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Resumen 

El Síndrome de burnout hace referencia a un desequilibrio e inestabilidad emocional que 

resultan de una actividad laboral altamente demandante, ante la cual los recursos del individuo 

resultan insuficientes, por lo que se transforma en una condición crónicamente estresante. El 

objetivo de esta investigación fue diseñar un manual de técnicas y estrategias dirigidas al 

manejo del Síndrome de burnout para beneficio de los profesores de Licenciatura de la 

Universidad Iberoamericana Puebla. Para ello, el trabajo se dividió en dos fases, la primera 

constó de la detección de necesidades y niveles de desgaste ocupacional de los docentes; 

seguida por la elaboración de un manual de estrategias que pueda ser de apoyo para los docentes 

a manera de una guía para la prevención y el afrontamiento del burnout y sus efectos. 
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Planteamiento del problema 

Anteriormente, la profesión docente era 

clasificada como una ocupación de bajo 

estrés; solía pensarse particularmente que la 

docencia universitaria tenía una gran 

libertad en cuestión a horarios y carga, 

siendo una profesión altamente flexible 

(Khan et al., 2014).  

No obstante, el cambio que han 

experimentado los ámbitos social, político 

y económico a lo largo de los años, así 

como el contexto de trabajo derivado de la 

pandemia causada por el virus SARS-CoV-

2, han dejado su marca en los sistemas e 

instituciones de educación, volviendo la 

docencia una profesión de alta dificultad y 

complejidad (Carreon et al., 2021), 

susceptibles al estrés y afecciones 

relacionadas al mismo, como puede ser el 

síndrome de burnout. 

Objetivos 

General: Diseñar un manual de técnicas y 

estrategias dirigidas al manejo del 

Síndrome de burnout para beneficio de los 

profesores de Licenciatura de la 

Universidad Iberoamericana Puebla. 

Específicos:  

1) Evaluar el nivel del Síndrome de burnout 

presente en los profesores. 

2) Detectar necesidades del cuerpo docente 

en relación con los niveles de burnout y sus 

estresores.  

3) Formular estrategias de afrontamiento a 

factores estresantes identificados. 

Justificación 

Algunos docentes son expuestos a padecer 

de cansancio laboral, evidenciando un 

conjunto de signos y síntomas que no les 

permiten realizar su labor plenamente 

(Guerrero, 2003); por ello, se considera 

pertinente el proponer un manual de 

estrategias dirigido a los profesores como 

una forma de prevención y/o intervención 

ante el burnout. 

Marco teórico 

El burnout es un síndrome tridimensional 

caracterizado por un estado psicológico de 

agotamiento emocional, 

despersonalización, y realización personal 

reducida que puede ocurrir entre individuos 

que trabajan en contacto directo con otras 

personas (Maslach et al., 1997). Las tres 

dimensiones mencionadas son definidas de 

la siguiente manera: 



   
 

 

Realización personal reducida: Refiere al 

reconocimiento por parte del profesional de 

su propia labor como incompleta al notar 

que no ha cubierto los objetivos y/o 

expectativas, aumentando su frustración y 

causando un sentimiento de insuficiencia; 

por lo que no se siente realizado, ha perdido 

su visión o sus metas laborales, y esto lo 

dirige a perder su motivación y desear 

retirarse definitivamente de todas las 

actividades para no seguir sufriendo o 

frustrándose (Rivera-Guerrero et al., 2018). 

Agotamiento Emocional: Sentimiento de 

estar sobrepasado emocionalmente por el 

contacto con otros; es una consecuencia de 

la intensa tensión física, afectiva y 

emocional causada por la prolongada 

exposición a demandas laborales (Khan et 

al., 2014). 

Despersonalización: Equiparada a un 

mecanismo de defensa, es poner una 

“barrera” entre uno mismo y los otros. La 

persona se convierte en menos humana, se 

“despersonaliza”, proyectando una actitud 

de cinismo hacia las personas receptoras de 

su servicio (Rivera-Guerrero et al., 2018). 

