http://academica-e.unavarra.es/bitstream/handle/2454/18694/Alicia%20Carrera%20Hern%C3%A1ndez.pdf?sequence=1

SESION N° 15: Explorando mis recursos personales

Actividad de inicio

Corto Animado: Tener Habilidades y Estrategias.

https://www.youtube.com/watch?v=PmS DDTmvSs

Actividad de proceso

Habilidades manuales: por ejemplo, dibujar o construir maquetas.

Habilidades afectivas: por ejemplo, ser carifioso con los amigos o ayudar a la gente.
Habilidades intelectuales: por ejemplo, inventar historias o resolver problemas.
Actividad de cierre

Corresponde analizar lo aprendido y poner en practica para mejorar los recursos
personales.


https://www.youtube.com/watch?v=PmS_DDTmvSs

SESION N° 16: Proyecto de vida

Actividad de inicio

Musica de fondo: https://www.youtube.com/watch?v=9YEZshzcyr8

Actividad de proceso
Instruccion: Presentar su proyecto de vida

PROYECTO DE VIDA

Aspecto fisico

Area profesional

Area familiar



https://www.youtube.com/watch?v=9YEZshzcyr8

Validacion de la propuesta a través de la opinidén de expertos.

Solicitud de Validacion a experto.
Guayaquil, 9 de julio del 2021

Sefiora Doctora
Beatriz Loor Avila PhD
Via Mail

Asunto: Validacién de propuesta doctoral, en calidad de experto.
Un placer saludarla y a la vez expresarle mis sentimientos de consideracion.
Deseo hacer de su conocimiento que, siendo estudiante de post grado del programa de
doctorado en Educacion de la Universidad César Vallejo, filial Piura, he desarrollado mi
tesis doctoral de INVESTIGACION PROPOSITIVA, titulado: Modelo de autorregulacion
emocional de Bonnano, para reducir el sindrome de burnout por la ensefianza virtual, en
docentes de una universidad de Guayaquil.
En virtud de poder sustentar mi trabajo investigativo me es imprescindible contar con la
evaluacion de doctores especializados en el tema, quienes pueden validar la propuesta.
Debo precisar que esta propuesta emerge de la necesidad de resolver un problema factico,
sustentado en un modelo tedrico para resolver el problema e investigacion.
Con dicha opinién recogeré informacion valiosa y necesaria para poder desarrollar la
investigacion, con miras a optar el grado de DOCTOR EN EDUCACION.

El expediente de validacion, que le hago llegar contiene:

. Carta de presentacion.

. Referencias generales de la investigacion

. Datos generales del experto

. Matriz de operacionalizacion de las variables.
. Protocolo de evaluacion

. La propuesta (Incluye sesiones e instrumento).

Expresandole mis sentimientos de respeto y consideracién me despido de usted, no sin
antes agradecerle por la atencion que presta a la presente.

Atentamente,

MSc. Diana Maria Arenas Botero
c.c. 0914153895



Referencias Generales de la investigacién

Titulo: | Modelo de autorregulacion emocional de Bonnano, para
reducir el sindrome de burnout por la ensefianza virtual, en
docentes de una universidad de Guayaquil.

Autora: | Diana Maria Arenas Botero

Problema general

¢ Qué beneficios puede traer un modelo de autorregulacion
emocional en la afectaciéon del sindrome de burnout en

docentes de una Universidad de Guayaquil?

Problemas

especificos

1. ¢ Cual es el nivel de afectacion emocional por sindrome de
burnout en ensefianza virtual en docentes de una

Universidad de Guayaquil?

2. ¢ Cuales son los principales postulados de la teoria de
Bonanno que permitirAn sustentar el modelo de

autorregulacion emocional?

3. ¢El modelo de autorregulacion emocional, fundamentado
en la teoria de Bonanno, disminuira la afectacion emocional
por sindrome de burnout en docentes que ensefian en

modalidad virtual?

Objetivo general

Establecer los fundamentos tedricos en el disefio de un
modelo de autorregulacion emocional a través de la teoria de
Bonanno para disminuir la afectacion por sindrome de burnout

en docentes universitarios.

Objetivos

especificos

Identificar los principales postulados de la teoria de Bonanno
gue permitirAn sustentar el modelo de autorregulacion

emocional.




Determinar la presencia de afectacion por sindrome de burnout
en docentes de una Universidad de Guayaquil que ensefian en

modalidad virtual.

Proponer un modelo de autorregulacion emocional en los
docentes para disminuir el sindrome de burnout por la ensefianza

virtual.

Objetivo general de

la propuesta

Desarrollar competencias de autorregulacién emocional para
disminuir la afectacion por el sindrome de burnout en docentes

debido a la ensefanza virtual.

Objetivos
especificos de la

propuesta

Identificar el nivel de afectacion emocional por sindrome de

burnout en la ensefianza virtual en docentes universitarios.

Incorporar la formulacion teérica de Bonanno en el disefio de un
modelo de autorregulacion emocional para disminuir la

afectacion emocional por sindrome de burnout en docentes

Aplicar un modelo de autorregulacion emocional en los
docentes para disminuir el sindrome de burnout en la

enseflanza virtual

Promover las emociones positivas en diversas situaciones para

una autorregulacion efectiva.

Promover la importancia de la autoestima personal a partir de

los logros obtenidos en la ensefianza virtual.

Poblacién de la

propuesta

Docentes universitarios

Variable factica

Sindrome de burnout

Variable tedrica

Teorias de la autorregulacion emocional de Bonanno

\Variable propositiva

Modelo de autorregulaciéon emocional en docentes para
disminuir los sintomas del sindrome de burnout por la

enseflanza virtual




Datos Generales del primer experto

Nombre del juez:

Dra. Beatriz Annabell Loor Avila PhD

Grado académico:

Maestria ( x ) Doctor ( x )

Formacion profesional:

Doctora en Ciencias de la Comunicacion Social (2018)
PhD Universidad de La Habana - Cuba

Master en Educacion Superior (2012) Universidad de
Guayaquil. Facultad de Filosofia.

Licenciada en Ciencias de la Educacion. Mencién Lenguas
y Linguistica en la Facultad de Filosofia, Universidad de
Guayaquil (2008).

Licenciada en Lenguas y Linguistica, mencion idioma
inglés (2009).

Profesora de Segunda ensefianza. Inglés e italiano 2007-
2012

Areas de e Universidad ECOTEC Titular
experiencia auxiliar Facultad de Marketing y
: . Comunicacion 2020 actualmente
profesional: e Coach Internacional ICI en el area de desarrollo
personal/transformacional.
e Catedratica Universitaria de Programas de Maestrias en
algunas IES en el area de Administracion de Empresas,
Universidad Catdlica de Santiago de Guayaquil, UCSG
Comunicacion Organizacional/Interna,
e Universidad Espiritu Santo Tecnologia e Innovacion y
Gestion educativas. 2020/2021.
e Universidad Estatal de Milagro, UNEMI 2019 - 2021
Posgrado.
e Docente Universitario de Pre y Postgrado e investigacion
Institucion Universidad ECOTEC Titular auxiliar Facultad de
donde Marketing y Comunicacion 2020
labora:
Tiempo de 5 a 10 afos ( ) llal5afios( ) 16
experiencia a 20 afios () 21 a25 afios () mas de 25 afios ( x)

profesional en el
area:

Experiencia
en
Investigacio
n

(Consignar
trabajos y
publicaciones de

Tutor de Tesis de titulacion de Grado y Postgrado, Facultad
de Filosofia- UG.

