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RESUMEN

La presente revisién tedrica tiene el fin de demostrar la existencia del burnout académico o
sindrome de quemarse por los estudios, causas, sintomas y consecuencias y diversas medidas de
prevencion e intervencion. El burnout académico se diferencia del burnout en los individuos a
los que afecta: estudiantes en el primer caso y trabajadores en el segundo pero ambos se
parecen. Se puede originar porque la intensidad de los estresores sea superior a las capacidades
académicas y porque los estudiantes no cuentan con las estrategias de afrontamiento adecuadas
hacia estos estresores. La manifestacion externa méas caracteristica de este sindrome son las
variables gue lo conforman, siendo éstas el cinismo, el agotamiento y la baja eficacia. Entre los
sintomas y consecuencias se encuentra tanto el malestar fisico como el psicolégico. A la hora de
prevenir e intervenir se puede hacer tanto disminuyendo los estresores como fomentando varias
variables moduladoras (autoestima, autoeficacia y resiliencia, entre otras), que son las que
determinan la influencia de las situaciones estresantes en los individuos y que mantienen una
relacién negativa con el burnout. Ambas estrategias son de gran utilidad, puesto que se pueden
desarrollar tanto en el &mbito universitario como en el laboral y personal.

Palabras clave: burnout académico, variables moduladoras, autoestima, autoeficacia, resiliencia.

ABSTRACT

The actual theoretical revision is to demonstrate academic burnout’s existence, Causes,
symptoms, consequences and different measurements to prevent and to intervene. Academic
burnout is different of burnout because academic burnout affects students whereas burnout
affects workers. Burnout can appear because stressors intensity are higher than academic
abilities or because students don’t know the most appropiated ways to face stressors. Burnout’s
main feature are variables that compose it: cynicism, exhaustion and low efficacy. Physical and
psychological discomfort can be both symtomps and consequences. To prevent and to intervene,
companies or students can reduce stressors or can encourage modulating variables, since these
variables determine stressors influence and they have a negative relationship whit burnout. Both
strategies are very useful as they can be developed in the university, work or personal
environment.

Keywords: academic burnout, modulating variables, self esteem, self-efficacy, resiliencia
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INTRODUCCION
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INTRODUCCION

En la presente revisidn tedrica se expone la importancia del burnout académico o sindrome de
guemarse por los estudios, riesgo psicosocial que produce “accidentes” blancos en los
estudiantes y en su entorno mas cercano. Opté por desarrollar mas a fondo dicho riesgo puesto
que en el &mbito laboral tiene un alto impacto, aunque no se hable de ello ni se tenga conciencia
de su importancia.

Ademas, bajo mi punto de vista y el de algunos investigadores, un estudiante se asemeja a un
trabajador, puesto que ambos ponen empefio para conseguir unos objetivos concretos. Por un
lado, el trabajador realiza una serie de actividades para crear bienes y servicios y asi, obtener un
salario. Por el otro lado, el estudiante se esfuerza por aprender conocimientos, que les serviran
en un futuro, para mejorar sus posibilidades de empleabilidad, ademéas de poder optar a una
beca, dependiendo tanto de su situacién econdmica como de sus resultados académicos.
También hay que percatarse de que estos estudiantes son los que, en un futuro, accederan al
mercado laboral, garantizando el denominado Estado del Bienestar que caracteriza a la sociedad
espafola, ocupando el rol de trabajador.

No obstante, ambos pueden padecer los efectos negativos de los denominados riesgos
psicosociales, que son riesgos producidos, en su mayoria, por las situaciones estresantes tanto
del puesto de trabajo como de la universidad en su conjunto. Por ello, el fin del trabajo es
corroborar la existencia de este riesgo en el &mbito universitario, relacionandolo, a su vez, con
el burnout, puesto que es un mismo riesgo que afecta a diferentes personas. Para ello, llevé a
cabo un andlisis exhaustivo de diversas investigaciones.

Cabe decir que el burnout estd compuesto por tres variables que son el cinismo, la baja eficacia
y el agotamiento. Hay que tener en cuenta que se deben dar las tres para que realmente se pueda
hablar de burnout, puesto que un individuo, trabajador o estudiante, puede sentirse agotado pero
no padecer burnout. Es por ello que se debe prestar atencién al contexto en el que se desarrollan
dichas variables y por ende, el burnout.

Es en este contexto donde se consideran los aspectos esenciales del origen del burnout teniendo
en cuenta la perspectiva por la cual se desarrolla. Asi, para la perspectiva clinica el burnout es
una posible respuesta al estrés laboral crénico que padece tanto el estudiante como el trabajador
mientras que para la perspectiva psicosocial, el burnout es el resultado de la suma de los
estresores o situaciones estresantes y de las variables moduladoras, entre las que se encuentran
la autoestima, la autoeficacia y la resiliencia. De esta manera, si se cuenta con niveles elevados
de las variables moduladoras, la influencia de los estresores en el individuo no sera percibida
pero el individuo si sentira su influencia en caso contrario.

Es por ello que para que no exista tal sindrome, se debe prevenir e intervenir ya que los
sintomas y las consecuencias de dicho riesgo son perjudiciales, pudiendo ser éstas individuales,
bien fisicos, bien psicolégicos, organizativos y sociales.

Para la prevencidn e intervencion también hay que identificar la perspectiva que ha generado el
burnout, observando el contexto. No obstante, ambas son de gran utilidad, puesto que la primera
se centra en disminuir los estresores y la segunda, en fomentar las variables moduladoras de la
autoestima, la autoeficacia y la resiliencia. Por lo tanto, si en el ambito académico, los
estudiantes cuentan con estrategias para hacer frente a los estresores, es méas féacil que puedan
utilizarlas en su futuro puesto de trabajo, puesto que ya han adquirido el habito de utilizarlas. Y
es en este punto donde radica la importancia de los estudiantes: algun dia seran trabajadores del
mercado laboral que contar&n con estrategias para sobrellevar mejor las situaciones estresantes.
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Por ello, en este trabajo se expone el burnout académico, sus sintomas y consecuencias, y varias
vias de prevencion e intervencion, todo ello, relacionandolo con el burnout, ya que es un mismo
riesgo afectando a diferentes personas.
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CAPITULO 1

CONCEPTOS
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1.1 BURNOUT
1.1.1 DEFINICION

El burnout, sindrome de estar quemado en el trabajo o sindrome de desgaste emocional, tal y
como lo declara la Organizacion Mundial de la Salud (en adelante, OMS), “es un sindrome
conceptualizado como resultado del estrés cronico en el lugar de trabajo que no se ha manejado
con éxito. Cuenta con tres dimensiones: agotamiento, cinismo y eficacia personal.” (CIE'-11,
2019). Al producirse en el ambito laboral, este organismo lo ha clasificado como un problema
asociado con el empleo o el desempleo, catalogdndolo como un factor que influye en el estado
de salud.

Pero este término no es actual sino que ya fue utilizado en 1974 por Herbert J. Freudenberger
cuando observo a sus comparfieros, con los que trabajaba desde hace mas de 10 afos, ver
minoradas cualidades como la empatia, la motivacion... y aumentando otras como el
agotamiento, la ansiedad o la depresién (Saborio e Hidalgo, 2015: 2). De este analisis,
determind que el burnout es una “sensacion de fracaso y existencia agotada o gastada que
resultaba de una sobrecarga por exigencias de energias, recursos personales o fuerzas
espirituales del trabajador” (Fidalgo, 2000: 2-3).

Maslach y Jackson, autores del conocido cuestionario Maslasch Burnout Inventory creado para
medir el burnout, lo conceptualizaron como un “sindrome de fatiga emocional,
despersonalizacion y de logro personal reducido que puede ocurrir entre individuos que trabajan
en contacto directo con personas o pacientes” (Diaz Pérez, 2012: 3 citado en Dominguez, 2015:
11).

Mas reciente en el tiempo, se destaca la definicion de Gil-Monte (2003, citado en Gémez,
2018), quien considera el burnout como una

“Respuesta al estrés laboral cronico caracterizada por la tendencia a evaluar
negativamente la propia habilidad para realizar el trabajo, para relacionarse con las
personas a las que atiende, por la sensacion de estar agotado a nivel emocional, por el
desarrollo de sentimientos negativos, y de actitudes y conductas de cinismo hacia las
personas destinatarias del trabajo, que son vistas de manera deshumanizada debido al
endurecimiento afectivo del profesional”

Comparando las definiciones de Gil Monte, la OMS y Maslach, vemos que los tres han
calificado el burnout como un sindrome con tres variables: cinismo, agotamiento y baja
eficacia’. El cinismo hace referencia a la adopcion de un comportamiento alejado respecto de
los compafieros y de los usuarios, el agotamiento es una creencia de no poder dar mas de uno
mismo y la baja autoeficacia consiste en tener la percepcién de ser ineficaz respecto a la
realizacion de tareas (Caballero, Bres6 y Gonzalez, 2015: 428). No obstante, los dos primeros lo
establecen como una respuesta al estrés laboral crénico (Gil-Monte, 2003, citado en Gomez,
2018; OMS, 2018 y Diaz Pérez, 2012: 3, citado en Dominguez, 2015: 11).

! CIE-11: Clasificacion Internacional de Enfermedades version 11. Esta nueva clasificacion, aunque fue
publicada en 2018 y presentada en la Asamblea Mundial de la Salud en 2019 para que los Estados
Miembros la adopten, no entrara en vigor hasta el 1 de enero de 2022.

? Estas tres variables han ido cambiando de nombre al haberse hecho mas genéricas. De ahi, que Maslach
y Jackson, por ejemplo, determinaran el agotamiento emocional, la despersonalizacién y la reducida
realizacion personal y ahora se hayan incrementado estas variables a agotamiento, cinismo y baja eficacia
personal.
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Con estas definiciones se observa que el burnout es conceptualizado como una respuesta al
estrés laboral cronico. El individuo que lo padece reacciona de forma comportamental,
emocional y cognitiva, reflejandose este tipo de respuesta en adoptar una conducta cinica o
despersonalizada, en el sentimiento de estar agotado y en la creencia de ser incapaz de superar
las adversidades, respectivamente. Estos tres tipos de respuesta conforman las variables del
burnout.

1.1.2 FORMACION DEL BURNOUT

Antes de hablar de estrés laboral crénico como origen del burnout, se debe conocer qué es el
estrés laboral. El estrés laboral es un estado en el que el organismo se siente amenazado al
haberse producido la ruptura de la homeostasis como consecuencia de un desequilibrio entre las
cualidades del individuo y las tareas a desempefiar en el puesto de trabajo (Obando, Calero,
Carpio y Ferndndez, 2017:343). También puede ser definido como una serie de respuestas
emocionales, cognitivas, fisiolégicas y comportamentales que presenta el trabajador ante
diversos aspectos desagradables y perjudiciales del contenido, contexto o entorno de la entidad
(Gomez, 2018). Lo que le hace cronico es su persistencia en el tiempo.

Es decir, el estrés laboral se produce en el individuo porgue existe un desequilibrio entre los
recursos y las capacidades que posee y las caracteristicas de su puesto de trabajo puesto que las
segundas superan a las primeras. Estas caracteristicas son denominadas estresores laborales y
pueden ser fisicas o psicolégicas, encontrando en este Ultimo apartado, el contenido y el
contexto del trabajo (Joffre, Saldivar y Garcia, 2008, Cox, Griffiths y Rail-Gonzéalez, 2000,
citado en Gomez, 2018). Ante tal situacién, el individuo responderd de forma emocional,
conductual, fisica y cognitiva.

Con esta conceptualizacidn se observa que el burnout puede llegar a ser una respuesta del estrés
laboral crénico. Este proceso forma parte de la perspectiva clinica (Figueiredo-Ferraz y Grau-
Arbeloa, citado en Gil-Monte, 2019: 49-50). No obstante, existe otra via para que el burnout se
desarrolle y se encuentra dentro de la perspectiva psicosocial (Gil-Monte, 2005:55-56). Para
explicarla, me apoyaré en el Esquema 1: Formacion del burnout.