Método 

Tipo de estudio: Cuantitativo, no 

experimental, transversal, de tipo 

exploratorio. 

Participantes: La respuesta del cuestionario 

estuvo sujeta a la participación voluntaria 

de los docentes, resultando en una muestra 

de 38 profesores de Licenciatura 

correspondientes a los 6 departamentos de 

la Universidad: (Ciencias e Ingenierías; 

Negocios; Arte, Diseño y Arquitectura; 

Ciencias Sociales; Humanidades; y 

Ciencias de la Salud). 

Instrumento: Se recurrió a la aplicación de 

un cuestionario basado en la Escala de 

Desgaste Ocupacional EDO (Uribe, 2010); 

en este, se incluyeron 54 ítems de los 70 

originales, considerando las preguntas 

correspondientes a los factores de 

Agotamiento, Despersonalización e 

Insatisfacción de Logro, así como los 

factores Psicosomáticos, de los cuales solo 

se abarcaron los factores de Sueño, 

Gastrointestinales, Dolor, Ansiedad y 

Depresión.  

Procedimiento: La aplicación del 

instrumento se realizó mediante un 

cuestionario en línea, el cual fue 

proporcionado a los docentes a partir del 

contacto con los Directores de 

Departamento y Coordinadores de 

Licenciatura. Las respuestas fueron 

registradas en una base de datos, de la cual 

se obtuvieron las puntuaciones generales 

para cada subescala, cuyos resultados 

fueron calculados según el Manual para la 

Escala de Desgaste Ocupacional (Uribe, 

2010). El propósito era poder calificar cada 

factor en niveles: muy bajo, bajo, abajo del 

término medio, arriba del término medio, 

alto, muy alto. Para ello, se necesitó 

calcular el promedio de respuesta por 

factor, y compararlo con los promedios y 

desviaciones estándar que otorga la prueba 

de acuerdo con las variables 

sociodemográficas correspondientes. 

Posteriormente, se pudieron establecer los 

resultados generales obtenidos por los 

docentes universitarios de acuerdo con los 

factores considerados por la Escala de 

Desgaste Ocupacional. Los resultados 

obtenidos fueron utilizados para sustentar 

la propuesta a realizar en el manual de 

estrategias, el cual se realizó en un formato 

digital, que facilitara el acceso futuro tanto 

para quienes participaron del estudio, como 

para aquellos profesores que no formaron 

parte de este. 

Resultados 

Los resultados obtenidos según el Modelo 

de Leiter (Tabla 1), permiten afirmar que la 

mayor parte de los profesores se encuentra 

en un nivel alto de riesgo para “quemarse”, 

por lo que hacer la labor de prevención e 

intervención es pertinente. 

Tabla 1. Resultados según Modelo de Leiter 

Nivel de Desgaste Ocupacional % 

Bajo o “Sano” 37% 

Regular o “Normal” 3% 



   
 

 

Alto o “En Peligro” 58% 

Muy Alto o “Quemado” 3% 

En cuanto a las 3 dimensiones del 

síndrome, los resultados fueron los 

siguientes: para Agotamiento Emocional, 

un 16% se encontró en un nivel alto y un 

5% en Muy Alto; mientras que menos de la 

mitad de los docentes se encontraron por 

debajo de la norma en cuanto a dicha 

subescala. La dimensión más baja resultó 

ser Despersonalización, con solo 29% de la 

muestra en un nivel arriba de la norma; 

mientras que, en Insatisfacción de Logro la 

mayoría de los docentes se encontraron en 

niveles bajo la norma, sin embargo, el 16% 

estuvo dividido entre los niveles de Arriba 

del Término Medio y Alto, lo que puede ser 

señal de que los docentes están perdiendo la 

motivación con respecto a la docencia y sus 

actividades profesionales relacionadas con 

esta. 