Directora de proyectos de empoderamiento y emprendimiento
femenino/proyectos de consultoria comunitaria. (UCSG).
Docente investigador Maestria de Administracion de
Empresas (MAE) de la UCSG, con el médulo Emprendimiento
Intercultural desde el 2018 hasta la actualidad.

Tutor de trabajos de tesis de Maestria en Administracion de




losultimos 5 afos)

Empresas UCSG. Emprendimiento Intercultural

Tutor de proyectos de Maestria de Gerencia de Salud UCSG.
Servicios al Cliente. Comunicacién Interna, Comunicacion
Organizacional.

Articulo Revista Espacios, Scopus: Formacion en
emprendimiento en el Ecuador. Pertinencia y
fundamentacion epistemoldgica. ISSN 0798 1015. Vol.
39 (N° 07) Afio 2018. Pag. 12 2.

Articulo: Programa de capacitacion empresarial para el
sector informal: Determinacion econométrica. Revista
ESPACIOS, SCOPUS ISSN 0798 1015 Vol. 40 (N° 33)
Afio 2019

La Inteligencia emocional como estrategia de resolucion
de conflicto en la gestion organizacional. Congreso
Internacional Extraordinario de la Asociacién
Latinoamericana de Carreras Universitarias de
Relaciones Publicas. ALACAURP. ECOTEC, 2016.
ISBN: 978-9942-960-15-3

“Comunicacién para el desarrollo en escenarios
diversos”, UCSG, 2018. ISBN 978-9942-769-45-9
“Vinculos de la Educacion Superior con el Desarrollo
Social UCSG 2018. ISBN 978-9942-904-70-6

Adherenci
a
institucion
al

Universidad ECOTEC Titular
auxiliar Facultad de Marketing
y Comunicacion 2020




Criterios de ponderacion de la propuesta

Categoria Calificacién Indicador
1. No cumple con el criterio La propuesta no es clara en
todos los aspectos, de su
Claridad estructura y propdsitos.

La propuesta se
comprende
faciimente, en Ila
redaccion desde la
realidad

2. Bajo Nivel

La propuesta requiere mayores
aclaraciones en la redaccion de
aspectos basicos, que permitan
una mejor comprension.

3. Moderado nivel

La propuesta requiere una

problematica,  la modificacion muy
formulacion de los especifica de algunos de los
prqbl_emas, aspectos de la propuesta, que
objetivos y permita tener claridad.
justificacién, los
fundamentos 4. Alto nivel La propuesta es totalmente
tedricos y clara en el contenido y los
metodologia. diferentes aspectos de la
estructura y el contenido.
1. Totalmente en desacuerdo La propuesta no tienerelacion
(Notiene coherencia alguna) [6gica con los aspectos
Coherencia formales,
estructurales ni

La propuesta tiene
sinergia en los
diferentes aspectos
de la estructura,
especialmente con
lo que se pretende
cambiar la realidad
factica y a partir de
ello ostentar el
grado académico de
doctor.

metodolégicos.

2. Desacuerdo (Bajo nivel
deacuerdo)

La propuesta tiene una relacion
tangencial /lejana con los
aspectos estructurales y de
contenido

de la investigacion.

3. De acuerdo (Moderado nivel)

La propuesta tiene una relacion
moderada con los aspectos
estructurales y de contenido de
la investigacion.

4. Totalmente de acuerdo (Alto
nivel)

La propuesta esta relacionada
coherentemente con los
aspectos estructurales y de
contenido de la
investigacion.

Relevancia

La propuesta es
importante 'y se
justifica porque

1. No cumple con el criterio

La propuesta no es relevante
para el campo al que se
investiga.

2. Bajo Nivel

La propuesta tiene alguna
relevancia, pero debe ser
mejor sustentado en los




contribuira a reducir

(0]

problema féactico, en
la poblacién de la
propuesta

superar el

aspectos tedricos o]

metodoldgicos.

3. Moderado nivel

La propuesta es

relativamente importante.

4. Alto nivel

La propuesta es muy relevante y
aporta en gran medida al campo
de

investigacion.

Por favor lea detenidamente los aspectos a calificar en una escala de 1 a 4 asi

mismo solicitamos brinde sus observaciones que considere pertinente.




Protocolo de evaluacion del primer experto

Observaciones/

Claridad Coherencia Relevancia
Dimensiones items Recomendaciones
123 112134 (1|23 ]| 4
1. Describe la realidad situando el problema en X X
diferentes contextos (internacional, nacional,
regional y local) de manera que se visualice la
variable factica.
2. Describe con objetividad la relacion entre X X
lavariable factica, tedrica y propositiva.
3. Describe la variable tedrica fundamentando X X
Formulacién del laviabilidad de resolver el problema
proplema y 4. El problema de estudio es relevante, X X
objetivos dela | coherente y pertinente
Investigacion "5 3 formulacién del problema responde a X X
larealidad problematica, descrita
anteriormente
6. El problema general incluyendo las variables X X
factica, tedrica y propositiva, asi como la
poblacion
7. La formulacion de los problemas X X
especificos,son claros, coherentes y
relevantes
8. El objetivo general, abarca la idea central de la X X
investigacion




9. Los objetivos especificos, son planteados con X
claridad, coherencia y relevancia

La propuesta

10. El objetivo general plantea con claridad X
relevancia y coherencia con la propuesta
11. Los objetivos especificos son claros y X
coherentes con la propuesta
12. En el fundamento tedrico describe y X
explicala relacion con la propuesta
13.En el fundamento metodoldgico hay X

coherencia, claridad y relevancia de

la propuesta

14.Hay claridad, coherencia y relevancia en las X
fases de la propuesta

15.La estructura resumida de la propuesta es X
compatible, claro y relevante con los objetivos

de la propuesta

16.El contenido y el nUmero de sesiones de X
lapropuesta es clara, coherente y

relevante.

Dra. Beatriz Annabell Loor Avila PhD

Correo electronico: biachimsc70@gmail.com

bloora@ecotec.edu.ec celular 593 994 135-879



mailto:bloora@ecotec.edu.ec

Validacion de la propuesta del segundo experto

Guayaquil, 9 de julio del 2021
Senfor

Dr. Nelson Chuquihuanca Yacsahuanca

Via Mail:
Asunto:  Validacién de propuesta doctoral, en calidad de experto.

Un placer saludarla y a la vez expresarle mis sentimientos de consideracion.

Deseo hacer de su conocimiento que, siendo estudiante de post grado del programa de
doctoradoen Educacion de la Universidad César Vallejo, filial Piura, he desarrollado mi
tesis doctoral de INVESTIGACION PROPOSITIVA, titulado: Modelo de
autorregulacion emocional de Bonnano, parareducir el sindrome de burnout por

la ensefianza virtual, en docentes de una universidad de Guayaquil.