En este esquema se aprecia que tanto el estrés laboral cronico como el burnout son considerados
riesgos psicosociales. Los riesgos psicosociales se caracterizan por ser factores que se
encuentran en el lugar de trabajo y que tienen una alta probabilidad de afectar negativamente a
la salud del trabajador (Moreno, 2011:7-9). Su origen pueden ser los factores psicosociales de
riesgo. Estos factores psicosociales de riesgo son aquellos factores psicosociales que cuentan
con una posibilidad de dafar de forma negativa la salud de los trabajadores (Benavides et al,
2002 citado en Moreno, 2011:7-9). Los factores psicosociales son aquellos que estan
relacionados con la organizacién y pueden generar consecuencias positivas y/o negativas
(Kalimo, 1988 Citado en Moreno, 2011:7-9).

Por poner un ejemplo, podemos ver que si las tareas no estan bien definidas (factor psicosocial),
se puede generar un estrés generalizado perjudicando al entorno organizacional, al rol de ese
trabajador, etc. y al individuo de forma negativa incrementado, por ejemplo, su ansiedad (factor
psicosocial de riesgo). Ademas, si no se utiliza ninguna estrategia de afrontamiento o no se
cuentan con los niveles adecuados de las variables moduladoras, este factor psicosocial de
riesgo se puede convertir en un riesgo psicosocial (estrés laboral cronico, que puede desarrollar
burnout).
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Figura 1: Formacion del burnout

— T~ T

Factores psir\cosociales Factores psicosociales  , Riesgos psicosociales
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- Rol - Ete.
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aboral
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- Control
- Flow Deterioro proceso
- Engagement 7 psicosocial
- Estrategias de
afrontamiento
Cognitivo Emocional
Consecuencias == Culpa + Actitudes negativas

Fuente: Elaboracidon propia a partir de Gomez, 2018; Gil-Monte 2019:52-55

Cabe decir que las variables moduladoras son caracteristicas individuales y son las encargadas
de determinar la influencia, frecuencia, intensidad, etc. de los estresores en los individuos. Por
€s0, un mismo estresor no afecta de la misma forma a dos personas (Osca, 2012, citado en

GoOmez, 2018).

Sin embargo, la influencia, la frecuencia, la intensidad, etc. de estos factores en los trabajadores
dependera de las variables moduladoras que presenten, asi como su grado, refuerzo, etc. Estas
variables moduladoras son caracteristicas individuales. Por eso, un mismo estresor no afecta de
la misma forma a dos personas (Osca, 2012, citado en Gémez, 2018).

Su presencia se observa tanto en los factores psicosociales como en los riesgos psicosociales.
Por eso, si las variables moduladoras son altas, los factores psicosociales no afectaran de forma
negativa a los trabajadores y éstos no se convertiran en factores psicosociales de riesgo pero,
puede ocurrir a la inversa. Si esto sucediera y las variables moduladoras no fueran lo
suficientemente elevadas, estos factores pueden convertirse en riesgos psicosociales. No
obstante, estas variables también pueden frenar la aparicidn de estos riesgos. De ahi, que si se
posee con las variables moduladoras adecuadas, puede que no aparezcan estos riesgos (Moreno,
2011: 8; Osca 2012, citado en Gomez, 2018 y Gil-Monte, 2005: 55-56).

Siguiendo con el Esquema 1, se aprecia que el burnout genera un deterioro en el proceso
psicosocial del individuo. Este proceso hace referencia a cOmo piensa, se comporta, siente y
reacciona fisicamente ante una determinada situacion. El deterioro de este proceso provoca la
aparicion de las tres variables del burnout, comentadas anteriormente y que se relacionan con un
tipo de respuesta concreto (Gil-Monte, 2005, citado en Gil-Monte, 2019:51-52). Ante esta
situacion, tal y como destaca Gil-Monte (2005:128-130), también adquiere importancia la culpa,
ya que puede ser un factor influyente y ocasionar la aparicion de estos deterioros psicosociales o
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puede sumarse a las actitudes negativas. No obstante, todo ello genera graves consecuencias al
trabajador.

Como se ha puesto de manifiesto el burnout es un proceso. No obstante, se han puesto de
manifiesto dos posibles caminos para su formacién como son la perspectiva clinica y la
perspectiva psicosocial. Fidalgo (2000:6-7) establece otra via, formada por cinco fases que son
la fase inicial o de entusiasmo, de estancamiento, de frustracion, de apatia y de quemado. La
primera de ellas hace referencia a la energia positiva que tiene el trabajador ante el nuevo
puesto. En la segunda, el trabajador se da cuenta de que las expectativas que tenia no son
cumplidas, provocando un desequilibrio entre las demandas del trabajo y los recursos o
habilidades del individuo. La fase de frustracion es aquella en la que la persona se encuentra
totalmente desanimada o irritada mientras que en la cuarta fase, el trabajador cambia su
comportamiento actitudinal y conductual, satisfaciendo antes sus propias necesidades que las de
sus clientes. Por altimo, en la fase de quemado, el proceso de deterioro del individuo se
encuentran en sus niveles maximos, generando consecuencias para la salud del mismo (Fidalgo,
2000: 6-7).

Tras lo expuesto, se deduce que el burnout es un riesgo psicosocial que no nace de forma
repentina, sino que surge por medio de un proceso. En este apartado se han expuesto tres
posibles formas que explican esta formacion: la perspectiva clinica, la perspectiva psicosocial y
el proceso segln Fidalgo (2000:6-7).

1.1.3 TIPOLOGIA DE PERSONAS AFECTADAS

Sin embargo, aungue existen diversos procesos para que el burnout se materialice, cabe decir
que no se presenta de la misma manera en las personas, y no s6lo me refiero a los sintomas y
consecuencias que puedan experimentar, sino también a los perfiles de cada uno de los
individuos que los padecen. Asi, Moreno (2014), identifico tres tipos: el perfil frenético, el
perfil sin desafios y el perfil desgastado.

El perfil frenético, se caracteriza por sus altos niveles de participacion en la organizacion
pero esta continua satisfaccién de las demandas laborales es la que perjudica su salud. El signo
mas distintivo del perfil sin desafios es la indiferencia que presentan hacia su trabajo, originada
como consecuencia del aburrimiento que le generan sus tareas y del poco desarrollo profesional
y personal existente en la entidad. Por ltimo, el perfil desgastado es el mas dificil de tratar
puesto que no sélo presentan indiferencia sino que se han dado cuenta de que, por mucho que se
esfuercen, la entidad no valorara dicho esfuerzo, y adoptaran conductas como el abandono de la
organizacion.

De esta forma, se puede apreciar que no sélo los sintomas y las consecuencias difieren entre las
personas que lo padecen, sino que el burnout en si mismo también se refleja de forma diversa.

Por lo tanto, a la hora de prevenir y sobre todo, de intervenir en el burnout, también se debe
tener en cuenta el perfil de los individuos. Aunque el apartado de prevencion e intervencion se
tratara mas adelante, procedo a destacar qué se podria hacer para intervenir en cada uno de los
perfiles anteriores, segin Moreno (2014).

En el primer perfil, lo que se recomienda es la desconexion del individuo frente al trabajo. En el
segundo caso, lo que se deberia hacer es otorgar las estrategias necesarias al individuo para que
consiga centrarse en cada una de las actividades que tiene que desarrollar. Por ltimo, en el
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tercer grupo se requiere una intervencion psicoterapeutica y llevar a cabo el estudio
correspondiente de las caracteristicas de la organizacion.

1.1.4 SINTOMATOLOGIA Y CONSECUENCIAS

Como se ha ido exponiendo, el individuo reacciona de forma comportamental, fisica, emocional
y cognitiva ante el burnout, generandole diversos sintomas y consecuencias.

Antes de experimentar las consecuencias, se padecen los sintomas. Aunque existen un centenar
de ellos, se pueden agrupar en diferentes blogues, dependiendo de los autores a los que nos
refiramos (Gil Monte, 2005:46-52). Estos sintomas sirven para distinguir la sintomatologia
propia del burnout frente al resto de riesgos psicosociales y para describir su patologia (Gil
Monte, 2005: 47).

Fidalgo (2000:2) establece sintomas tanto en el individuo como en la organizacién, pudiendo
encontrar los sintomas psicosomaticos, conductuales, emocionales, actitudinales, sociales y de
relaciones interpersonales en los primeros y un deterioro de la comunicacion, de las relaciones
interpersonales, disminucion de la involucracion en la entidad, etc., en los segundos. Gil Monte
(2001b, citado en Gil-Monte, 2005:50) agrupa los sintomas en cuatro grupos: cognitivos,
afectivo-emocionales, actitudinales y otros sintomas, entre los que encontramos los
conductuales y los fisicos, al igual que Barria (2001, citado en Dominguez, 2015:15), que
coincide, en su mayoria, con la clasificacion de Gil-Monte, eliminando la clasificacion
actitudinal.

No obstante, hay que tener en cuenta que estos sintomas pueden padecerse sin que sean
ocasionados por dicho burnout, lo que implica que se debe observar el contexto, la patologia y
su evolucion antes de diagnosticarlo (Gil Monte, 2005:49-50).

También cabe destacar que la depresidén puede ser categorizada tanto como sintoma como
consecuencia, puesto que los estudios determinan que comparten dafios (Gil-Monte, 2005:47-
48). Asi, vemos que Barria (2002, citado en Dominguez, 2015:16) la clasifica como
consecuencia y Fidalgo (2000: 3) como sintoma emocional.

Ademas, los sintomas se pueden convertir en consecuencias cuando éstos son lo suficientemente
elevados como para perjudicar la salud y el entorno de los trabajadores impidiendo que
contintien con su ritmo habitual de vida (Gil Monte, 2019:50, citado en Gil-Monte, 2005:48).

Estas consecuencias se pueden clasificar en directas (trastornos de ansiedad, estado de animo y
psicofisiologicas) o indirectas, reflejadas en el comportamiento no saludable del trabajador
(consumo de drogas, alcohol, etc.) (Guerrero, 2003, citado en Gil-Monte, 2019:50).

Asimismo, Barria (2002, citado en Dominguez, 2015:16) establece tres grupos para integrar las
diversas consecuencias: psicolégicas, organizacionales y ambientales, referidas estas ultimas a
la percepcidn del individuo respecto a su entorno vital.

Las consecuencias organizativas son principalmente econémicas, generando elevados costes
ocasionados por el absentismo laboral, la disminucién de la productividad, los gastos médicos y
compensaciones por reclamaciones (Mababu, 2012:226-227) mientras que a nivel individual se
pueden encontrar problemas tanto fisicos (malestar musculo-esquelético, gastrointestinal, etc.)
como psicoldgicos (baja eficacia, desanimo, apatia, etc.).
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1.1.5 PREVENCION E INTERVENCION

Para evitar la presencia de estos sintomas y consecuencias, es imprescindible contar con una
buena prevencion e intervencion, tanto a nivel individual como organizacional. En el plano
individual existen diversos niveles: interpersonal, individual y social. Se acudird a la
intervencion cuando el sintoma o la consecuencia esté presente (Gémez, 2018), pudiendo ser
una intervencion primaria, secundaria o terciaria, dependiendo de la gravedad de la situacion.

Gil Monte (2005:149) considera imprescindible, para implementar una correcta prevencion
frente al burnout en la organizacion, cambiar las condiciones laborales organizativas teniendo
en cuenta la perspectiva de los trabajadores. Entre ellas, se destaca la mejora en los sistemas de
comunicacion y el feedback, el aumento de la autonomia etc. (Gil-Monte, 2005:151; Gascon,
Olmedo y Ciccotelli, 2000:59). Este autor también otorga una gran importancia a la formacion e
informacidn que debe dar la empresa a sus trabajadores sobre este riesgo en todos sus niveles:
organizacional, interpersonal, individual y social.

