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Introduccion

El Ministerio de Trabajo y Asuntos Sociales de Espana define operativamente el concepto de
sindrome de burnout (SQT o burnout) como “una respuesta al estrés laboral crénico
constituido por actitudes y sentimientos negativos hacia las personas con las que se trabaja
y hacia el propio rol profesional, como asi como la experiencia de agotamiento emocional.
Estarespuesta se da con frecuencia en los profesionales de la salud y, en general, en los
profesionales de las organizaciones de servicios que trabajan en contacto directo con los
usuarios de la organizacion".

Porlo tanto, si bien es evidente que la exposicion a determinadas condiciones psicosociales
en el trabajo puede afectar la salud del trabajador y a pesar de los conocimientos cientifico-
técnicos, aun hoy existe una tendencia a percibir la carga psicoldgica o el riesgo psicosocial
como implicito en cualquier puesto.

De hecho, segun el Instituto Nacional de Sequridad e Higiene en el Trabajo, el sindrome de
burnout es una patologia derivada de la interaccion del individuo con determinadas
condiciones laborales psicosociales nocivas y cuando no se lleva a cabo la evaluacion y
prevencion de los riesgos psicosociales, especialmente en los servicios humanos.
ambientes, no se protege adecuadamente al trabajador o, en todo caso, cuando el trabajo no
se adapta ala persona, puede aparecer este sindrome (NTP 704., 2000).

El propio Ministerio del Trabajo y Asuntos Sociales expresa la necesidad de estudiar el
sindrome de burnout, ya que se encuentra asociado al derecho a la proteccion de la salud
que tiene todo trabajador desde que se inserta en una organizacion.

En el caso de los docentes como profesionales que trabajan con jovenes, por ejemplo,
Ponce, Bulnes, Aliaga, Atalayay Huertas (2005) sefalan que cuando se mantiene en el tiempo
un estrés intenso, sentimientos negativos, cinismo, falta de implicacion con los alumnos,
ausentismo laboral, ansiedad, depresidn, irritabilidad, disminucion de la autoestima,
insomnio, hipertension, Ulceras, trastornos coronarios, consumo de drogas y alcohol, entre
otros.

Enreferencia alos factores protectores frente al estrés en los profesionales relacionados
con lajuventud, concretamente en los docentes, Morianay Herruzo (2004) establecen que
una mayor autoconcienciay un mayor nivel de autocontrol y autoeficacia pueden jugar un
papel importante y en los ultimos anos diversos estudios han utilizado con éxito
metodologias practicas y experienciales como la meditacion en el tratamiento del malestar
psicoldgico (Martin Asuero, Garcia de la Banda, & Benito, 2005; Martin Asuero & Garcia de la
Banda, 2007) o lareduccion del estrés.
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I.a encuesta

Datos generales

Edad de participantes

@ 18-25
@ 26-30
® 31-40
® 41-50
@ + 51
Ocupacion
Trabajo Social 1(3,6 %)
Profesorado 18 (64,3 %)
Educacion social 10 (35,7 %)
Integracion —1 (3,6 %)
0 5 10 15 20

Contexto laboral

@ Campamentos de verano

@ Proyectos cortos de educacion no
formal

) Programas residenciales
@ Centros juveniles
@ Escuelas
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Motivos comunes que producen estrés y burnout

Estas son las respuestas mas repetidas de la encuesta:

1.El'grupo objetivo con el que trabajo
2.Recompensa econémica adecuada al tipo de trabajo (tiempos - responsabilidades)
3.Comunicacion interna de la organizacion.

4.Marco del trabajo

5.Elequilibrio entre el trabajo y el tiempo libre

Relations with my colleagues
Internal communication of the o...
Framework of the job

The target group | work with
Required competences or skills...
The balance between work and...
Economic stability in the long run
Support from a personal and pr...
Economic reward appropriate t...
Having a defined and recogniz...
Freedom to express my ideas

Space to express my notential
Paperwork and protocols

Workload

0

5(17,9 %)

5(17.9 %)

3 (10,7 %)

1(3,6 %)
3(10,7 %)

1(3,6 %)

1(3,6 %)

10 (35,7 %)
10 (35,7 %)
15 (53,6 %

10 (35,7 %)
9 (32,1 %)

11 (39,3 %)
8 (28,6 %)

10 15

1. {Como afectan estos factores estresantes a su bienestar psicosocial y emocional?

Estrés y/o ansiedad:

Aumentar el nivel de ansiedad
Generan estres sostenido, lo que ha derivado

en ansiedad

La estabilidad econdmica, ser madre, me

estresa
Estrés, frustracion.

Estado de dnimo/emocionalidad:

grunon

mal humor
Decepcion
(menor)alegria

Siento que el trabajo es agotador a nivel

emocional.

A veces no me siento respaldado por el Equipo
Directivo. Me gustaria progresar, me siento

estancado

Me hacen inseguroy tengo algunos miedos.
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Rendimiento / productividad:
Yo creo que a mas estrés, menos rendimiento.
Generan inestabilidad, malestary
desmotivacion

Fisico:

Fatiga

dolores musculares

Me afectan los niveles de energia disponibles
A veces me cuesta ocuparme de aspectos de
mi vida personal porque estoy cansada.