En virtud de poder sustentar mi trabajo investigativo me es imprescindible contar con la
evaluacién de doctores especializados en dtema, quienes pueden validar la propuesta.
Debo precisar que esta propuesta emerge de la necesidad de resolver un problema

factico, sustentado en un modelo tedrico para resolver el problema e investigacion.

Con dicha opinién recogeré informacién valiosa y necesaria para poder desarrollarla
investigacion, con miras a optar el grado de DOCTOR EN EDUCACION.
El expediente de validacién, que le hago llegar contiene:

* Carta de presentacion.

* Referencias generales de la investigacion

* Datos generales del experto

* Matriz de operacionalizacién de las variables.

* Protocolo de evaluacion

* Lapropuesta (Incluye sesiones e instrumento)

Expreséndole mis sentimientos de respeto y consideracion me despido
de usted, nosin antes agradecerle por la atencibn que presta a la
presente.

Atentamente,

J_M,_f)_

MSc. Diana Maria Arenas Botero
c.c. 091415389



Datos Generales del segundo experto

Nombre del juez:
Dr. Nelson Chuquihuanca Yacsahuanca

Grado académico: | Maestria () Doctor ( x )

Formacion profesional: [Licenciado en Ciencias de la Educacion

Diplomado en Gestion de la metodologia de la Investigacion
Cientifica

Magister en Docencia y Gestion Educativa

Doctor (PHD) en Educacion

Areas de Docente Universitario de Pre y
experiencia Postgrado
profesional: Docente- In\_/estigacic')n
| Tutor de tesis de pregrado y postgrado
Docente asesor de Disefio y desarrollo del trabajo de
investigacion.
Docente asesor de Tesis en Posgrado de la Universidad
San Pedro — SAD Sullana.
Docente de Metodologia de la Investigacion Cientifica.
Docente de Habilidades blandas.
Institucién donde Escuela de Posgrado -Universidad César
labora: Vallejo- Filial Piura
Tiempo de 5al0afos( X) l1llal5afios( ) 16 a 20 afos ()
experiencia 21 a25 afios ( ) mas de 25 afos ( x)
profesional en el

area:

Experiencia | Tutor de Tesis de titulacion de Grado y Postgrado,
en | Universidad César Vallejo

Investigacié | Las TIC en el proceso de ensefianza — aprendizaje. (Libro).

n | Material grafico para desarrollar competencias en el area

) de matematica.

(Consignar | competencias digitales del docente del siglo XXI.

~ trabajos y | pigactica e investigacion.
publicaciones de

losultimos 5 afos)

Adherenci | Docente catedratico e investigador
a | Universidad César Vallejo
institucion

al | 40716870

(Cadigo de colegio

profesional)




Protocolo de evaluacion del segundo experto

Observaciones/
Claridad Coherencia Relevancia
Dimensiones items Recomendaciones
11234 (1/2|3|/4|1(2|3 | 4
1. Describe la realidad situando el problema en X X X
diferentes contextos (internacional, nacional,
regional y local) de manera que se visualice la
variable factica.
2. Describe con objetividad la relacion entre X X X
lavariable factica, teérica y propositiva.
3. Describe la variable tedrica fundamentando X X X
laviabilidad de resolver el problema
4. El problema de estudio es relevante, X X X
coherente y pertinente
5. La formulacion del problema responde a X X X
B la realidad problematica, descrita
Formulacion del anteriormente
problema y 6. E,I p_roblerr]a_ general mcI_u_yendo,Ias variables X X X
o factica, tedrica y propositiva, asi como la
objetivos de la poblacién
investigacion 7. La formulacion de los problemas X X X
especificos,son claros, coherentes y
relevantes
8. El objetivo general, abarca la idea central de la X X X
investigacion
9. Los objetivos especificos, son planteados con X X X
claridad, coherencia y relevancia




La propuesta

10. El objetivo general plantea con claridad X
relevancia y coherencia con la propuesta

11. Los objetivos especificos son claros y X
coherentes con la propuesta
12. En el fundamento tedrico describe y X

explicala relacién con la propuesta

13.En el fundamento metodoldgico hay X
coherencia, claridad y relevancia de
la propuesta

14.Hay claridad, coherencia y relevancia en las X
fases de la propuesta
15.La estructura resumida de la propuesta es X

compatible, claro y relevante con los objetivos
de la propuesta

16.El contenido y el nUmero de sesiones de X
lapropuesta es clara, coherente y
relevante.

A

Firma
Dr. Nelson Chuquihuanca Yacsahuanca
Nelch608@gmail.com




Validacion de la propuesta del tercer experto

Guayagquil, 9 de julio del 2021

Sefior Doctor
Dr. Omar Moisés Rodriguez Limachi
Via Mail

Asunto:  Validacién de propuesta doctoral, en calidad de experto.
Un placer saludarla y a la vez expresarle mis sentimientos de consideracion.

Deseo hacer de su conocimiento que, siendo estudiante de post grado del programa de
doctoradoen Educacién de la Universidad César Vallejo, filial Piura, he desarrollado mi
tesis doctoral de INVESTIGACION PROPOSITIVA, titulado: Modelo de
autorregulacion emocional de Bonnano, parareducir el sindrome de burnout por

la ensefianza virtual, en docentes de una universidad de Guayaquil.

En virtud de poder sustentar mi trabajo investigativo me es imprescindible contar con la
evaluacién de doctores especializados en dtema, quienes pueden validar la propuesta.
Debo precisar que esta propuesta emerge de la necesidad de resolver un problema

factico, sustentado en un modelo tedrico para resolver el problema e investigacion.

Con dicha opinién recogeré informacién valiosa y necesaria para poder desarrollarla
investigacion, con miras a optar el grado de DOCTOR EN EDUCACION.

El expediente de validacién, que le hago llegar contiene:

* Carta de presentacion.

* Referencias generales de la investigacion

* Datos generales del experto

* Matriz de operacionalizacién de las variables.

* Protocolo de evaluacion

* Lapropuesta (Incluye sesiones e instrumento)

Expreséndole mis sentimientos de respeto y consideracion me despido
de usted, nosin antes agradecerle por la atencibn que presta a la

presente.

Atentamente,

¢ 2 Qe >

MSc. Diana Maria Arenas Botero
c.c. 09141538



Datos Generales del tercer experto

Nombre del juez:

Dr. Omar Moisés Rodriguez Limachi

Grado académico:

Maestria (

)

Doctor ( x )

Formacion profesional:

Doctoris Scientiae en Economia y Politicas Publicas,
Magister Scientiae en Economia, Ingeniero Economista, U.
Altiplano; Diplomado de especializacion en formulacion y
evaluacion de proyectos de inversion, U. San Agustin; Sus
proyectos actuales de investigacion estan orientados a la
aplicacién de modelos para la estimacion de beneficios
cuantitativos monetarios, y andlisis de riesgo e
incertidumbre para proyectos de Inversion Publica
(invierte.pe).