En cuanto a la prevencion organizacional, encontramos actividades como la redefinicién de las
tareas, la instauracion de un método de comunicacion y feedback, la mejora del sistema de
recompensas, el incremento de la autonomia, etc. (Gil-Monte, 2005:151; Gascon, Olmedo y
Ciccotelli, 2000:59). Ademas, Gil-Monte y Peird (1997, citado en Gil-Monte, 2005:152)
indicaron otros métodos como los programas de socializacién anticipatoria, de retroinformacion
y de desarrollo organizacional.

Un programa de socializacidon anticipatoria consiste en desarrollar estrategias con el fin de
disminuir el impacto generado entre las expectativas que se tienen ante un puesto de trabajo y la
realidad de ese puesto. El programa de retroinformacién hace referencia a la recopilacion de
informacién de los consumidores, compafieros y superiores para resolver posturas confusas
sobre el rol que desempefia ese trabajador o que ocasionen ambiguedad entre los trabajadores,
modificar la apreciacion del logro en su trabajo, conocer las intenciones de futuro de los
empleados en la organizacion, etc. EI programa de desarrollo organizacional consiste en el
progreso de la organizacién a largo plazo centrandose en aspectos como la cultura y los recursos
humanos para conseguir una mayor eficacia y eficiencia (Gil-Monte y Peir6, 1997, citado en
Gil-Monte, 2005:152).

Referido al plano interpersonal, se encuentran aspectos como el apoyo social y la preparacién en
habilidades sociales. Gracias al apoyo social se intercambia todo tipo de informacion entre los
trabajadores, encontrando puntos de vista, opiniones, comportamientos, etc. El uso correcto de
las habilidades sociales permite dar y recibir dicho apoyo social entre los compafieros ante todo
tipo de situaciones, y por ende, de conductas (Gil-Monte, 2005:156-158).

El fin de las medidas adoptadas en el plano individual es interiorizar una serie de capacidades
con las que el individuo pueda hacer frente al burnout y a sus efectos (Gil-Monte, 2005:156).
Existen diversos métodos para afrontar el estrés, siempre y cuando nos encontremos en la
perspectiva clinica: los que se centran en el problema y los que se centran en las emociones
(Lazarus y Folkman, 1986, citado en Gil-Monte, 2005: 163 y Matteson e Ivancevich, 1987,
citado en Gascon, Olmedo y Ciccotelli, 2000:58). Steptoe (1991, citado en Gil-Monte,
2005:164) fue mas alla y puntualizé que en cada una de esas estrategias se encontraban dos
niveles: el conductual y el cognitivo.

Con respecto al plano social, destacamos la presencia, sobre todo, del Gobierno y sus 6rganos.
Ellos también deben promover medidas para prevenir la aparicion de este sindrome. Entre ellas
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apreciamos las inversiones econémicas, la realizacién de guias précticas, formacion, etc. (Gil-
Monte, 2005:150).

Sin embargo, hay veces que la prevencion no es suficiente y se desarrolla el burnout en los
individuos. Para intentar disminuir el impacto de los sintomas y consecuencias, se debe
intervenir en los niveles anteriores. Asi, encontramos una intervencion primaria, otra secundaria
y otra terciaria segun los objetivos que se pretenden conseguir y una intervencion individual y
organizacional segun el foco en el que nos centremos (Salanova y Llorens, 2008:62-63).
Salanova y Llorens (2008:63) también indican que el diagndstico es una medida previa a la
primaria.

La intervencion primaria sirve para detectar el problema e instaurar medidas, desde la
organizacion, para frenarlo permitiendo la adaptacion del entorno a las caracteristicas
individuales. La intervencion secundaria se centra en el uso de alternativas como fomentar
programas de formacion a todos los trabajadores. La intervencion terciaria se centra en
individuo afectado, tratando de buscar soluciones mediante asesoramiento psicolégico (Gomez,
2018 y Llorente, Salanova y Martinez, 2007:15-19). Como vemos, aunque prevencion e
intervencion no son lo mismo, se utilizan en gran medida, las mismas acciones. De ahi, que lo
mejor para evitar la aparicion de dicho riesgo sea realizar una combinacién de estas
intervenciones (Salanova y Llorens, 2008:63).

Como se aprecia a lo largo del apartado, el burnout es un riesgo psicoldgico que genera graves
consecuencias tanto en el individuo y su entorno como en la organizacion. Para intentar evitarlo,
se debe contar con una buena prevencion y en el caso de que no se pueda evitar, contar con las
medidas suficientes para frenarlo o en su caso, reducir su impacto.

1.2. BURNOUT ACADEMICO
1.2.1 CONCEPTUALIZACION Y DEFINICION

Como ya se ha analizado en el punto anterior, el burnout es un riesgo psicosocial que se genera
como consecuencia de la existencia de factores psicosociales de riesgo dentro de la
organizacion. Ante la presencia de estos factores, la organizacion puede prevenir o intervenir en
los mismos. Sin embargo, la empresa puede no haber adoptado ninguna medida preventiva a lo
gue hay que sumar la posibilidad de que el trabajador no cuente con las estrategias mas
oportunas para hacer frente a dichos riesgos. De esta manera, tanto el trabajador como la entidad
se ven afectados negativamente (Osca 2012 citado en Gémez, 2018, Gil-Monte 2005, citado en
Gil-Monte 2019 y Gil-Monte 2014, citado en Gil-Monte 2019).

El trabajador es aquel que aplicando su inteligencia, capacidades y dinamismo a los materiales y
herramientas proporcionados por la entidad, consigue crear bienes y prestar servicios con el fin
de generar riqueza y utilidad para satisfacer las necesidades de terceras personas y recibir
compensaciones a cambio (Blanch, 2007, citado en Gomez 2018). Por lo tanto, el trabajo es el
resultado de realizar una actividad o esfuerzo humano para generar riqueza (Real Academia
Espafiola, 2019).

No obstante, el concepto de trabajo ha ido evolucionando a lo largo de la historia, dependiendo
de la época en la que nos encontraramos (Prehistoria, Edad Antigua, Edad Media, Edad
Moderna o Postmodernidad) puesto que la generacion de riqueza era diferente de unas épocas a
otras (Diaz, 1998:23-32). Peird (1989, citado en Caballero, Bresé y Gonzalez, 2015:425) ha
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definido el trabajo como una suma de actividades realizadas por seres humanos, productivas y
creativas utilizando diversas herramientas con el fin de generar productos o servicios. Estas
actividades estdn compuestas por variables internas y externas, generando una compensacion en
el individuo. Este trabajo ha sido realizado por grupos primarios, secundarios y organizaciones
(Lucas, 2016:14). El conjunto de estos grupos conforman la sociedad, por lo que es ella y sus
integrantes los que determinan qué es considerado trabajo y qué no. Pero no solamente la
sociedad ha ido cambiando sino que también lo han hecho las universidades, algunas siguen en
pie desde hace méas de diez siglos (Price, 1985, citado en Caballero, Bres6 y Gonzélez,
2015:426).

De ahi, que diversos autores (Caballero et al., 2015; Rosales Ricardo, Rosales Paneque, 2013;
Boada-Grau, Merino Tejedor, Sanchez Garcia, Prizmic Juzmica y Vigil Colet, 2015) hayan
comparado la labor del estudiante universitario con la de un trabajador llegando a la conclusién
de que el estudiante es un integrante mas de una entidad denominada universidad, en la que
realiza tareas para conseguir unas metas y poder obtener una beca para el curso siguiente,
considerando esta Ultima como si fuera una compensacion econdémica por sus resultados
obtenidos. Este esfuerzo es valorado por sus profesores y con él, el estudiante adquiere
conocimientos y habilidades para el presente y futuro (Caballero et al., 2015:426).

A su vez, el estudiante, como integrante de una organizacion, tiene el compromiso de realizar
las actividades encomendadas por ésta pero puede que las exigencias y demandas de la
universidad sean superiores a sus capacidades, habilidades, etc. pudiendo generarle estrés. Por
ello, el estudiante debe contar con una serie de estrategias para poder hacer frente a dicho estreés.
Estas estrategias pueden ser las apropiadas o no. Las que mas preocupan respecto a la salud
tanto fisica como mental del estudiante, asi como a su rendimiento académico son las no
apropiadas o desadaptativas, puesto que no hacen frente a la situacién estresante, sino que la
evita o la ignora (Rosales Ricardo et al., 2013:338; Caballero, et al., 2015:427). De esta
situacion se puede generar lo que se conoce como burnout académico.

El burnout académico es un estado en el que predomina la permanencia del estrés en el tiempo.
Este estrés es causado por condiciones internas del individuo (valores, actitudes,
comportamientos, etc.) y condiciones externas, englobando tanto las relacionadas con el
contexto académico (organizacién, falta de recursos, elevadas exigencias, etc.) como las
ambientales o sociales (competitividad, falta de apoyo social, etc.) generando en el estudiante
desmotivacion, cansancio.... (Palacio, Caballero, Gonzalez, Gavini y Contreras 2012:336;
Loayza-Castro et al., 2016:32).

1.2.2 INSTRUMENTOS DE MEDIDA DEL BURNOUT ACADEMICO

No son pocos los autores que, a lo largo del mundo, han realizado investigaciones sobre este
sindrome en los estudiantes universitarios. Se destaca a Schaufeli, Martinez, Marques, Salanova
y Bakker (2002) por su ingenio al adaptar el Maslach Burnout Inventory y aplicarlo en tres
paises europeos (Espafia, Portugal y Paises Bajos) para validarlo y poder crear un cuestionario
nuevo, el Maslach Burnout Invertory-Studen Survey (MBI-SS). Este cuestionario esta
compuesto por 16 items, divididos en las tres variables del burnout (agotamiento: 5 items,
cinismo: 4 items y eficacia, 6 items), cuya escala de puntuacion es una escala tipo Likert
puntudndose del 0 al 6, donde 0 es nunca y 6, siempre.

Dicho instrumento ha sido utilizado por Hederich y Caballero (2016) en tres universidades
privadas de la ciudad de Barranquilla, Colombia, encuestando a 820 alumnos con el objetivo de
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validar alli dicho cuestionario. Rodriguez, Benavides, Ornelas y Jurado (2019) lo aplicaron en
1180 estudiantes de la Universidad Autonoma de Chihuahua, México, para averiguar si el sexo
es una variante a la hora de padecer burnout o no y Palacio et al. (2012) lo emplearon, junto a la
Escala Modificada de Estrategias de Afrontamiento de Londofio et al. (2006), en 284
estudiantes en la Universidad Simoén Bolivar de Barranquilla, Colombia, con el fin de establecer
una relacion entre el sindrome y el afrontamiento realizado por los estudiantes.

Para saber si de verdad o no existe burnout en este colectivo estudiantil en Espafia, se debe
obtener un coeficiente de fiabilidad, mediante el alfa de Cronbach, que oscile entre el .74 y .79.
o0 entendido de otro modo, obteniendo altas puntuaciones en las variables cansancio emocional y
cinismo y bajas en eficacia (Schaufeli et al. 2002).

No obstante, no ha sido el Gnico instrumento utilizado en estas investigaciones, puesto que
Salmela Aro y Néaatanen (2005) desarrollaron el School Burnout Invertory (SBI-U) pero fueron
Salmela, Kiuru, Leskinen y Nurmi (2009) los que validaron dicho cuestionario en una poblacion
trabajadora de Helsinki, Finlandia, cuya fiabilidad obtenida fue de 0.80 en las variables de
cansancio y cinismo y de 0.67 en eficacia.

Boada, Merino, Séanchez, Prizmic y Vigil (2015) adaptaron el cuestionario anterior a los
estudiantes universitarios de diferentes Comunidades Auténomas espafiolas. Este instrumento
estd compuesto por 9 items, los cuales se puntlan mediante una escala de tipo Likert,
estructurada del 1 al 6, donde 1 es totalmente en desacuerdo y 6 Totalmente de acuerdo. En esta
herramienta también se utiliza el alfa de Cronbach para observar la fiabilidad de los datos
obtenidos, teniéndose que situarse entre 0.70 y 0.77 en una poblacidn espafiola.