La evaluación de los factores 

psicosomáticos (Tabla 2), señala que en la 

mayoría de estos la tendencia se encuentra 

en los niveles cercanos a la media; y para 3 

de los 5, una proporción de la muestra se 

encuentra en niveles bajos. No obstante, 

debe reconocerse que, aunque bajo, sí 

existe un porcentaje de profesores que 

comienza a mostrar efectos altos del 

desgaste con relación a estos factores, 

principalmente el de Dolor y Depresión. 

Tabla 2. Resultados de Factores Psicosomáticos 

Factor Psicosomático % niveles  

Bajo y Muy 

bajo 

% niveles 

Alto y Muy 

Alto 

Sueño 11% 5% 

Dolor 21% 16% 

Gastrointestinales 0% 8% 

Ansiedad 0% 3% 

Depresión 37% 13% 

De acuerdo con los resultados 

obtenidos, se propuso el contenido para el 

manual con el fin de proporcionar a los 

docentes algunas técnicas y 

recomendaciones que puedan ser de ayuda 

para el afrontamiento y/o prevención de 

dicho desgaste ocupacional, teniendo en 

mente que estas pudieran ser utilizadas por 

el docente de forma individual y sin 

necesitar a alguien que le guíe. 

Considerando los resultados y lo 

anteriormente mencionado, la estructura 

propuesta para el manual fue la siguiente: 

Primero, se incluyó una presentación breve, 

a manera de una introducción al por qué de 

la elaboración del manual, seguido por un 

resumen de la investigación realizada y los 

resultados obtenidos por la misma. El 

manual continúa para hacer una 

introducción a lo que es el Síndrome de 

burnout y las dimensiones que lo 

componen, seguido de los factores que 

pueden actuar como promotores para su 

desarrollo y los efectos y consecuencias que 

puede tener en quien lo padece. Una vez 

terminada esta sección introductoria, se 

abordan diferentes tipos de estrategias de 

afrontamiento y ejemplos de cómo pueden 

ser de ayuda, mediante un listado de 

posibles situaciones que pueden fungir 

como estresores y técnicas susceptibles de 

ser utilizadas ante cada uno. 

De igual manera, se incluyen 

estrategias de autocuidado basadas en los 

factores psicosomáticos, considerando que 

puedan ser de ayuda para el manejo del 

tiempo, definición de metas, rutina de 

descanso, alimentación balanceada, 

relajación muscular, reconocimiento de 

limitaciones, yoga, meditación y otras 

actividades para el cuidado de cuerpo y 

mente. Finalmente, se incluye una sección 

de contactos básicos en caso de requerir un 

apoyo psicológico profesional. 

Discusión 

El presente trabajo de investigación tuvo 

como objetivo el diseño de un manual de 

técnicas y estrategias dirigidas a los 

profesores de Licenciatura de la 

Universidad Iberoamericana Puebla, con el 

fin de proporcionarles técnicas y estrategias 

de afrontamiento y autocuidado dirigidas a 

la prevención y manejo del Síndrome de 

burnout. Es importante señalar que el 

diseño del manual no toma en cuenta las 



   
 

 

variables sociodemográficas de los 

docentes, de manera que este pueda ser un 

instrumento de uso general para los 

docentes independientemente de ellas. Sin 

embargo, estas mismas variables pueden 

ser claves para el estudio si se desea 

avanzar a un alcance correlacional entre 

estas características de la población y sus 

niveles de burnout. 

La mayoría de los estudios utilizan 

como instrumento de evaluación el 

Maslach Burnout Inventory; sin embargo, 

en la presente investigación se decidió 

utilizar la EDO, puesto que esta sí se 

encuentra validada en población mexicana, 

a la vez que crea la posibilidad de analizar 

los factores psicosomáticos, mismos que 

fueron de utilidad para considerar las 

propuestas de autocuidado en el manual. 