Areas de
experiencia

profesional:

Actualmente se desempefia como Docente Ordinario en la
Facultad de Ingenieria Econdémica de la Universidad
Nacional de Frontera, Piura, Peru

Universidad Nacional de Frontera Ordinario-Auxiliar
Universidad agosto 2019 a la actualidad

Universidad Nacional del Altiplano Puno Contratado
Universidad setiembre 2018 julio 2019

Universidad Nacional De Juliaca  Contratado

Universidad Andina Néstor Caceres Velasquez
Contratado
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labora:

Tiempo de 5 a 10 afos ( ) llal5afos (X ) 16
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profesional en el
area:

Experiencia en
Investigacion
(Consignar trabajos y
publicaciones de los
Gltimos 5 afios)

Proyectos actuales de investigacion estan orientados a la
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cuantitativos monetarios, y analisis de riesgo e
incertidumbre para proyectos de Inversion Publica
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institucional

Universidad Nacional de

Frontera Ordinario-Auxiliar




Protocolo de evaluacion del tercer experto

Observaciones/

Claridad Coherencia | Relevancia
Dimensiones items Recomendaciones
1/2]3 112|134 ]1]2] 3
1. Describe la realidad situando el problema en X X
diferentes contextos (internacional, nacional,
regional y local) de manera que se visualice la
variable factica.
2. Describe con objetividad la relacién entre X X
lavariable factica, teérica y propositiva.
3. Describe la variable tetrica fundamentando X X
laviabilidad de resolver el problema
Formulacion 4. El problema de estudio es relevante, X X
delproblemay | coherentey pertinente
objetivos de la ['5 " formulacién del problema responde a X X
Investigacion larealidad problematica, descrita
anteriormente
6. El problema general incluyendo las variables X
factica, tedrica y propositiva, asi como la
poblacion
7. La formulacion de los problemas X
especificos,son claros, coherentes y
relevantes
8. El objetivo general, abarca la idea central de la X
investigacion




9. Los objetivos especificos, son planteados con X
claridad, coherencia y relevancia

10. El objetivo general plantea con claridad X
relevancia y coherencia con la propuesta

11. Los objetivos especificos son claros y X
coherentes con la propuesta
La propuesta 12. En el fundamento tedrico describe y X

explicala relacion con la propuesta

13.En el fundamento metodoldgico hay X
coherencia, claridad y relevancia de
la propuesta

14.Hay claridad, coherencia y relevancia en las X
fases de la propuesta
15.La estructura resumida de la propuesta es X

compatible, claro y relevante con los objetivos
de la propuesta

16.El contenido y el nUmero de sesiones de X
lapropuesta es clara, coherente y
relevante.

Dr. Omar Moisés Rodriguez Limachi

Correo electronico: Imchim@gmail.com

Celular 921700456




Anexo 2: Instrumentos

Ficha Técnica del Cuestionario de burnout

N

o 0k~ w

o

10.

11.

12.

Nombre del instrumento: Inventario de burnout de Maslach

Autores . Christina Maslach y Susan Jackson en el
ano 1981- 1986 California USA, Seis dedos 1997.
Adaptacion : Vizcardo (2017)

Confiabilidad : Mg. Diana Maria Arenas Botero

Lugar : Guayaquil - Ecuador

Fecha : 2021

Objetivo : Evaluar el nivel de Burnout en docentes

Universitarios

Administraciéon . Individual y colectiva
Duracion : 10 a 15 minutos

Tipo de items : Preguntas tipo Likert

No de items : 22 items

Distribucion : Dimensiones e indicadores

tres dimensiones las cuales son:

Agotamiento Emocional (AE) y sus items (1,2,3,6,8,13,14,16,20);
Despersonalizacién (DP) con items (5,10,11,15,22);

Realizacion personal (RP) con items (4,7,9,12,17,18,19,21).
Existen items indirectos que son: 4,7,9,12,17, 18 y 19 la respuesta
se invierte vale decir 1=6, 2=5, 3=4, 4=3; 5=2. 6=1 y los items
directos son; 1,2,3,5,6,8,10,11,13,14,15,16,20,21 y 22 son de
manera directa, vale decir, que 1=1, 2=2, 3=3, etc. En la
confiabilidad se obtuvo un resultado de 0,914 con el alfa de
Cronbach, demostrando confiabilidad, en la V de Aiken se mostro
un nivel superior de 0,8 obteniendo como resultado una adecuada

validez de contenido.



Cuestionario de Burnout de Maslach para Docentes (MBI-Ed)
(Maslach, C.y Jackson, S.E. 1981; 1986) (Seisdedos, 1997)

Nunc
a

Algun
avez
al afo
o]
menos

Una
vez al
mes o
menos

Algun
as

veces
al mes

Una
vez a
la
seman
a

Varias
veces a
la
semana

A
diario

1

2

3

4

5

EE

Debido a mi trabajo me
siento emocionalmente
agotado.

EE

Al final de la jornada me
siento agotado.

EE

Me encuentro cansado
cuando me levanto por las
mafanas y tengo que
enfrentarme a otro dia de
trabajo.

PA

Puedo entender con
facilidad lo que piensan mis
estudiantes

Creo que trato a algunos
estudiantes como si fueran
objetos.

EE

Trabajar con
estudiantes todos los
dias es una tension para
mi.

PA

Me enfrento muy bien con
los problemas que me
presentan mis estudiantes

EE

Me siento “quemado”
(desgastado) por el trabajo.

PA

Siento que mediante mi
trabajo estoy influyendo
positivamente en la vida de
otros.

10

Creo que tengo un
comportamiento mas
insensible con la gente
desde que hago este
trabajo.




11

Me preocupa que este
trabajo me esté
endureciendo
emocionalmente.

12

PA

Me encuentro con mucha
vitalidad.

13

EE

Me siento frustrado por mi
trabajo.

14

EE

Siento que estoy
haciendo un trabajo
demasiado duro.

15

Realmente no me importa lo
gue les ocurrira a algunos de
mis estudiantes

16

EE

Trabajar en contacto
directo con los
estudiantes me produce
bastante estrés.

17

PA

Tengo facilidad para crear
una atmésfera relajada a mis
estudiantes

18

PA

Me encuentro animado
después de trabajar junto a
mis estudiantes

19

PA

Realizo muchas cosas
gue merecen la pena en
este trabajo.

20

EE

En el trabajo siento que
estoy al limite de mis
posibilidades.

21

PA

Siento que sé tratar de
forma adecuada los
problemas emocionales
en el trabajo.

22

Siento que los estudiantes
me culpan de algunos de
sus problemas.




Correccién de la prueba

Subescala de Agotamiento Emocional (EE: Emotional Exhaustion). Consta
de 9 preguntas. Valora la vivencia de estar exhausto emocionalmente por las

demandas del trabajo. Puntuacién maxima 54.

La conforman los items 1, 2, 3, 6, 8, 13, 14, 16 y 20. Su puntuacion es
directamente proporcional a la intensidad del sindrome. La puntuacién maxima
es de 54 puntos, y cuanto mayor es la puntuacion en esta subescala mayor es

el agotamiento emocional y el nivel de burnout experimentado por el sujeto.