Como se puede ver, los estudiantes pueden presentar o no burnout dependiendo del
cuestionario elegido. Ademas, también puede ocurrir que padezcan sintomas y consecuencias de
una de las tres variables que lo conforman (cinismo, agotamiento y baja autoeficacia) sin que
sea burnout (Caballero, Hederich y Palacio, 2010:141). No obstante, y con la finalidad de
corroborar la existencia de este sindrome en estudiantes universitarios, su relacién con otras
variables como la autoestima, la autoeficacia y la resiliencia, etc. y sus sintomas y
consecuencias, se expondran, en el punto 2 (p. 26) diversas investigaciones realizadas.

1.2.3 PERSONAS AFECTADAS, SINTOMATOLOGIA Y CONSECUENCIAS

Como he comentado anteriormente, los universitarios se asemejan a los trabajadores “formales”,
por lo que los perfiles de las personas afectadas, los sintomas, las consecuencias y las estrategias
de prevencidn e intervencion son similares (Caballero, Bresé y Gonzélez, 2015:435-437). En
cuanto a los perfiles de las personas afectadas cabe decir que son los mismos que los expuestos
en el apartado anterior (pp. 8). Asi, podemos identificar como estudiantes con un perfil frenético
a aquellos que estan participando constantemente y de forma activa en la universidad, como
perfil sin desafios se encuentran los que se encuentran desganados, sin &nimos para realizar las
tareas puesto que les resultan aburridas y como perfiles desgastados se encuentran los
estudiantes que presentan indiferencia hacia la universidad y que carecen de energia y animos
porgue se han dado cuenta de que sus esfuerzos no son reconocidos.

Rosales Ricardo et al., (2013:341) dividieron la sintomatologia de este burnout en tres grupos:
psicosomatica, conductual y emocional. Las alteraciones cardiacas, dermatolégicas,
gastrointentinales, etc. pertenecen al primer grupo, las malas conductas alimentarias incluyendo
los comportamientos tabaquistas, farmacoldgicos y alcohdlicos y la no asistencia a clase se
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engloban en el segundo grupo y los estados de irritabilidad, impaciencia, baja autoestima, entre
otros, forman el tercer grupo. Asi, viéndolo reflejado en estudiantes universitarios y utilizando
otra clasificacion (sintomas fisicos, psicolégicos y comportamentales), se pueden observar
sintomas fisicos como somnolencia, fatiga cronica o rascarse; sintomas psicolégicos como la
desesperacion, ansiedad y problemas de concentracién y entre los sintomas comportamentales
se hallan una mayor desgana para realizar las actividades académicas y el incremento o
disminucién del consumo de determinados alimentos (Berzosa, 2017:17).

También se aprecian las consecuencias de dicho sindrome como la no capacidad para
desconectar, problemas para conciliar el suefio, dolores intensos de cabeza y/o espalada la
insatisfaccion, sintomas relacionados con la depresion la insensatez, las autoverbalizaciones
relacionadas con el fracaso y la intencion de abandonar los estudios y la disminucion del
rendimiento académico (Rosales Ricardo et al., 2013:341-342; Caballero, et al., 2015:430, 433).

De esta manera, se aprecia que los estudiantes pueden padecer los efectos negativos del burnout,
al igual que los trabajadores, afectando tanto a su vida académica como personal. Es por ello
que se debe contar con buenas medidas preventivas e interventivas, que estén integradas tanto
en la conciencia de los estudiantes como en las universidades en las que estudian.

1.2.4 PREVENCION E INTERVENCION

En cuanto a la prevencion y tratamiento, Guerrero y Rubio (2005:29-31) revisaron diferentes
estrategias de intervencién dividiéndolas en individuales, donde destacan técnicas fisioldgicas
como la relajacion, control de la respiracion y biofeeback; conductuales como los descansos, la
dieta equilibrada y cognitivas como el control de pensamientos o la reestructuracion cognitiva.
En cuanto a las estrategias de intervencion social destacamos la socializacion, el apoyo social y
en las estrategias organizacionales presentan la creacion y puesta en marcha de programas
organizacionales como la formacion, el reparto de tareas, turnos, etc.

Actualmente, Gil-Monte y Riberio Do Couto (2019:21-39) realizaron una investigacién cuyo
objetivo era crear un programa de entrenamiento para prevenir e intervenir en dicho sindrome.
Aunque el programa so6lo lo aplicaron a 66 profesores de centros de Educacion Infantil y
Primaria y en institutos de Educacion Secundaria, consideraron su validez para ser aplicado
triunfalmente en otros contextos laborales. Las estrategias que utilizaron en dicho programa
fueron la formacion sobre el programa, el entrenamiento en relajacion, la gestion emocional, la
gestién del dialogo interno, el entrenamiento en resolucion de problemas, la autoorganizacion
personal y laboral, la reestructuracion cognitiva, la negociacién del rol laboral y el apoyo social
en el trabajo.

Remitiéndome a lo dispuesto anteriormente, considero que tanto la investigacién de Gil Monte
et al. (2019) y las estrategias de intervencion de Guerrero et al. (2005) también pueden ser
aplicadas a los estudiantes universitarios, al tratarse de un mismo riesgo pero afectando a
personas que ocupan roles diferentes en la sociedad.

No obstante, Caballero, et al., (2015:437) también recomiendan fomentar la instauracion de
programas que permitan incremento de la inteligencia emocional en los estudiantes, puesto que
se ha demostrado que es un tratamiento Util para prevenir y tratar dicho sindrome mientras que
Extremera y Fernandez (2004, citado en Caballero et al., 2015:436) determinaron que una baja
inteligencia emocional provoca una disminucion del bienestar del individuo y un descenso del
rendimiento. Otras variables que se relacionan negativamente con el burnout son en
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engagement, la autoeficacia, la resiliencia y el optimismo, entre otras (Vizoso y Arias, 2018:53-
55; Caballero el al., 2015:435).

Palacio, Caballero, Gonzéalez, Gravini y Contreras (2012:542) con su estudio realizado en
Colombia, descubrieron que los estudiantes que carecian de recursos conductuales o
emocionales, utilizaban la religion y la busqueda de apoyo social mientras que la solucién de
problemas era aplicada por los estudiantes con un mayor rendimiento académico, mas activos y
comunicativos y la espera, evitacién emocional y la insuficiente autonomia eran utilizadas por
estudiantes con un comportamiento pasivo.

Con las investigaciones mencionadas se pretende demostrar qué tipo de estrategias y recursos
son utilizadas por los estudiantes universitarios para enfrentarse a las situaciones estresantes.
Ademas, cabe resaltar que la educacion universitaria ha ido incrementado su valor a lo largo del
tiempo. Es por ello que es un potente instrumento para garantizar el desarrollo y el bienestar de
las sociedades (Nussbaum, 2010, citado en Caballero, Bres6 y Gonzalez, 2015:426). Estos
estudiantes, tarde o temprano, acudiran al mercado laboral y como bien es sabido, este mercado
es uno de los mas importantes para garantizar el bienestar de las sociedades. Es por ello que no
se puede permitir, como sociedad, que estos estudiantes, cuyo futuro es garantizar el Estado del
Bienestar mediante su trabajo, padezcan riesgos psicosociales como el burnout en su entorno
universitario, puesto que si no cuentan con las medidas apropiadas para evitar su aparicion, es
muy probable que tampoco cuenten con ellas cuando estén ocupando un puesto de trabajo.

1.3 AUTOESTIMA
1.3.1 DEFINICION

La autoestima es una variable moduladora, tal y como se aprecia en el Esquema 1 (pp. 3). Esta
variable, entre otras muchas, determina la influencia de los factores psicosociales y riesgos
psicosociales en el individuo. Por ello, una autoestima alta “protege” al individuo de dichos
factores y riesgos mientras que una autoestima baja favorece que estos factores y riesgos afecten
al individuo generandole sintomas y consecuencias negativas tanto para él como en su entorno.

La autoestima muestra, de manera general, la actitud que tiene una persona sobre si misma.
También puede ser interpretada como el componente afectivo de la actitud hacia uno mismo,
pudiendo ser agradable o desagradable (Rosenberg, 1965 citado en Atienza, Moreno y Balaguer,
2000:4).

No obstante, una definicion similar la podemos encontrar en otros autores como Vereau (1988),
Hater (2012) o Alcaide Risoto (2009) para referirse al autoconcepto (Massenzana, 2017:40-41).
Estos autores establecen que el autoconcepto es la imagen, percepcién o variable,
respectivamente, que tiene un individuo sobre si mismo, sus caracteristicas, limitaciones y su
capacidad de relacionarse con los demas, haciendo que esta persona se conozca a si mismay se
otorgue un valor por ello (Massenzana, 2017:40-41). Shavelson et al. (1976, citado en
Massenzana, 2017:42) considero este término como la percepcion que tiene el sujeto sobre si
mismo fundamentandose en dos elementos clave: las vivencias con los demas y el estudio que él
mismo hace de su comportamiento ante esas experiencias.

Diversos autores como De Wals y Meszaros, (2012), Purkey, (1970) y James (1890) han
conceptualizado la autoestima, respectivamente, como una valoracién del autoconcepto y como
la percepcion que tiene un individuo sobre si mismo dependiendo del logro o no respecto de sus
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objetivos (Massenzana, 2017:45). Ademaés, Freud (1914, citado en Massenzana, 2017:45)
identificd la autoestima como la importancia que un individuo considera que tiene respecto a un
sistema de ideales.

Van Tuinen y Ramanaiah (1979, citado en Caballo, Salazar y Equipo de investigacién CISO —
A, 2018:24-25) defienden que la autoestima no es solamente la definicion otorgada por
Rosenberg, citada anteriormente, sino que consideran que esta incompleta. Asi pues, dichos
autores (1979, citado en Caballo et al., 2018:24-25) incluyen una serie de elementos como son
la opinion que tiene una persona sobre su bondad o no, la salud, el aspecto fisico, las
habilidades, la sexualidad y la interaccion social para completar la definicion. La autoestima, al
igual que el autoconcepto, estd compuesta por diferentes areas, pudiendo encontrar la fisica, la
social, la afectiva, la académica y la ética, tal y como establecen McKay y Fanning (1999) y
Craighead, McHale y Pope (2001) en Massenzana (2017:48-49). Y al igual que el autoconcepto,
estas dimensiones se clasifican de forma piramidal para cada sujeto.

El colocar una de estas variables en la cuspide de esta piramide influira en el vinculo entre un
juicio particular y la autoestima (Caballo et al., 2018:25) haciendo que esta ultima varie.
Shavelson, Hubner y Stanton (1976, citado en Caballo et al., 2018:25) también defienden la
variacién de la autoestima, puesto que ante un suceso determinado, el individuo realiza tanto
una evaluacion de si mismo como un estudio de él mismo ante esa situacion.

Segun lo dispuesto anteriormente, apreciamos que la linea para diferenciar el autoconcpeto de la
autoestima es muy delgada, aungue ambos sirven para que el individuo se describa a si mismo
respecto de su entorno (Marsh y Hattie, 1996, citado en Massenzana, 2017:49). Para concluir
con la diferenciacion de ambos conceptos, se llega a la conclusién de gque el autoconcepto es
aquella variable conformada por la impresion que tiene el individuo de si mismo ante sus
propias competencias y limitaciones mientras que la autoestima es la evaluacion de las
percepciones propias de un individuo referidas a sus pensamientos, emociones, conductas y
estado fisico que puede ir acumulando durante toda su vida (Hattie, 1992; McKay y Fanning,
1999 y Roger, 1972, citado en Massenzana, 2017).

1.3.2 TIPOS Y NIVELES

La autoestima puede ser personal y colectiva. Rosenberg (1965, 1979) definié la primera como
aquel reconocimiento de valia personal y de respeto a uno mismo. La segunda hace referencia a
la pertenencia a un grupo (Sanchez, 1999:252). Es en esta ultima donde se engloba tanto el
estudio que hace el sujeto dentro de ese grupo como la creencia de la evaluacion que hacen
otros acerca de esos grupos, es decir, el sujeto piensa qué es lo que creen terceras personas sobre
ese grupo al que pertenece (Sanchez, 1999:252).