Futuro:

Perspectiva de futuro

Me mantienen preocupado el resto del dia.
Me afecta poder tener planes de futuro
estables

Funded by
the Eurepean Union



General:

empeorar la salud

Negativamente. Son aspectos que no dependen de miy por lo tanto me estresa mas no
poder gestionarlos.

La mayoria reduce mi bienestar general.

me desequilibran

Otras respuestas:

Depende del dia

La carga burocratica que tienen los docentes, llenar informes, adaptarse a la nueva ley de
educacion. El bajo nivel de conocimiento de los estudiantes.

El mayor factor de estrés es la excesiva burocraciay la gran cantidad de trabajo que
tenemos.

Emocionalmente es un trabajo muy intenso que a veces no puedes separar de tu vida
privada.

Bastante, sobre todo inestabilidad laboral

Intento separar la mia de la de los demas. Pero a veces no escuchar a los jovenes es lo que
mas impacto genera cuando se habla de estrés

Me afectan tener un lugar permanente en la misma escuela porgue se vuelve cronico, es un
espacio toxico con gente toxica.

2. 4Como intentas manejar estos elementos estresantes?

QOrganizacion Apoyo de companeros
Intentar organizarme lo mejor posible y Apodyate en companeros de profesion para
aprender a poner limitesy delegar tareas. distribuir el trabajo y contrastar ideas.
Planifique con anticipacion. Apdyate en colegasy colegas, amigos.
Tragamonedas de curacion en equipo
Apoyo profesional externo Elapoyo del equipoy de la entidad
terapia, psicoterapiay talleres de hablo con mis colegas
crecimiento personal)
comisiones de autocuidado Ejercicio y deporte
Hacer deporte y tratar de generar tiempo
Naturaleza: parami
equilibrarme emocionalmente pasando Ejercicio fisico en el gimnasio
tiempo conectado con la naturaleza. Desconectar de la mente a través del
Me desconecto del movil y voy al campo deporte

Paseo por la Naturaleza.
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3. {Qué podria hacer la organizacion/institucion para la que trabaja para evitar estos
factores estresantes?

Trabajan mucho desde la comprensiony la flexibilidad. Me siento muy apoyado por mi equipo
directivo. Hay muy buen ambiente de trabajo y eso reduce el estrés.

Claustros pedagogicos

Nos ofrecen espacios y momentos para organizarnos los turnos.

Comunicacion

Formaciony asesoramiento

aumentarlos

Tiempo de curacion/cuidado del equipo

Trabajo en grupo con un psicologo.

Paga en la fecha correcta

Ofrece sesiones de supervision con un terapeuta externo

Escuchamey trata de evaluar mi situacion; pero luego no pueden hacer nada
Acompanfar al equipo a través de sesiones de revision profesional (a veces también sobre
como estd impactando el momento personal)

Asesoramiento, formacion, atencion al equipo, comunicacion.

Eltrata de que esté bieny me dan apoyo emocional en momentos puntuales.

Cosita, propone un poco de entrenamiento

No envie correos electronicos fuera del horario laboral, respete el tiempo de descanso
Supervision, planificacion y anticipacion en el tiempo. Proporciona las herramientas
necesarias.

Reuniones de equipo, supervision personal, gestion y resolucion de conflictos.

Muchos participantes respondieron: Nada.

Algunos, especificaron:

Nada que funcione. Mucha teoria pero nada en la practica diaria.

En los ultimos anos todo han sido cambios legislativos, que implican mas trabajo e
incertidumbre porque las instrucciones no son claras. Ademas, estos cambios implican
horas de formacion permanente que hay que compaginar con el dia a dia en el aula, ratios
imposibles y vida personal.

En el caso de la estabilidad laboral, nada

experientia
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4. ,Qué te podria ayudar a gestionar estos estresores?

Reducir la burocracia innecesaria

Mejorar la organizacion interna.

planificar con anticipacion

Tener tiempos para reunirse y hacer que las reuniones sean efectivas.

Profesionales mejor formados

Estrés proveniente de personas con las que no trabajo directamente

Coherencia en los mensajes institucionales

Tener mas flexibilidad para aplicar los cambios que nos imponen, recibir una formacion mas
especializada en el area de trabajo, ratios mas bajos, reduccion de horas lectivas.

Mas recursos para este tipo de trabajo

Aumentar la relacion de trabajadores por joven.

Méas acompafamiento y apoyo (formacion y supervision)

Menos carga de trabajo

Mejor salario y mas estabilidad en el futuro

Espacios de trabajo en equipo, donde se comparten inquietudes y se disenan posibles
soluciones en equipo

Espacios de encuentro en un ambiente distendido, facilitado por la empresa con los
diferentes técnicos y poder crear planes de trabajo conjuntos sin prisas y con toda la
atencion en equipo, donde cada profesional pudiera exponer sus necesidades.
Reconocimiento de tareas

Permeabilidad de las propuestas de mejora del servicio.