Subescala de Despersonalizacion (D). Esta formada por 5 items, que son los
items 5, 10, 11, 15 y 22. Valora el grado en que cada uno reconoce actitudes
de frialdad y distanciamiento. La puntuacién maxima es de 30 puntos, y cuanto
mayor es la puntuacion en esta subescala mayor es la despersonalizacién y el

nivel de burnout experimentado por el sujeto.

Subescala de Realizacién Personal (PA: Personal Accomplishment). Se
compone de 8 items. EvalGa los sentimientos de autoeficacia y realizacion
personal en el trabajo. La Realizacién Personal esta conformada por los items
4,7,9,12,17, 18, 19 y 21. La puntuacién maxima es de 48 puntos, y cuanto
mayor es la puntuacion en esta subescala mayor es la realizacion personal,
porque en este caso la puntuacion es inversamente proporcional al grado de
burnout. Es decir, a menor puntuacion de realizacion o logro personal mas

afectado esta el sujeto.

Estas tres escalas tienen una gran consistencia interna, considerandose el
grado de agotamiento como una variable continua con diferentes grados de
intensidad.

Se consideran que las puntuaciones del MBI son bajas entre 1 y 33, media entre
34y 66

y alta entre 67 y 99.

Aunque no hay puntaciones de corte a nivel clinico para medir la existencia o

no de burnout, puntuaciones altas en Agotamiento emocional vy

Despersonalizacion y baja en Realizacion Personal definen el sindrome.



Aunque también el punto de corte puede establecerse segun los siguientes
criterios: En la subescala de Agotamiento Emocional (EE) puntuaciones de 27
0 superiores serian indicativas de un alto nivel de burnout, el intervalo entre 19
y 26 corresponderian a puntuaciones intermedias siendo las puntuaciones por
debajo de 19 indicativas de niveles de burnout bajos o0 muy bajo. En la
subescala de Despersonalizacion (D) puntuaciones superiores a 10 serian
nivel alto, de 6 a 9 medio y menor de 6 bajo grado de despersonalizacion. Y en
la subescalade Realizacion Personal (PA) funciona en sentido contrario a las
anteriores; y asi de 0 a 30 puntos indicaria baja realizacién personal, de 34 a

39 intermedia y superior a 40 sensacion de logro.



Confiabilidad del Instrumento

El método de consistencia interna sirve para medir la fiabilidad de una escala de
medida, cuya denominacién Alfa fue realizada por Cronbach en 1951, aunque sus
origenes se encuentran en los trabajos de Hoyt (1941) y de Guttman (1945). Una
manera practica de interpretar la magnitud de un coeficiente de confiabilidad puede

ser guiada por la escala mostrada en la siguiente tabla.

Tabla
Interpretacion de la magnitud del coeficiente de

confiabilidad de un instrumento.

Rangos Magnitud
0.81-1.00 Muy Alta
0.61-0.80 Alta
0.41-0.60 Moderada
0.21-0.40 Baja
0.01-10.20 Muy Baja

Fuente: tomada del Ruiz Bolivar (2002)
Confiabilidad del instrumento para la variable Cuestionario de Burnout de Maslach
para Docentes
Estadisticas de fiabilidad

Alfa de N de
Cronbach elementos
, 763 22

En la tabla se muestra el resultado Alfa de Cronbach analizado con una prueba
piloto tamafio 15 y aplicado al instrumento para la variable Cuestionario de Burnout
de Maslach para docentes con 22 items. Se observa una confiabilidad alta a=0.763.
La tabla de estadisticas del total de elementos donde los valores Alfa de Cronbach
si el elemento se ha suprimido, encontrando un valor alfa mayor al obtenido en el
item (RP) “Me encuentro animado después de trabajar junto con los alumnos”
(a=0.816), el valor obtenido sugiere la eliminacion del item, pero considerando que
es un instrumento ya validado y aplicado por muchos autores, se sugiere

mantenerlo en la aplicacion del instrumento.



Estadisticas de total de elemento

Media de Varianza de Alfa de
escalasiel escalasiel Correlacion Cronbach si
elemento se elemento se  total de el elemento

ha ha elementos se ha

suprimido suprimido corregida suprimido
(AE) Debido a mi 63,67 116,238 127 717
trabajo me siento
emocionalmente
agotado.
(AE) Al final de la 62,73 129,495 ,664 , 735
jornada me siento
agotado.
| 64,20 113,886 ,676 719
(RP) Puedo entender 61,93 145,210 ,166 , 762
con facilidad lo que
piensan mis alumnos.
(D) Creo que trato a 67,33 148,095 -,099 , 767
algunos alumnos
como si fueran
objetos.
(AE) Trabajar con 66,07 117,781 ,790 , 716
alumnos todos los
dias es una tension
para mi.
(RP) Me enfrento 62,07 144,781 ,066 , 768

muy bien con los

problemas que me



presentan mis
alumnos.

(AE) Me siento
‘quemado” por el
trabajo.

(RP) Siento que
mediante mi trabajo
estoy influyendo
positivamente en la
vida de otros.

(D) Creo que tengo
un comportamiento
mas insensible con la
gente desde que
hago este trabajo.
(D) Me preocupa que
este trabajo me esté
endureciendo
emocionalmente.
(RP) Me encuentro
con mucha vitalidad.
(AE) Me siento
frustrado por mi
trabajo.

(AE) Siento que estoy
haciendo un trabajo
demasiado duro.

(D) Realmente no me
importa lo que les
ocurrira a algunos de

mis alumnos.

64,07

61,80

66,80

66,67

63,13

65,87

64,27

67,07

113,067

140,457

135,457

134,095

147,981

128,124

115,352

155,495

, 795

175

,531

377

-,068

712

, 707

-,390

,710

, 763

, 746

, 751

(79

, (32

, 718

, 785



(AE) Trabajar en
contacto directo con
los alumnos me
produce bastante
estrés.

(RP) Tengo facilidad
para crear una
atmosfera relajada en
mis clases.

(RP) Me encuentro
animado después de
trabajar junto con los
alumnos.

(RP) He realizado
muchas cosas que
merecen la pena en
este trabajo.

(AE) En el trabajo
siento que estoy al
limite de mis
posibilidades.

(RP) Siento que sé
tratar de forma
adecuada los
problemas
emocionales en el
trabajo.

(D) Siento que los
alumnos me culpan
de algunos de sus
problemas.