Sin embargo, la autoestima también puede ser clasificada como alta y baja. Para medirla, se
puede utilizar la Escala de Autoestima de Rosenberg (1965) que estd compuesta por 10 items
midiéndose mediante una escala de tipo Likert, siguiendo los siguientes parametros: 4 muy de
acuerdo, 3 de acuerdo, 2: en desacuerdo y 1 muy en desacuerdo. Para su correccion, se deben
invertir las puntuaciones de los items 2, 5, 8, 9 y 10, puesto que estan redactados de forma
negativa. La puntuacion obtenida oscilara entre 10 y 40 identificando una mayor autoestima
cuando la puntuacion sea mas elevada (Santos, s.f.:9-10).

Una persona con una autoestima alta se caracteriza por ser honesta, responsable, comprensiva
con su entorno y consigo misma, por confiar tanto en si misma como en todas las decisiones que
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tome, por reconocer sus puntos fuertes y débiles sin tener miedo de las opiniones de los demas,
y por considerar que las adversidades son un reto a superar. Sin embargo, una persona con baja
autoestima siente desconfianza e inseguridad de si misma, considera que es inferior a las
personas que la rodean, auguran la peor de las situaciones posibles y las atraen. Es por ello que
estas personas suelen sentir envidia de su entorno, pudiendo expresar tristeza o depresion como
respuesta al mismo, ya que esa persona considera que no es tan buena como la primera o bien
pueden reaccionar con agresividad y rencor (Rodriguez, Pellicer y Dominguez, 1988:24-25).

A modo de conclusidn, se aprecia que la autoestima es una variable que, en ocasiones se puede
confundir con el autoconcepto ya que ambos son utilizados por el individuo para describirse a si
mismo. No obstante, la autoestima se encuentra localizada dentro del autoconcepto
identificandola como la evaluacion de las autopercepciones sobre los pensamientos,
sentimientos, sensaciones y experiencias que el individuo puede ir acumulando durante toda su
vida.

1.4. AUTOEFICACIA
1.4.1 CONCEPTUALIZACION Y DEFINICION

La autoeficacia hace compafiia a la autoestima puesto que ambas forman parte del conjunto de
las variables moduladoras, que son las que determinan la intensidad y la frecuencia de los
estresores y riesgos psicosociales en el individuo. Como también se indic6, los niveles de estas
variables surgen del aprendizaje, las vivencias, etc. que tiene el individuo a lo largo de su vida.

Una persona, desde que nace hasta que muere va identificando las metas que pretende
conseguir, bien sea en un futuro cercano o lejano. Asi, no es lo mismo unas metas académicas,
sociales, etc. fijadas en la primera etapa del individuo, Educacién Infantil y Primaria, que
cuando finaliza su etapa universitaria. Aunque las metas sean diferentes, el proceso para
alcanzarlas es el mismo. En este proceso, el individuo adopta una conducta intencionada,
premeditada, vicaria, auto-reactiva y auto-reflexiva (Bandura, 2001:5-11).

La intencionalidad o capacidad simbolizadora, hace referencia a las acciones planeadas, a las
actividades que se deben llevar a cabo para conseguir los resultados que se desea obtener, se
planea la conducta y se recapacita sobre sus consecuencias. La premeditacion o la prevision
consisten en anticiparse a una situacion futura para ver el comportamiento que se debe adoptar
con el fin de llegar hasta esa meta. Aqui también entra en juego la conducta vicaria basada en el
aprendizaje vicario. Este tipo de aprendizaje se fundamenta en aprender observando a otros, es
decir, un individuo se comporta de una manera concreta porgue ha visto que el comportamiento
de otra persona le ha hecho conseguir una meta que el primer individuo desea obtener. Gracias a
la auto-reactividad o autorregulacion se compara la conducta desarrollada y la meta propuesta
con el fin de saber si se debe modificar la primera para poder alcanzar la meta. Por ultimo, la
auto-reflexion lleva consigo el analisis de los pensamientos y la conducta realizada con el objeto
de mantener un equilibrio entre ambos (Bandura, 2001:5-11, Martinez y Salanova, 2006:179-
180).

Es en esta Ultima parte, en la auto-reflexion, donde se encuentra la autoeficacia. La autoeficacia
es la creencia en las propias capacidades, que pueden influir en el comportamiento adoptado
ante una situacion, generando unos resultados determinados (Bandura, 1997:3, citado en
Martinez et al., 2006:180). En otras palabras, la autoeficacia es un pensamiento basado en los
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juicios de las propias capacidades pudiendo modificar el comportamiento del individuo ante una
situacion. Es decir, una persona ha conseguido algo porque se ha considerado capaz para
conseguirlo, confiando en sus propias habilidades. Por ello, se puede determinar que la
autoeficacia es un proceso cognoscitivo que interviene en la conducta y la organiza (Bandura,
1987 citado en Busot, 1997:54).

Cabe decir que la autoeficacia puede ser general o especifica. Cuando el individuo se considere
lo suficientemente capaz para hacer frente a cualquier situacion de la vida, se encontrara en el
primer supuesto mientras que se encontrara en el segundo cuando esté ante una situacion
concreta. Es en el segundo caso donde los individuos se dan cuenta de en qué situaciones se
consideran eficaces. Asi, una persona puede considerarse eficaz para resolver problemas
matematicos pero ineficaz para usar programas informéticos (Sanjuan, Pérez y Bermudez,
2000:510).

De esta forma, se aprecia la importancia de las creencias de autoeficacia, puesto que influyen en
los pensamientos y por ende, en los tipos de respuesta (conductual, emocional o fisica) que da
un individuo ante una determinada situacion (Gémez, 2017). Asi, estas creencias pueden influir
a las conductas anteriormente mencionadas (intencionada, premeditada, vicaria, auto-reactiva y
auto-reflexiva), a una serie de mecanismos que posee el individuo como el nivel de autoeficacia,
de esfuerzo, etc. y a una serie de procesos de respuesta, relacionados estos Gltimos con los tipos
de respuesta del organismo (Rodriguez, 2017:31-37).

1.4.2 FUENTES BASICAS

La autoeficacia, como se ha indicado anteriormente y al igual que la autoestima, son cualidades
personales que se afianzan en el individuo mediante su aprendizaje, su experiencia, etc.
También se ha afirmado que la autoeficacia hace referencia a la opinién individual que cada
persona tiene sobre sus capacidades. Es por ello, que estos juicios tienen su origen en las fuentes
basicas de autoeficacia que son, el locus de ejecucién o experiencias de dominio, el aprendizaje
vicario, la persuasion verbal y los estados fisiolégicos o activacién emocional y que son las
creadoras de la autoeficacia (Martinez et al., 2006:184-185). A continuacion, se explican dichas
fuentes.

El locus de ejecucion o experiencias de dominio hace referencia al origen de los éxitos y
fracasos de las personas. Es por ello que se debe mencionar la teoria de la atribucion de Weiner,
que indica que los logros o fracasos obtenidos pueden deberse a causas internas o externas. Sin
embargo, como la autoeficacia es algo interno, s6lo me centraré en ese aspecto. Asi, se aprecia
que las personas con una alta autoeficacia pensaran que los éxitos que han obtenido se deben a
su creencia de poder alcanzarlos, confiando en sus habilidades y si fracasan creeran que ha sido
por una insuficiencia de conocimientos, capacidades, esfuerzo, etc. pero consideran que esas
carencias pueden ser sufragadas. Es decir, estas personas son conscientes de que si adquieren
esas caracteristicas que les han hecho fracasar, en la proxima ocasién no fracasaran (Martinez et
al., 2006:184-185).

Sin embargo, los individuos con una baja autoeficacia pensaran que los logros que han
conseguido no se deben a sus capacidades o a su esfuerzo, sino que se deben a causas externas
como el azar o la suerte pero los fracasos si se los atribuyen de forma interna, pensando y
considerando que han fracasado por no tener una serie de cualidades y que no las podran
adquirir nunca. Es decir, estas personas, si alcanzan una meta propuesta, sera por suerte o azar
pero si fracasan, se echaran la culpa de su fracaso por no tener una serie de habilidades que se
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necesitaban para conseguirlas y ademas, piensan que esas capacidades no las tendran nunca. De
esta forma, también queda reflejado que las personas con una alta autoeficacia recuperan sus
ganas de seguir luchando, su confianza en si mismos, etc. de una forma més rapida que las
personas con una baja autoeficacia (Gémez, 2018; Martinez et al., 2006: 197-198).

La experiencia vicaria hace mencion al aprendizaje vicario, visto con anterioridad, por lo que no
se desarrollara en este apartado.

La persuasion verbal o social engloba las opiniones que tienen los demas sobre el desempefio de
un individuo concreto, generando en él una retroalimentacion positiva, estimulos, alabanzas...
incrementando la confianza en si mismos (Milner y Hoy, 2003, citado en Rodriguez, 2017:32-
33). Sin embargo, hay que tener cuidado con esta fuente, puesto que puede generar aspectos
positivos 0 negativos, generdndose este Gltimo cuando esa persona no logra los objetivos
propuestos a pesar de los comentarios y animos de los deméas (Bandura, 1999, citado en
Rodriguez, 2017:33).

En Gltimo lugar, los estados de activacion psicologica y emocional proporcionan una alta
cantidad de informacion del exterior puesto que el estado psicoldgico y emocional de los
individuos se ven modificados por el entorno que les rodea haciendo que lo tengan que controlar
y por ende, ajusten su conducta a tal entorno (James, 1890, citado en Rodriguez, 2017:33).

1.4.3 NIVELES

Como se ha puesto de manifiesto anteriormente, el nivel de autoeficacia es influido por diversos
elementos e influye a la hora de responder ante una situacion. Por ello, se suele pensar que una
autoeficacia elevada es un buen aliado y una baja autoeficacia no lo es. Sin embargo, ambas son
perjudiciales, no es bueno ni contar con una autoeficacia baja ni con una autoeficacia demasiado
alta, aunque sea peor la primera.

Unos niveles bajos de autoeficacia producen emociones negativas en las personas, tales como
depresién o ansiedad, se vuelven mas apaticas y conformistas con su vida e incluso se pueden
llegar a menospreciar (Kavanagh, 1992, Bandura 2001:472, citado en Martinez et al.,
2006:195). Se consideran inseguros, ineficaces, con bajas aspiraciones y compromisos débiles
(Bandura, 1987, 1993, citado en Busot, 1997:60-61). Ademas, para enfrentarse a una situacion,
utilizan estrategias centradas en la emocion, es decir, en ellos mismos y en sus sentimientos, por
lo que tendran mas dificultades para dominarlos y les afectaran en mayor medida. Por eso,
cuando “caen”, tardan en levantarse (Bandura, 1987, 1993, citado en Busot, 1997:60-61).
Tampoco querran realizar aquellas actividades para las que si esta capacitado pero esa persona
se piensa que no lo esta, es decir, el individuo realiza comparaciones entre sus capacidades y el
“obstaculo”, exagerando sus incapacidades y sus dificultades, afectando a su desarrollo personal
y profesional (Martinez et al., 2006:196).

En contraposicion, las personas que presentan unos niveles altos de autoeficacia suelen emplear
estrategias de afrontamiento centradas en el problema, actuando sobre el estresor en cuestion
(Martinez et al., 2006:196). Ademas, lo consideran como un reto a superar, por lo que se
consideran superarlo con éxito mediante su esfuerzo. El éxito ante esta situacion incrementaria
su satisfaccion personal. (Bandura, 1987, 1993, citado en Busot, 1997:59). Sin embargo, estas
personas asumen un mayor porcentaje de fracaso, puesto que confian demasiado en que podran
superar con éxito todas las actividades dificiles que se les presenten, no siendo asi en la realidad
(Martinez et al., 2006:196).
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Segun lo expuesto, Bandura (1987, citado en Martinez et al., 2006:197) indica que el nivel
optimo de autoeficacia es aquel que es ligeramente superior a las capacidades reales de los
individuos puesto que esto les impulsa a hacer frente a situaciones que no se habian enfrentado
antes, ayudandoles a insistir en ellas para superarlas y a tolerar la frustracion en el caso de que
no las superen con el éxito esperado. Por ello, Bandura (1987, citado en Busot, 1997:54-55)
determina que “para que una persona consiga un rendimiento adecuado no es suficiente que
posea los conocimientos y las habilidades requeridas, es importante sobre todo que crea en sus
propias capacidades; interviniendo positivamente las autopercepciones de eficacia en su
motivacion y conducta.”