Se considera que el material 

desarrollado puede ser afín a las 

intervenciones realizadas por otros autores, 

en el sentido de que se incluyen técnicas 

correspondientes a sus bases teóricas, como 

podrían ser aquellas pertenecientes al 

Mindfulness, las cuales fueron probadas 

por Hilcove et al. (2020), Bianchini y 

Copeland (2021), Fendel et al., (2019), y 

Reynaldos-Grandón y Pedrero (2021); así 

como técnicas cognitivo-conductuales, 

similares a las utilizadas por Guerrero y 

Vicente (2002), y Reyes y González-Celis 

(2016). 

Por su parte, es importante 

mencionar que los resultados obtenidos no 

coinciden con los hallazgos de Harrington 

en 1994, quien concluyó que trabajar un 

aproximado de 48 a 56 horas a la semana es 

dañino y aumenta el riesgo de “quemarse”. 

Dicho estudio fue realizado en el Reino 

Unido, en el cual se encontró que los 

docentes trabajaban un promedio de 46 a 55 

horas semanales, y de estos el 80% 

reportaba niveles inaceptables de estrés y 

argumentaban estar exhaustos y padecer 

insomnio (Brown & Roloff, 2011). En el 

caso del presente estudio, la cantidad de 

horas laboradas parece no hallarse en 

relación con el nivel de burnout, pues de 

quienes reportan menos de 46 horas, el 54% 

se encuentra en un nivel alto de desgaste 

ocupacional; a la vez que, de quienes 

reportan más de 46 horas semanales, 37% 

se encuentra en un nivel de desgaste bajo. 

Para comparación con otra muestra 

mexicana, se puede considerar el estudio 

realizado en una muestra de 117 maestros 

de educación básica, de la cual se obtuvo 

que 62 % de ellos presentaban altos niveles 

de sobrecarga laboral, mientras que el 8% 

alcanzaba niveles muy altos (Rodríguez, 

2005). Los resultados obtenidos de la 

presente investigación son más bajos, en 

cuanto a que 58% de los docentes de 

licenciatura presenta altos niveles de 

sobrecarga laboral, mientras que el 3% 

indica niveles muy altos. No obstante, no es 

posible afirmar que esto se deba al nivel de 

educación en el que imparten las clases. 

Finalmente, según lo hallado por 

Unda et al. (2008), los hombres presentaron 

niveles más bajos que las mujeres en ilusión 

por el trabajo y en desgaste psíquico; lo cual 

coincide con los resultados obtenidos, a 

pesar de que la diferencia no sea muy 

marcada, pues 8% de las mujeres muestran 

niveles altos de insatisfacción laboral, 

misma que se relaciona con la ilusión por el 

trabajo; a diferencia de un 7% de los 

hombres. 

Conclusiones y recomendaciones 

El presente trabajo y los hallazgos 

derivados de este nos permiten afirmar que 

los profesores de la Universidad 

Iberoamericana Puebla son una población 

susceptible al Síndrome de burnout, por lo 

que es necesario considerar la importancia 

de prevenir o reducir sus efectos en el 

cuerpo docente.  

Se reconoce que la investigación 

realizada posee limitaciones, como lo es el 

tamaño y representatividad de la muestra en 

cuanto al total de la población, así como el 

tiempo reducido con el que se realizó, 

impidiendo una profundización mayor en 



   
 

 

las variables. Dichas limitaciones pueden 

tratar de evitarse en futuras investigaciones, 

utilizando una muestra probabilística que 

permita elaborar conclusiones más 

profundas sobre la relación de las variables 

organizacionales con los niveles de 

desgaste ocupacional y sus efectos 

psicosomáticos. Asimismo, se podría 

continuar con una población docente que no 

se limite a una única institución, con la 

finalidad de permitir la comparación y 

generalización de los resultados a nivel 

local, estatal o incluso nacional. 
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