66,07

61,73

62,60

62,27

65,73

62,27

67,07

116,210

146,638

168,400

151,067

130,067

148,924

144,067

, 766

,035

-,573

-,156

371

-,098

,209

, (15

, (66

,816

, 788

, 751

AT1S

, 761




Prueba piloto para la variable sindrome de Burnout
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Matriz de validacion del instrumento del sindrome de burnout primer experto



Titulo de la tesis: Modelo de autorregulacion emocional de Bonnano, para disminuir el sindrome de burnout en docentes por la

ensefanza virtual, de una universidad

Nombre del instrumento: Cuestionario de Burnout de Maslach para Docentes (MBI-Ed), (Maslach, C. y Jackson, S.E. 1981,
1986) (Seisdedos, 1997)

OPCION DE RESPUESTA

CRITERIOS DE EVALUACION

OBSERV
A CION
Y/O
T . RECOME
n_nl DIMENSIONES | INDICADOR ITEMS NDACION
< - d vwol o o RELACION RELACION | RELACION | RELACION
T © g ool g —|, ENTRE ENTRE LA | ENTRE EL | ENTRE EL
< NG EG| O © @ VARIABLE Y | DIMENSION | INDICADOR | ITEMS Y
> g cE| 7| | 80 LA Y EL | YELITEMS | LA
N 0| ©| > § ol DIMENSION | INDICADOR OPCION
c| ®« 9 9 S| > g 2
c > c =
2l 3d @ 5 ol €9 S NO | SI NO | SI | NO |SI |NO
5| 29 < o gl 89 ©
Z|<dDo| < DO >8 <«
Sindrome 1.Debido a mi
de trabajo me
burnout: El siento X X X
Burnout es emocionalmente
un agotado.
sindrome 2.Al final de la
relacionado jornada me X X X
con el | Agotamiento Alta demanda | siento agotado. X
trabajo. Emocional de trabajo 3.Me encuentro
Surge por cansado cuando
la me levanto por
percepcion las mafanas y X X X
del sujeto tengo que
de una enfrentarme  a
discrepanci otro dia de
a entre los trabajo.




esfuerzos
realizados y
lo
conseguido
Sucede
con
frecuencia
en los
profesional
es que
trabajan
cara a cara
con clientes
necesitado
s o]
problematic
0s Se
caracteriza
por un
agotamient
0]
emocional,
falta de
energia,
distanciami
ento
(Farber,

1983)

6.Trabajar con
alumnos todos
los dias es una
tension para mi.

8.Me siento
“‘quemado” por
el trabajo.

13.. Me siento
frustrado por mi
trabajo.

14.Siento  que
estoy haciendo
un trabajo
demasiado duro.

16.Trabajar en
contacto directo
con los alumnos
me produce
bastante estrés.

20.En el trabajo
siento que estoy
al limite de mis
posibilidades.

Despersonalizaci
on

Actitudes
frialdad

de

5.Creo que trato
a algunos
alumnos como si
fueran objetos.

10.Creo que
tengo un
comportamiento
més insensible
con la gente
desde que hago
este trabajo.

11.Me preocupa
que este trabajo
me esté




endureciendo
emocionalmente

Actitudes de
distanciamient
0]

15.Realmente
no me importa lo
que les ocurrira
a algunos de mis
alumnos.

22.Siento  que
los alumnos me

Realizacion
personal

Logro personal

culpan de
algunos de sus
problemas.
4.Puedo

entender con
facilidad lo que
piensan mis
alumnos.

7.Me enfrento
muy bien con los
problemas que
me  presentan
mis alumnos.

9.Siento que
mediante mi
trabajo estoy
influyendo
positivamente
en la vida de
otros.

12.Me
encuentro  con
mucha vitalidad.

17.Tengo
facilidad para
crear una

atmosfera




relajada en mis
clases.

Sentimientos
de autoeficacia

18.Me
encuentro
animado
después de
trabajar  junto
con los alumnos.

19.He realizado
muchas cosas
que merecen la
pena en este
trabajo.

21.Siento que sé
tratar de forma
adecuada los
problemas
emocionales en
el trabajo.




Matriz de validacion del instrumento del primer experto

1. Nombre del instrumento: cuestionario de burnout de Maslach para
docentes (mbi-ed), (Maslach, c. y Jackson, s.e. 1981; 1986) (Seisdedos, 1997).

2. Objetivo: valorar el instrumento para recoger informacion sobre un modelo
de autorregulacion emocional de Bonnano, para reducir el sindrome de burnout

por la ensefianza virtual, en docentes de una universidad

3. Dirigido a: docentes de una universidad

4. Apellidos y nombres del evaluador: Loor Avila, Beatriz

5. Grado académico del evaluador: Doctora en ciencias de la comunicacion
social

6. Investigaciones publicadas:

Articulo Revista Espacios, Scopus: Formacion en emprendimiento en el Ecuador.
Pertinencia y fundamentacion epistemoldgica. ISSN 0798 1015. Vol. 39 (N° 07)
Afo 2018. Pag. 12 2.

Articulo: Programa de capacitacion empresarial para el sector informal:
Determinacion econométrica. Revista ESPACIOS, SCOPUS ISSN 0798 1015 Vol.
40 (N° 33) Afo 2019

La Inteligencia emocional como estrategia de resolucién de conflicto en la gestion
organizacional. Congreso Internacional Extraordinario de la Asociacion
Latinoamericana de Carreras Universitarias de Relaciones Publicas. ALACAURP.
ECOTEC, 2016. ISBN: 978-9942-960-15-3

“Comunicacion para el desarrollo en escenarios diversos”, UCSG, 2018. ISBN
978-9942-769-45-9

“Vinculos de la Educacion Superior con el Desarrollo Social UCSG 2018. ISBN
978-9942-904-70-6

7. Ambito de desarrollo profesional (lugar de trabajo)
Universidad ECOTEC Titular auxiliar FACULTAD DE MARKETING Y
COMUNICACION 2020 actualmente

Coach Internacional ICI en el area de desarrollo personal/transformacional



Catedratica Universitaria de Programas de Maestrias en algunas IES en el area de
Administracion de Empresas, Universidad Catolica de Santiago de Guayaquil,
UCSG Comunicacion Organizacional/Interna, Universidad Espiritu Santo
Tecnologia e Innovacion y Gestion educativas. 2020/2021. Universidad Estatal de
Milagro, UNEMI 2019 - 2021 Posgrado

8. Valoracién:
MUY ADECUADO ADECUADO REGULAR INADECUADO
X

Firma del evaluador



Matriz de validacion del instrumento del sindrome de burnout del segundo experto
Titulo de la tesis: Modelo de autorregulacion emocional de Bonnano, para disminuir el sindrome de burnout por la ensefianza
virtual, en docentes de una universidad

Nombre del instrumento: Cuestionario de Burnout de Maslach para Docentes (MBI-Ed), (Maslach, C. y Jackson, S.E. 1981,
1986) (Seisdedos, 1997

OPCION DE RESPUESTA CRITERIOS DE EVALUACION
W ozl oa | o © RELACIO | RELACION | RELACIO | RELACI | OBSER
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| 58| g8 5| s| S| sl N | sl NO | sl N [sI [N
S| @0 c 0 o c| & ©
Z|<E|SEW=<| S| 58| <« o % O
Sindrome de 1.Debido a mi trabajo me siento
burnout: EI Burnout emocionalmente agotado. X X X
es un sindrome
relacionado con el 2.Al final de la jornada me siento X X X
trabajo. Surge por la agotado.
percepcion del sujeto 3.Me encuentro cansado cuando
de una discrepancia me levanto por las mafanas y X X X
entre los esfuerzos tengo que enfrentarme a otro dia de
realizados y lo trabajo.
conseguido.  Sucede 6.Trabajar con alumnos todos los X X X
con frecuencia en los Agotamiento Alta demanda | dias es una tensién para mi. X
profesionales Qu€ 1 Emocional de trabajo 8Me siento “quemado” por el X X X
trabajan cara a cara trabajo.
con clientes 13.. Me siento frustrado por mi
necesitados 0 trabajo. X X X
problematicos Se 14.Siento que estoy haciendo un X X X
caracteriza  por un trabajo demasiado duro.
agotamleTto falta d 16.Trabajar en contacto directo con
emocional, talta de los alumnos me produce bastante X X X
energia, estrés.
d("':S;"’:Eg'raTg'gg)o 20.En el trabajo siento que estoy al
' limite de mis posibilidades. X X X
Despersonalizac | Actitudes de gbﬂgosﬂﬁi:;ar:%ggltggnos alumnos X X X
ion frialdad u J10S.