1.4.4 MECANISMOS Y PROCESOS DE RESPUESTA

Como se ha comentado a lo largo del apartado, la autoeficacia es una creencia que afecta a la
conducta y a una serie de mecanismos y procesos de respuesta. Entre estos mecanismos,
podemos encontrar la seleccién de la conducta, el nivel de esfuerzo, los pensamientos y
reacciones emocionales y la produccién y prediccion de la conducta. Como se aprecia, la
mayoria estan relacionados con la respuesta conductual del organismo exceptuando los
pensamientos y reacciones emocionales, que pertenecen a la respuesta emocional.

En cuanto a la respuesta conductual, se aprecia la importancia que adquiere el nivel de
autoeficacia en el individuo, puesto que es éste el que determina el comportamiento del mismo
ante una situacion. Si una persona tiene una elevada autoeficacia, se enfrentara a ella pero si no
se cuenta con tales niveles, rechazara el hacerla frente, puesto que no se ve capacitado para
superarla. Este nivel de autoeficacia influye en el nivel de esfuerzo e insistencia que un
individuo adopta para lograr un objetivo. Este esfuerzo a realizar serd elevado en aquellas
personas que presenten una autoeficacia elevada y bajo en el caso contrario. Es decir, las
personas con una autoeficacia elevada se esforzardn mas en superar una situacion que aquellas
que no tienen ese nivel de autoeficacia. En lo referente a la produccion y prediccion de la
conducta, se incluye la capacidad que tiene un individuo para crear, modificar o predecir su
conducta ante las demandas del entorno presente y futuro (Rodriguez, 2017:34-37).

En lo referente a la respuesta emocional, se observa que los pensamientos y reacciones
emocionales, se ven influenciados por la autoeficacia de tal manera que si ésta es elevada, se
generara seguridad en el individuo mientras que si ésta fuera baja, se generarian sentimientos de
decepcion con uno mismo, puesto que el individuo no se ve capaz de superar esa situacion
(Rodriguez, 2017:34-37). Una autoeficacia alta aumenta las emociones positivas mientras que
una autoeficacia baja aumenta las emociones negativas (Martinez et al., 2006:196).

Por ultimo, la respuesta fisica se veria afectada de manera positiva si el individuo cuenta con
altos niveles de autoeficacia, puesto que no padeceria ningun tipo de malestar fisico, como
pueden ser dolores de cabeza, espalda, gastrointestinales, etc., malestares que padeceria el
individuo si su creencia de autoeficacia fuera baja.

De todo lo expuesto anteriormente, se aprecia que la autoeficacia es un conjunto de creencias
que hacen que los individuos sean capaces de superar las dificultades, bien sean genéricas,
haciendo alusién a la vida y a sus estresores, o concretas, refiriéndose a un aspecto determinado.
También se ha apreciado que la autoeficacia es influida por las circunstancias del entorno, a la
misma vez que influye en las respuestas conductuales, fisicas y emocionales que genera el
organismo ante esa situacion. Es por ello, que la autoeficacia se considera una variable
moduladora, puesto que es capaz de modificar la respuesta del cuerpo humano ante una
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situacion. Sin embargo, no solo se ve alterada la respuesta, sino que la autoeficacia, segin los
resultados obtenidos ante esa situacion, también se vera modificada, bien sea incrementandola,
si se ha tenido éxito o disminuyéndola, si se ha fracasado. El volver a hacer frente a otra
situacion con el impetu necesario, dependera del nivel de autoeficacia del individuo, es decir, si
es alto o bajo, puesto que si es alto, en poco tiempo volvera a estar lleno de energia para hacer
frente a cualquier otra situacion.

1.5 RESILIENCIA
1.5.1 CONCEPTUALIZACION Y DEFINICION

El altimo concepto analizado es la resiliencia. Decidi estudiar este término algo méas a fondo
puesto que considero que no es tan conocido como la autoestima o la autoeficacia, tanto en el
ambito laboral como en el académico. Ademas, contaba con una definicién aproximada del
constructo, entendiéndolo como la capacidad que tiene un individuo de hacer frente a una serie
de adversidades. No obstante, y gracias a la investigacion realizada, la resiliencia es clasificada
como una variable moduladora, al igual que la autoestima y la autoeficacia.

Cabe decir que este término no tiene su origen en la psicologia, sino que procede de la fisica.
Esta palabra fue utilizada para hacer referencia a la capacidad que tenia un material para volver
a su posicion habitual o a una similar sin romperse, después de haber sufrido diversas
modificaciones como el estiramiento (Caldera, Aceves y Reynoso, 2016:228). Actualmente,
este término se engloba dentro de la Psicologia Positiva, rama de la psicologia que se centra en
potenciar aquellos aspectos mas positivos de las personas como sus fortalezas, la autoeficacia, el
optimismo, la resiliencia, etc. (Salanova, Llorens y Martinez, 2016:177). No obstante, existe una
gran variedad de definiciones acerca de este concepto.

Masten (2001, citado en Meneghel, Salanova y Martinez, 2013:14) lo considera como una
forma de afrontar y de acomodarse ante las circunstancias desagradables que estan presenten en
la vida. De esta forma también lo definen Sinclair y Wallston (2004, citado en Limonero,
Tomas, Gomez y Ardilla, 2012:184). Otros autores han conceptualizado la resiliencia como una
capacidad personal para adaptarse de la mejor forma posible a la adversidad existente (Masten,
Cutili, Herbers y Reed, 2009, citado en Finez y Moran, 2015:410, Lagos y Ossa, 2010 citado en
Belykh, 2018:261, Connor y Davidson, 2003, citado en Vizoso y Arias, 2018:49).

Diferentes autores lo han identificado como un proceso dindmico que surge desde que se
presenta la adversidad en el entorno del individuo hasta que se adapta a ella de forma positiva
(Luthar, Cicchetti y Becker, 2002, citado en Meneghel et al., 2016:14, Pereira, 2007, citado en
Caldera al., 2016:228). No obstante, la Asociacion Americana de Psicologia (APA, 2009, citado
en Meneghel et al., 2016:14) va mas alla y considera resiliencia solamente al proceso en el que
el individuo, ante una adversidad, se adapta de forma triunfante rechazando la idea de que un
individuo no se adapte. Sin embargo, también puede ser analizada como un resultado derivado
de la mezcla de factores de riesgo, protectores y de personalidad (Caldera et al., 2016:228).

Por lo tanto, se aprecia un desacuerdo en la definicién pero todos los autores expuestos
coinciden en dos elementos que forman parte de la resiliencia. Por un lado, debe existir una
adversidad, amenaza, etc. que pone en peligro la homeostasis del individuo, su equilibrio
psicoldgico y por otro, la adaptacion ante tal circunstancia.
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1.5.2 ENFOQUES DE LA RESILIENCIA

En la literatura, Polo (2009:68) y Caldera et al. (2016:228-230) han identificado la existencia de
dos factores complementarios que son el enfoque de riesgo y el enfoque de resiliencia o0 modelo
de desafio. El primero de ellos estd compuesto por los factores de riesgo que incluye aquellos
elementos que pueden generar dafios en el bienestar del individuo mientras que en el enfoque de
resiliencia 0 modelo de desafio estad conformado por los factores protectores, que son aquellos
gue ayudan al individuo a protegerse y a superarse frente a las adversidades (Caldera et al.,
2016:228-230; Polo, 2009:68). Estos factores, tanto de riesgo como protectores, pueden ser
individuales, sociales y familiares. En la Tabla 1: Factores de riesgo y protectores se observan
algunos de los mas importantes (Polo, 2009: 68-69).

Tabla 1: Factores de riesgo y protectores

De riesgo Protectores

Baja autoestima Autoestima
Inseguridad Seguridad en uno mismo
Locus de control externo Locus de control interno
Pesimismo Optimismo

Individuales
Inseguridad Fortalezas
Dependencia Autonomia
Dificultad resolver retos Resolucién de problemas
Introvertido Extrovertido
No tiene referencias Tiene referencias
Limites difusos y flexibles Limites claros y firmes

Familiares Desapego Apego parental
No reconoce sus logros Reconoce sus logros
Dificultad vinculos afectivos ~ Vinculos afectivos
Ausencia de redes sociales Redes informales de apoyo
Tiempo libre ocioso Deportes

Sociales Desercion escolar Escuela

Dificultad para insertarse Comunidad
socialmente

Fuente: Elaboracion propia a partir de Polo, 2009: 68-69.

Es importante reconocer la existencia de estos factores de riesgo con el fin de buscar
alternativas para reducir su impacto en el individuo. Ademas, estos factores de riesgo pueden
estar generados por la perspectiva que tenemos nosotros hacia la adversidad que se nos ha
presentado, es decir, qué nos genera a nosotros estar frente a esa nueva circunstancia. También
se consideran de riesgo porque con ellos, un individuo no se adapta correctamente a la
circunstancia que tiene que enfrentarse, pudiéndole generar efectos negativos en su salud. Por
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ello, son imprescindibles los factores protectores que son los que ayudan al individuo a
sobrellevar y hacer frente a las adversidades y a los factores de riesgo, fomentando el
crecimiento de los individuos.

153 TIPOS

Como se ha comentado anteriormente, se necesitan dos elementos claves para poder hablar de
resiliencia: la amenaza que pone en peligro el equilibrio del individuo y la capacidad de
adaptarse a esa amenaza. No obstante, hay que tener en cuenta que el ser humano es un ser
sociable por naturaleza, por lo que constantemente se encuentra formando parte de algo mas
grande, bien sea un grupo, bien una organizacion. Es por ello que también se debe mencionar la
existencia de una resiliencia colectiva y organizacional (Meneghel et al., 2013:15-16)

La resiliencia colectiva hace referencia a la habilidad positiva que tienen los grupos o equipos
de recuperarse, de “volver a luchar”, de hacer frente otra vez a las nuevas adversidades que
puedan encontrar puesto que en un primer momento no han tenido el éxito esperado. La
resiliencia organizacional se identifica con la capacidad que tiene la entidad de prever, en la
medida de lo posible, aquellos contratiempos que podrian perjudicarla y adelantarse a los
mismos utilizando los recursos de los que dispone pero de manera mas flexible con el fin de
salir fortalecida de la situacion (Meneghel et al., 2013:15-16).

Sin embargo, también encontramos otros dos tipos de resiliencia, dependiendo de cuando
aparece o se ve mas fomentada. De esta manera, podemos encontrar la resiliencia reactiva y la
resiliencia proactiva (OTP-Oficina Técnica de Prevencion, s/f).

La resiliencia reactiva es adoptada cuando un individuo ha fracasado, no ha conseguido el éxito
que ¢l deseaba obtener, la adversidad “ha podido con €17, etc. Es decir, primero aparece la
adversidad a la cual no se le hace frente de la mejor manera posible y el individuo “fracasa”. De
esta forma, el individuo aprende de la propia experiencia. La resiliencia proactiva es aquella que
se va formando poco a poco antes de que la situacién amenazante esté presente. Es decir,
primero se ha creado una “mochila de recursos”, entre los que se puede encontrar el optimismo,
las fortalezas individuales, el carisma, etc. y después se presenta la adversidad. De esta forma,
las circunstancias negativas no afectaran tanto al individuo puesto que cuenta con una serie de
factores protectores, fortalezas y virtudes para hacerlas frente (OTP-Oficina Técnica de
Prevencién, s/f). Es este segundo tipo de resiliencia el que se debe fomentar.