Poner orden enlas finanzas

Relaciones con companeros de trabajo

Ojala se implementara el sistema de cuatro dias habiles

Trabaja mas cerca de casa.

La posibilidad de promocionary hacer mas cursos relacionados con la inteligencia emocional
Contrato de trabajo adecuado que refleje mis tareas reales, estudios y salario.

experientia
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Informacion de entrevistas con especialistas de
campo, trabajadores juveniles, organizaciones
juveniles

Entrevista 1
e Abordar los problemas cotidianos a los que se enfrentan los ninos.
e Altener que tratar cada tema individualmente pero no poder utilizar la misma solucion
para cada problema, no existe un enfoque colectivo.
e Factores organizativos ya que la organizacion esta compuesta por dos empresas que
trabajan juntas pero a veces las responsabilidades se superponen entre la escuelay el
centro deportivo.

Entrevista 2
e Baja asistencia de participantesy diferentes participantes
e Pocosrecursos para trabajar y dificultad para conseguir recursos
e Problemas de conducta de los participantes

Actividades de aprendizaje y apoyo
disponibles actualmente

Algunas de las practicasy soportes disponibles actuales que comentaron los participantes
de las entrevistas y cuestionamientos:

Espacioy tiempo dentro del horario de trabajo para el bienestar del equipo llamado “salud del
equipo o cura del equipo”. Hay espacios abiertos, a veces estructurados y facilitados por un
tercero para brindar la oportunidad de hablar sobre problemas y otros temas que no estan
funcionando en el equipo.
Retirosy talleres de equipo
Feedback entre el equipo y espacio para hablar de sentimientos
Teambuiding para fomentar las relaciones y potenciar la motivacion.
Capacitaciony supervision
Encuentros pedagogicos sobre temas especificos
Reuniones periddicas para obtener informacion y actualizaciones semanales.
Discusiones abiertas entre el equipo.
Bueny positivo ambiente entre el equipo donde cada miembro contribuye al mismo
Reuniones periodicas para obtener informacion y actualizaciones semanales.
Discusiones abiertas entre el equipo.
1.




Practicas de bienestar

1. Check out semanal - {Como fue tu semana?

Reunion de check out al final de la semana donde puede usar una herramienta como
jamboard para una reunién en linea o un tablero regular para una reunion en persona.
* Celebraalgo de esta semana relacionado con el trabajo (por ejemplo: "Al cometer este
error hemos descubierto que...", "Celebro terminar un informe largo pendiente”, etc.
e Evalla el nivel de estrés que sentiste y la carga de trabajo que tuviste durante la semana.
Puede crear una escala movil para medir y comparar la cantidad de carga de trabajoy
como la manejo en términos de sobrepeso y bienestar.

2. Dado de Autocui-dado

OUna vez al mes 1hora de autocuidado para todo el equipo.

Tiras los dados una semana para preparar la actividad de la semana siguiente. Podria ser mas
de 1h si es necesario. Dependiendo del numero, haras una actividad.

1.Reto de microaventura
2. Sacar la basura

3. Feedback en parejas
4. iPruébalo!

5. iTiempo de relajacion!
6. CreARTime!

Descripcion:

1. Reto de microaventura: Ve ala calle cercana. Lanza un dado o una moneda para decidir a
donde iras. Crea pequenos desafios en el camino. Dos colegas pueden encargarse de la
preparacion.

2. Sacalabasura: Usa un tiempo para sacar algo de picazon o malos sentimientosy
comparte con el equipo 0 en pequenos grupos/con quien sea relevante.

3. Feedback en parejas: Usar técnicas como sandwich o decir primero lo que aprecias de la
persona, la solicitud que tienes para ellay la oferta que le haces(Ejemplo: Agradezco tu
participacion y entusiasmo - Te comprometiste a estar en lareunidn pero llegaste tarde
y no estaban presentes - ;Puedo ayudarte de alguna manera a mejorar en esto?)

4. iPruébelo!: Tal vez tenga recursos que quiera probar con los participantes para poder
probarlos primero con el equipo.

5. iTiempo de relax!: Meditacion, yoga, masaje en grupo/pareja, tomar una cerveza/café
juntos

6. iCreARTime!: Haz un poco de arte colectivo, decora la oficina/casa, isé creativo!




3. Si no esta en el calendario, ino existe!

Anote en el calendario el tiempo de autocuidado

Bloguee el tiempo sin reuniones (si es posible) para que pueda tener un dia para usted mismo
para trabajar en sus tareas

Tiempo de limpieza: ahorra 30 minutos al final de la semana para ver tus tareas que no has
hecho. ;Realmente los haras porque son importantes, o los dejaras ir? Si vas a tener que
hacerlas, hazlo en ese momento. Sino... acepta que no lo haras.

4. Modo aviON

Establezca un tiempo de "no molestarme”. Puedes compartir este tiempo con tu equipo para
qgue lo respeten.

e Pontuteléfono en modo avion mientras trabajas en tareas.

e Cancelar/ notificaciones silenciosas
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