10.Creo que tengo un
comportamiento mas insensible
con la gente desde que hago este
trabajo.

11.Me preocupa que este trabajo
me esté endureciendo
emocionalmente.

Actitudes de
distanciamient
o]

15.Realmente no me importa lo que
les ocurrird a algunos de mis
alumnos.

22.Siento que los alumnos me
culpan de algunos de sus
problemas.

Realizacion
personal

Logro personal

4.Puedo entender con facilidad lo
gue piensan mis alumnos.

7.Me enfrento muy bien con los
problemas que me presentan mis
alumnos.

9.Siento que mediante mi trabajo
estoy influyendo positivamente en
la vida de otros.

12.Me encuentro con mucha
vitalidad.

17.Tengo facilidad para crear una
atmésfera relajada en mis clases.

Sentimientos
de
autoeficacia

18.Me encuentro animado después
de trabajar junto con los alumnos.

19.He realizado muchas cosas que
merecen la pena en este trabajo.

21.Siento que sé tratar de forma
adecuada los problemas
emocionales en el trabajo.
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Validacion del instrumento del segundo experto

Nombre del instrumento: cuestionario de burnout de Maslach para docentes
(mbi-ed), (Maslach, c. y Jackson, s.e. 1981; 1986) (Seisdedos, 1997).

Objetivo: valorar el instrumento para recoger informacion sobre un modelo de
autorregulacion emocional de bonnano, para reducir el sindrome de burnout por la
ensefanza virtual, en docentes de una universidad.

Dirigido a: docentes de una universidad

Apellidos y nombres del evaluador: Chuquihuanca, Yacsahuanca Nelson
Grado académico del evaluador: Dr. En Educacion

Investigaciones publicadas:

Tutor de Tesis de titulacién de Grado y Postgrado, Universidad César Vallejo

Las TIC en el proceso de ensefianza — aprendizaje. (Libro).

Material gréfico para desarrollar competencias en el area de matematica.
Competencias digitales del docente del siglo XXI.

Didactica e investigacion.

Ambito de desarrollo profesional (lugar de trabajo)

Docente Universitario de Pre y Postgrado

Docente- Investigacion

Tutor de tesis de pregrado y postgrado

Docente asesor de Disefio y desarrollo del trabajo de investigacion.

Docente asesor de Tesis en Posgrado de la Universidad San Pedro — SAD Sullana.
Docente de Metodologia de la Investigacion Cientifica.

Docente de Habilidades blandas.

8. Valoracion:

MUY ADECUADO ADECUADO REGULAR INADECUADO

X

Y

L R -

Firma del evaluador



Matriz de validacion del instrumento del sindrome de burnout del tercer experto

Titulo de la tesis: Modelo de autorregulacion emocional de Bonnano, para disminuir el sindrome de burnout por la ensefianza

virtual, en docentes de una universidad

Nombre del instrumento: Cuestionario de Burnout de Maslach para Docentes (MBI-Ed), (Maslach, C. y Jackson, S.E. 1981,
1986) (Seisdedos, 1997)
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Sindrome 1.Debido a mi trabajo me
de siento emocionalmente X X X
agotado.
burnout: 2.Al final de la jornada me X X X
El Burnout siento agotado.
Agotamie | Alta 3.Me encuentro cansado
es un cuando me levanto por las
sindrome nto demanda mafianas y tengo que X X X X
Emocional | de trabajo | €nfrentarme a otro dia de
relacionad trabajo.
o con el 6.Trabajar con alumnos todos
los dias es una tensién para X X X
trabajo. mi.
Surge por 8.Me siento “quemado” por el X X X
trabajo.




la
percepcio
n del
sujeto de
una
discrepan
cia entre
los
esfuerzos
realizados
y lo
conseguid
0. Sucede
con
frecuencia
en los
profesiona
les que
trabajan
cara a
cara con
clientes
necesitad

0s (0]

13.. Me siento frustrado por mi
trabajo.

14.Siento que estoy haciendo
un trabajo demasiado duro.

16.Trabajar en  contacto
directo con los alumnos me
produce bastante estrés.

20.En el trabajo siento que

estoy al Ilimite de mis
posibilidades.
5.Creo0 que trato a algunos
alumnos como si fueran
objetos.
) 10.Cre0 que tengo un
Actitudes | comportamiento mas
de frialdad | insensible con la gente desde
que hago este trabajo.
Desperso
L 11.Me preocupa que este
nalizacion trabajo me esté endureciendo
emocionalmente.
Actitudes 15.Realmente no me importa
de lo que les ocurrird a algunos
de mis alumnos.
distanciami | 22.Siento que los alumnos me
ento culpan de algunos de sus
problemas.
4.Puedo entender con
facilidad lo que piensan mis
alumnos.
o 7.Me enfrento muy bien con
Realizacié | Logro
los problemas que me
n personal | personal presentan mis alumnos.

9.Siento que mediante mi
trabajo  estoy influyendo
positivamente en la vida de
otros.




problemati
cos Se
caracteriz
a por un
agotamien
to
emocional
, falta de
energia,
distancia
miento
(Farber,
1983)

12.Me encuentro con mucha
vitalidad.

17.Tengo facilidad para crear
una atmosfera relajada en mis
clases.

Sentimient
0s de
autoeficaci
a

18.Me encuentro animado
después de trabajar junto con
los alumnos.

19.He realizado muchas cosas
gue merecen la pena en este
trabajo.

21.Siento que sé tratar de
forma adecuada los
problemas emocionales en el
trabajo.