Aunque la resiliencia sea un concepto relativamente nuevo en la psicologia, cabe destacar su
importancia puesto que es lo que nos hace enfrentarnos a los estresores y adversidades de la
vida y poder obtener un aprendizaje por ello. También se puede entender que la resiliencia es
como un “cajon desastre”, como se aprecia en el enfoque de resiliencia o modelo de desafio, en
el que se cuentan con diversas variables moduladoras o mecanismos que sirven para hacer frente
a las circunstancias adversas. Por dltimo cabe decir que es la resiliencia proactiva la que se
deberia fomentar en edades tempranas para que en el futuro, los individuos sepan cémo se
deben enfrentar a estas circunstancias sin salir perjudicados.
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CAPITULO 2

INVESTIGACIONES

Pégina 29 de 60



Como se ha comentado a lo largo del marco tedrico, existen dos perspectivas para entender el
origen del burnout, tanto general como académico. Entre ellas, encontramos la perspectiva
clinica y la perspectiva psicosocial y es en ésta Gltima donde se engloban las variables
moduladoras, encontrando la autoestima, la autoeficacia y la resiliencia, entre otras.

En este apartado, lo que se proponen son diversas investigaciones y estudios que se han
realizado en estudiantes universitarios y su correlacion entre las variables moduladoras
anteriores aunque también se destacaran otras variables que también influyen en el estudiante.

2.1 AUTOESTIMA

La autoestima ha sido objeto de estudio en diversas investigaciones destacando aquellas que se
mencionan a continuacion. Ademas, todas ellas tienen una caracteristica en comuUn: han sido
realizadas y estan dirigidas a estudiantes universitarios. Gonzalez, Fernandez, Souto y Gonzélez
(2016) la han categorizado como variable protectora del burnout. Otros estudios la han
relacionado con el estrés académico (Ancer, Meza, Pompa, Torres y Landero, 2011), el estrés
académico, el apoyo social y optimismo-pesimismo (Fernandez, Gonzélez y Trianes, 2015), el
cansancio emocional y la satisfaccion con los estudios (Lledd, Perandones, Herrera y Lorenzo,
2014), la autoeficacia y el engagement (Pérez, Molero, Barragan, Martos, Simén y Géazquez,
2018), los habitos de estudio y rendimiento académico (Chilca, 2017), el aprendizaje (Gonzalez,
2019), la personalidad (Simkin y Pérez, 2018), la satisfaccion con la vida (Ruiz, Medina, Zayas
y Gémez, 2018), las habilidades sociales (Caballo et al., 2018).

Tras el analisis de algunas de estas investigaciones, queda evidenciada la relacion inversa entre
la autoestima y dos de las tres variables del burnout (agotamiento y cinismo) y de forma directa
con la eficacia. Esto se traduce de la siguiente forma: a mayor autoestima, menor sera la
probabilidad de padecer los sintomas y consecuencias de estas dos variables. La razén de todo
ello se debe a que la autoestima es una variable moduladora. Asi lo determind Manzano (2004,
citado en Gonzélez et al., 2016:98), llegando a la conclusion de que, una elevada autoestima
reduce los niveles de agotamiento y cinismo y aumenta los relacionados con la eficacia. Esto
también fue evidenciado por Gonzalez et al. (2016) con su estudio realizado a 487 estudiantes
del Grado de Fisioterapia de diversas universidades espafiolas®. Con él, quedé demostrado que
aquellos estudiantes que no se encuentran a gusto consigo mismos, son los que presentan una
eficacia menor en sus logros académicos, ocurriendo lo contrario en el caso opuesto. Es decir, si
el estudiante se encuentra a gusto consigo mismo, se considerara mas eficaz para conseguir sus
logros académicos. Por lo tanto, se observa que el agotamiento y el cinismo se relacionan de
manera inversa con la autoestima mientras que la eficacia se vincula de manera directa.

Lo anterior podria incitar a pensar lo siguiente: si la autoestima esta relacionada con la eficacia
para conseguir logros académicos, la autoestima se relaciona indirectamente con el rendimiento
académico. Sin embargo, la relacion entre autoestima y rendimiento académico no queda del
todo clara. Por un lado, Chilca (2017:88) reflej6 que no existia relacion alguna entre la
autoestima y el rendimiento académico pero que este rendimiento académico si estaba vinculado
a los hébitos de estudio utilizados por los estudiantes de la Universidad Tecnoldgica de Peru. Y
por el otro, Acufia (2003, citado en Chilca, 2017:76) encontré un vinculo positivo entre la

% Estas universidades fueron la de A Corufia, Granada, Pontevedra, Rey Juan Carlos y Universidad
Europea de Madrid.
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autoestima y el rendimiento académico. Por lo tanto, no se podria confirmar ni desmentir que la
autoestima esta relacionada con el rendimiento académico. Pero lo que si ha quedado
evidenciado es que la autoestima se relaciona inversamente con dos de las tres variables del
burnout y directamente con una.

También cabe decir que una autoestima baja implica que las estrategias de afrontamiento
utilizadas ante los estresores son mas pobres que las utilizadas por una persona con una
autoestima elevada (Durd y Sanchez-Céanovas, 1999 citado en Lledé et al. 2014:168), por lo que
a menor autoestima, méas fécil es sentirse agotado, generando en el individuo pensamientos
negativos tanto hacia si mismo como hacia todo lo que le rodea, incluyendo el éxito académico
y profesional y encontrando en el primero de ellos, la satisfaccion con los estudios (Lledé et al.,
2014:168) Estas fueron las conclusiones a las que llegaron Lled6 et al. (2014) entrevistando a
311 estudiantes universitarios de diferentes titulaciones y universidades. No obstante, el no
conseguir la satisfaccion deseada respecto a los estudios también genera agotamiento y por lo
tanto, una disminucién de la autoestima (Ramos et al., 2005, citado en Gonzélez et al, 2016:98).
De esta investigacion se obtienen dos conclusiones: la primera de ellas es la influencia del nivel
de autoestima a la hora de elegir la estrategia dptima para hacer frente a los estresores y la
segunda, es que una autoestima baja provoca cansancio y como consecuencia de ello, aparecen
pensamientos negativos, y por ende, un descenso de la eficacia. Cabe decir que también se
confirmo esta relacidn inversa entre autoestima y estrés en la investigacion realizada por Ancer
etal. (2011:97) en la ciudad de Monterrey (México), tomando como muestra a 219 estudiantes.

Fernandez et al. (2015:123) demostraron, tomando a 118 estudiantes del Grado de Psicologia de
la Universidad de Malaga, que el hacer frente a los estresores mediante un comportamiento
optimista o contando con el apoyo social suficiente, facilita el dominio de los mismos y de todos
aquellos efectos negativos que puedan ocasionar en el individuo. Ademas, Caballo et al.
(2018:42) evidenciaron, gracias a la investigacion realizada 826 estudiantes universitarios de
varias universidades espafiolas’, que aquellos estudiantes con altas capacidades sociales
contaban con mayores niveles de autoestima que aquellos que no poseian esas habilidades. De
esta forma, queda reflejado, por un lado, que el optimismo y el apoyo social facilitan el control
sobre los estresores y sus efectos negativos y por el otro, que las capacidades sociales aumentan
la autoestima. Esto se debe a que estas tres variables son también variables moduladoras que
pueden hacer que el impacto negativo de los estresores se vea disminuido.

Ademas, la autoestima fue la herramienta utilizada por Gonzalez (2019) para clasificar a los 122
estudiantes encuestados® dividiéndolos asi en tres grupos segin los niveles que presentaban en
esta variable. Asi, se encontraron a los reflexivos, a los optimistas y a los baja autoestima. Para
clasificarlos en un grupo u otro, cada individuo era evaluado por si mismo y por sus
compafieros. De esta manera, los primeros fueron los méas realistas a la hora de evaluar sus
propias habilidades, mientras que los segundos y los terceros presentaban diferencias entre su
propia evaluacion y la evaluacion que sus compafieros hacian de sus capacidades. Los
optimistas se puntuaron mejor a si mismos mientras que los baja autoestima se puntuaron peor
que al resto de sus compafieros. En los tres casos, esta autoestima se vera reforzada por el
aprendizaje adquirido derivado de la autoevaluacion y la evaluacién por pares, pero de manera
diferente: en los dos primeros se manifestard de forma positiva mientras que en el Gltimo caso

* Avila, Cadiz, Elche, Granada, Madrid, Salamanca, Valladolid y Zaragoza.
> Del conjunto de estos estudiantes, 7 pertenecian al Master Universitario de Empres y 115 al Grado de
Ingenieria de Telecomunicaciones.
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serd negativa. De esta forma, queda materializada la relacion entre la autoestima y el
aprendizaje, siendo superior cuando se cuenta con una autoestima realista, dptima.

Esta relacion autoestima-realismo, también fue evidenciada por Gonzéalez et al. (2016) en su
estudio. Gracias a él, se demostré que aquellos estudiantes con una autoestima mas elevada son
mas realistas consigo mismos, mientras que los que cuentan con una baja autoestima suelen
rechazarse a si mismos. En el primer caso, esa situacion les permite mejorar y madurar
psicolégicamente mientras que en el segundo caso, los individuos padecen insatisfacciéon y
desajustes personales.

Es por ello que se destaca el estudio realizado por Ruiz et al. (2018:7) a 150 estudiantes
procedentes de la Universidad de Cadiz. En él se demostrd que la autoestima se relaciona de
manera positiva con la satisfaccion con la vida, por lo que cuanto mas autoestima tengan los
estudiantes universitarios, mas satisfechos estaran con la vida.

Analizando todos estos estudios, se aprecia que la autoestima se relaciona inversamente con dos
de las tres variables del burnout (agotamiento y cinismo) y de forma directa con la eficacia, por
lo que a mayor autoestima, menor seré la probabilidad de padecer los sintomas y consecuencias
de estas dos variables, al ser la autoestima una variable moduladora. Pero no solamente se ha
estudiado la relacion de la autoestima con el burnout, sino que existen otras variables como la
satisfaccion, el apoyo social, el rendimiento académico, el aprendizaje, el optimismo y la
eficacia con la que se relaciona de manera positiva, ocurriendo lo contrario con el estrés.

2.2 AUTOEFICACIA

En el ambito académico universitario, diversas investigaciones han demostrado la importancia
de contar con un buen nivel de autoeficacia.

Los resultados obtenidos por Palenzuela (1983) en su estudio realizado con 739 estudiantes
universitarios tomados como muestra reflejan que la autoeficacia tiene un vinculo positivo con
la motivacion, la autodeterminacion y la autoestima y negativo, con la ansiedad y la motivacion
extrinseca. Esto quiere decir que cuando la autoeficacia se ve incrementada, la motivacion, la
autodeterminacién y la autoestima también aumentaran ocurriendo lo contrario con la ansiedad
y la motivacion extrinseca. Con esto se puede observar como influye la autoeficacia en otras
variables moduladoras como la autoestima o en aspectos negativos como en la ansiedad.

Referido al burnout, se destaca el estudio realizado por Braulio y Del Pino (2017:19-20) a 310
estudiantes del Grado de Psicologia de la Universidad de La Laguna, donde se confirmé la
hipétesis propuesta: cuanto mayor sea el nivel de autoeficacia, menores seran las puntuaciones
de burnout. Por ello, la relacién entre burnout y autoeficacia es negativa. Ademas, los resultados
mostraron una relacion positiva entre el desempefio y la autoeficacia y negativa entre burnout y
desempefio. De ello se puede extraer que cuanto mayor sea el esfuerzo realizado por el
alumnado, mas autoeficaces se sentirdn para conseguir los objetivos y menos probabilidades
existirian de padecer burnout.

Sin embargo, la autoeficacia también puede intervenir a la hora de hacer frente a los estresores.
Asi lo demuestra la investigacion realizada por Sanjuan, Pérez y Bermldez (2000:511). En ella
se refleja que la autoeficacia mantiene una relacion positiva con la personalidad resistente y las
estrategias que utilizan los estudiantes para enfrentarse a las tareas y de forma negativa con el
locus de control interno y las estrategias utilizadas por los alumnos centradas en las emociones.
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Es decir, creer en las propias capacidades para enfrentarse a los estresores 0 a nuevas
situaciones hacen que el individuo sea, por un lado, mas resistente a las mismas y por el otro,
sepa aplicar las estrategias de afrontamiento al problema, siendo capaz de separar el problema
en si, de la emocion que le genera.