Validacion del instrumento del tercer experto

1. Nombre del instrumento: Cuestionario de Burnout de Maslach para
Docentes (MBI-Ed), (Maslach, C. y Jackson, S.E. 1981; 1986) (Seisdedos,
1997)

2. Objetivo: Valorar el instrumento para recoger informacion sobre un
Modelo de autorregulacion emocional de Bonnano, para reducir el
sindrome de burnout por la ensefianza virtual, en docentes de una

universidad

3. Dirigido a: Docentes de una universidad

4. Apellidos y nombres del evaluador: Cruz Rizzo, Lorna

5. Grado académico del evaluador: Dra en Ciencias Pedagdgicas.

6. Investigaciones publicadas:
Cruz Rizo, Lorna y Eneida Matos. Academic formation and formative research
integration management for the culmination of studies process in higher education.
Systemics, cybernetics and informatics volumen 14 - number 7 - year 2016 ISSN:
1690-4524 Indexado en Scopus.
http://www.iiisci.org/Journal/CV$/sci/pdfs/IS691UU02.pdf

Cruz Rizo, Lorna y Eneida Matos. Culminacion de estudios: una propuesta

integradora en la Educacién Superior. Edicion numero 13, volumen 1 de enero -
abril 2017. Revista Ciencia y Tecnologia. Indexada en: Latindex Catalogo, MIAR,
REDIB.

http://www.uteqg.edu.ec/revista/index.php/cienciaytecnologia/article/view/85

Cruz Rizo, Lorna, Eneida Matos, José Manuel Benitez. La perspectiva endogeno-
investigativa en la Educacion Superior. Revista: Dilemas contemporaneos:
Educacion, Politica y Valores. Afio V, Publicacion no.2. Indexada en: Web of
Science, Latindex, Clase, IRESIE, EBSCO, INTERNATIONAL, Innovative Journal
Impact Factor (IIJIF) ISSN: 2007-7890. Meéxico, 2018 Disponible en:


http://www.iiisci.org/Journal/CV%24/sci/pdfs/JS691UU02.pdf
http://www.uteg.edu.ec/revista/index.php/cienciaytecnologia/article/view/85

https://www.dilemascontemporaneoseducacionpoliticayvalores.com/index.php/dil

emas/article/view/429

Cruz Rizo, Lorna y Eneida Matos. “Examenes tematicos en la evaluacién de
aprendizajes de lenguas extranjeras.” En: Simposio Internacional de
Comunicacion Social. Comunicacién Social: Linguistica, Medios Masivos, Arte,
Etnografia, Folclor y otras ciencias afines. ISBN: 978-959-7174-38-7. Vol Il
Santiago de Cuba, 20109.
http://www.cla.cu/simposio/convocatoria.php?Simposios=XVI&id=es&Actas=2&n

umpage=6&to tal=72

http://www.cla.cu/simposio/convocatoria.php?Simposios=XVI&Actas=2&id=es

file:///C:/Users/[LORNAC~1/AppData/Local/Temp/lorna-cruz--eneida-matos-pura-
rey-

LE.pdf

Castro, Christina, Mufiéz Parra y Lorna Cruz. La ensefianza del idioma inglés a
personas no videntes: procedimiento de lecto-escritura. En: Simposio
Internacional de Comunicaciéon Social. Comunicacién Social: Linguistica, Medios
Masivos, Arte, Etnografia, Folclor y otras ciencias afines. ISBN: 978-959-7174-38-
7. Vol Il. Santiago de Cuba, 2019.

http://www.cla.cu/simposio/convocatoria.php?Simposios=XVI&id=es&Actas=2&nu

m page=6&total=72
file:///C:/Users/[LORNAC~1/AppData/Local/Temp/mary-christina-castro-LE.pdf

Cantos, Nadia y Lorna Cruz. La formacion de docentes de inglés en la Universidad
de Guayaquil. XXVI Congreso Internacional sobre Aprendizaje. Aprendizaje para
la diferencia social. Universidad de la Reina de Belfast. Belfast, Reino Unido.
Common Ground Research Networks. ISBN: 978-1-86335-167-6. 24—26 de julio
de 2019. https://sobreaprendizaje.com/

https://sobreaprendizaje.com/assets/downloads/Abstracts-LES19.pdf

Cantos, Nadia y Lorna Cruz. Training of English Teachers at the University of
Guayaquil: Communicative-Didactic Professional Guidance. SCOPUS (Alto
impacto). ISSN: 2327-7955 (Print) ISSN: 2327-8749 (Online). En: the international
journal of learning in higher education. volume 28 issue 1.
https://doi.org/10.18848/2327-7955/cgp diciembre, 2020.
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Cruz Rizo, Lorna; Matos Hernandez, Eneida Catalina; Marriott Toledo, Heidi
Marlen. La meta ensefianza-aprendizaje del idioma inglés con fines didacticos. En:
Dilemas contemporaneos: educacion, politica y valores. Afio VIII, Publicacidon #3,
mayo 2021. Indexada en: Scielo, Clase, doaj, latindex — catéalogo 2.0, erihplus.
Link:

https://www.dilemascontemporaneoseducacionpoliticayvalores.com/index.php/dil

emas/article/view/2640

7. Ambito de desarrollo profesional

Universidad de Guayaquil, Facultad de Filosofia, Letras y Ciencias de la

Educacion: Catedrética y docente investigadora.

8. Valoracion:

MUY ADECUADO  ADECUADO REGULAR INADECUADO

X

Firmado electrénicamente por:

LORNA CRUZ RIZO

Firma del evaluador
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Anexo 3:

Matriz de operacionalizacion de las variables

VARIABLE FACTICA

DIMENSIONES

INDICADORES

1. Sindrome de
burnout

1.1. Agotamiento
emocional

1.2. Despersonalizacion
1.3. Realizacion
personal.

1.1.1. Disminucion de recursos
emocionales

1.1.2. Sensacion de estar
saturado y fatigado

1.1.3. Cansancio emocional
1.2.1. Relaciones interpersonales
frias

1.2.2. Insensibilidad hacia los
sujetos objeto de atencién
1.2.3. Irritabilidad

1.3.1. Falta de eficacia en el
trabajo

1.3.2. Evaluacién del propio
trabajo de manera negativa
1.3.3. Insuficiencia profesional

VARIABLE TEORICA

EJES TEMATICOS

SUBEJES TEMATICOS

2. Teorias de la
autorregulacion
emocional de

2.1. Autorregulacion
emocional

2.1.1. Emocién

2.1.2. Autorregulacion centrada
en la homeostasis emocional
2.2.1. Regulacion de Control

Bonanno 2.2. Principios 2.2.2. Regulacién Anticipatoria
2.2.3. Regulacion Exploratoria
VARIABLE
PROPOSITIVA EJES PROPOSITIVOS SUBEJES PROPOSITIVOS
3.1.1. Beneficios
3.2.1. Aplicacién de la regulacién
3. Modelo de 3.1. Aplicacion de la de control para aliviar el malestar

autorregulacion
emocional en
docentes para
disminuir los
sintomas del
sindrome de burnout
por la ensefianza
virtual

teoria de autorregulacién
emocional de Bonanno
3.2. Principios de la
teoria de Bonanno

3.3. Autorregulacion
emocional y sindrome de
burnout

existente

3.2.2. Aplicacién de la regulacion
anticipatoria y exploratoria para
prevenir la aparicion de malestar
a corto y largo plazo

3.3.1. Aplicacion de los principios
de Bonanno para disminuir los
sintomas del sindrome de burnout
3.3.2. Aplicacion de los principios
de Bonanno para prevenir la
aparicion del sindrome de burnout