Con los resultados obtenidos en su investigacion realizada a 188 estudiantes de educacion
superior Pérez et al. (2018), descubrieron que existia una relacion positiva entre la autoeficacia
general y dos de las tres variables del engagement (el vigor y la dedicacién), ocurriendo lo
contrario con la absorcion. El vigor hace referencia al impetu que el individuo pone cuando esta
realizando las tareas, la dedicacion hace mencidn a sentirse valorado, al sentimiento de orgullo
por el trabajo realizado y la absorcion es el grado mediante el cual un individuo esta
concentrado en sus tareas, olvidandose de lo que le rodea (Salanova y Llorens, 2008:64). No
obstante, con la autoeficacia general, el engagement se relaciona positiva y significativamente.
Ademas, determinaron que aquellos estudiantes que presentan una autoeficacia alta, tienen una
posibilidad de tener una autoestima alta, siendo ésta 1,28 veces mayor (Pérez et al., 2018:168-
169). De esta forma, se aprecia que la autoeficacia se relaciona de manera positiva tanto con el
engagement como con la autoestima, siendo las dos variables moduladoras.

Cervantes, Valadez, Valdés y Tanori (2018:13) confirmaron, en 1900 estudiantes de una
universidad publica del norte de México, que la autoeficacia académica y la motivacion al logro
se relacionaron positivamente con el rendimiento académico. De ahi, que se corrobore que los
estudiantes que se creen capaces de conseguir sus objetivos y de esforzarse para obtenerlos, los
obtendréan. Por ello, Bandura (1987, citado en Busot, 1997:54) indica que para que una persona
consiga un rendimiento adecuado, no es suficiente que posea los conocimientos y las
habilidades requeridas, es importante que crea en sus propias capacidades.

Lo anterior también se puede relacionar con la autoestima y el estudio de Gonzélez et al. (2016)
o0 el de Palenzuela (1983), en los que se indica que la autoestima reduce el agotamiento y el
cinismo e incrementa la eficacia. Por lo tanto, si los estudiantes se consideran autoeficaces,
seran eficaces y la autoestima se vera incrementada, disminuyendo el burnout.

Para finalizar, es importante saber que la autoeficacia también se relaciona con el bienestar
psicoldgico de los estudiantes. Es por ello que se destaca el estudio de Gonzélez, Valle, Freire y
Ferradas (2012:44-46) en el que formaron parte 244 estudiantes de la Universidad de A Corufa.
En esta investigacion, se demostrd que las seis variables que componen el bienestar psicolégico
tienen una relacién positiva y significativa con la autoeficacia. Asi, los estudiantes que se
aceptan a si mismos cuentan con una mayor autoeficacia que los que no se aceptan y ademas,
los que se consideran mas autoeficaces cuentan con las estrategias oportunas para modificar su
entorno fisico y social. Asimismo, los que presentan una concepcién de si mismos elevada,
visualizan un proposito en la vida superior a los de baja autoeficacia asi como un mayor impetu
de crecer personal y profesionalmente. Por ultimo, los que tienen mayores expectativas de
autoeficacia, son capaces de crear y mantener relaciones positivas con otras personas, asi como
de mantener su individualidad ante el grupo al que pertenezcan.

Con el estudio exhaustivo de estas investigaciones, ha quedado manifestado que la autoeficacia
se relaciona positivamente con la motivacion, al autodeterminacion, la autoestima, la
personalidad resistente, las estrategias centradas en el problema, el desempefio, el rendimiento
académico y el bienestar psicolégico y negativamente, con la ansiedad, la motivacion
extrinseca, el locus de control interno, las estrategias centradas en las emociones y el burnout
académico.
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2.3 RESILIENCIA

La resiliencia es una variable importante en todos los ambitos de la vida: académico, social y
laboral. Sin embargo, me centraré en analizar algunas investigaciones en el &mbito académico
universitario. Cabe recordar que la resiliencia es una variable moduladora que hace referencia a
la capacidad que un individuo tiene para enfrentarse a una adversidad.

Es por ello, que el estudio realizado por Finez y Garcia (2012:115), identificé que los alumnos
mas resilientes utilizaban estrategias como la planificacion, el apoyo instrumental, el humor, la
reinterpretacion positiva, la aceptacién y el afrontamiento activo con el fin de adaptarse
correctamente a las adversidades que se les habia presentado. De esta manera, se rechaza la
desconexion conductual, puesto que no es considerada, por la muestra tomada, como una
estrategia de utilidad a la hora de realizar tal adaptacién. En dicho estudio se tomd a 286
estudiantes universitarios y 334 de bachillerato.

También se destaca el estudio que realiz6 Berzosa (2017:16-20) a 358 estudiantes del Grado de
Enfermeria de la Universidad de Valladolid. Con €l, lleg6 a la conclusion de que casi el 100%
de la muestra padece estrés académico de forma intensa. Entre sus causas se pueden encontrar,
sobre todo, la sobrecarga de tareas y trabajos, la escasez de tiempo para hacerlos adecuadamente
y los examenes, consideradas todas ellas como estresores académicos. Tales causas se ven
materializadas en sintomas fisicos como la somnolencia, la fatiga cronica, rascarse 0 morderse
las ufas, y/o sintomas psicolégicos como la inquietud, la ansiedad o los problemas para
concentrarse. A esto hay que afiadir las pocas ganas que tienen de hacer las tareas universitarias
y el consumo de alimentos “tdxicos”, que no son consumidos habitualmente, como la cafeina o
el tabaco, produciendo alteraciones en el suefio y/o en la alimentacion. Asimismo descubrié que,
a pesar de los altos niveles de estrés, los estudiantes poseian niveles medios de engagement,
siendo la dedicacion la variable mejor puntuada y altos niveles de resiliencia. La autora
concluy6 determinando que los estudiantes mas resilientes también eran los mas engaged y los
gue menos estrés padecian. De esta forma, se identificé una relacion positiva entre la resiliencia
y el engagement y negativa entre la resiliencia y el estrés. Asi, las dos primeras podrian ser
consideradas como factores protectores ante el factor de riesgo estrés. También se debe recordar
que el estrés académico es el paso inmediatamente anterior a padecer burnout académico.

La relacidn resiliencia-estrés académico también se confirmé en el estudio de Leon, Gonzélez,
Gonzalez y Barcelata® (2019: 140). Los resultados indicaron que los estudiantes encuestados
presentaban niveles moderados tanto de estrés como de resiliencia. Esto puede deberse a que los
estudiantes cuentan con las estrategias de afrontamiento pero no las saben aplicar
correctamente, generandoles estrés.

Relacionado con los estudios anteriores, se encuentra el realizado por Finez y Moran
(2015:413), en el que participaron 620 estudiantes, tanto de bachillerato como universitarios.
Con él, llegaron a la conclusién de que la resiliencia actta de forma protectora ante la “mala”
salud que adoptan los estudiantes cuando estan estresados y ansiosos por las altas demandas
académicas. Por ello, se determind que cuanto mayor sea la resiliencia, mejor reaccionaran los
estudiantes ante los estresores de su entorno (sobrecarga, presion, tensién, etc.), consiguiendo
que su salud fisica y mental se viera lo menos perjudicada posible.

Los resultados de Caldera et al. (2016:234-236) en su estudio realizado a 141 estudiantes de la
una institucion de educacion superior del estado de Jalisco, México, determinaron que la

® Este estudio se llevo a cabo tomando a 288 estudiantes universitarios.
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muestra en su conjunto presentaba altos niveles de resiliencia, atribuyendo estos resultados a los
12 afios previos que deben superar para acceder a la universidad. De esta forma, los estudiantes,
durante ese periodo de tiempo adquieren técnicas y habilidades para enfrentarse a las
situaciones estresantes como los examenes o trabajos y salir victoriosos. Con ello, lo que se
pretende demostrar es la relacion entre la resiliencia y la experiencia puesto que en los 12 afios
anteriores a la etapa universitaria, estos estudiantes han tenido que desarrollar diversas
estrategias para hacer frente a las demandas académicas.

Vizoso y Arias (2018:53-55) analizaron la resiliencia, el burnout y el optimismo en una muestra
de 463 estudiantes universitarios procedentes de la Universidad de Ledn. Los resultados
mostraron una relacion entre la resiliencia y el burnout de la siguiente forma: una resiliencia alta
implica un nivel alto de eficacia lo que genera bajos niveles de burnout. Esta relacion determina
gue los estudiantes mas resilientes son también los mas eficaces. De esta forma, la resiliencia
acttia como un factor protector frente al burnout.

En cuanto a la relaciéon del burnout con el optimismo, se observd que los estudiantes mas
optimistas se consideraban mas eficaces y por lo tanto, se encontraban menos quemados.
Ademas, el optimismo se relaciona negativamente con el agotamiento, puesto que una persona
optimista piensa que es capaz de hacer frente a las situaciones adversas. EI optimismo también
se relaciona con la resiliencia, de forma que los estudiantes mas optimistas son mas resilientes.
De esta forma, ambas variables son tratadas como variables moduladoras, puesto que
determinan la influencia de los estresores y de las adversidades de las situaciones (Vizoso y
Avrias, 2018:53-55).

Un estudio mas reciente también confirmo la relacion entre la resiliencia y el burnout en 488
estudiantes universitarios de la Universidad de Cdrdoba, Colombia (Atencia, Plaza vy
Hernandez, 2020:13-14). Se demostrd que altos niveles de resiliencia estaban relacionados con
altos niveles de eficacia y viceversa y altos niveles de resiliencia mostraban niveles bajos de
agotamiento y de cinismo. Con ello, se puede deducir que los universitarios resilientes
consiguen adaptarse a los estresores mas rapido que aquellos que no lo son, evitando el cinismo
y el agotamiento. Son capaces de adaptarse rapidamente porque confian en sus capacidades, en
sus creencias de autoeficacia, lo que les lleva a demostrar que son eficaces a la hora de afrontar
correctamente las demandas universitarias. Esta relacién positiva entre la resiliencia y la
autoeficacia también queda evidenciada en la investigacion de Leon et al. (2019:140).

Anteriormente se ha expuesto por un lado, que la autoeficacia mantiene una relacién con la
resiliencia y por el otro, que la autoeficacia se relaciona con el rendimiento académico. Tales
afirmaciones incitan a pensar que la resiliencia se relaciona con el rendimiento académico. Es
en el estudio de Ledn et al. (2019:140) donde queda corroborada esta relacion, determinando
que el rendimiento académico se ve mejorado cuando los estudiantes son mas resilientes y se
consideran autoeficaces.

Como se ha mencionado a lo largo del apartado, la resiliencia es una variable moduladora ante
los estresores y adversidades que se presentan en la vida académica de los estudiantes. La
resiliencia se relaciona de manera positiva con el optimismo, la experiencia, la eficacia, la
autoeficacia y el rendimiento académico y de forma negativa, con el estrés, el agotamiento y el
cinismo (estas dos ultimas son variables del burnout) y la ansiedad ocasionada por las
demandas académicas consideradas como estresores, adversidades.
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CAPITULO 3

ESTRATEGIAS DE PREVENCION E INTERVENCION DEL
BURNOUT
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Como ha quedado demostrado a lo largo del presente trabajo, tanto el burnout como el burnout
académico existen y sus efectos y consecuencias ponen en peligro la salud fisica y psicol6gica
de los trabajadores y estudiantes respectivamente. Sin embargo, no es un riesgo psicosocial que
aparezca repentinamente, sino que es fruto de un proceso, que puede ser visto desde la
perspectiva clinica y/o desde la perspectiva psicosocial. La primera manifiesta que el burnout es
una posible respuesta que adopta el individuo ante el estrés laboral crénico mientras que la
segunda establece que el burnout es el resultado de la suma de estresores o factores
psicosociales y de la influencia de las variables moduladoras. De tal manera que si los estresores
se presentan en niveles elevados y los de las variables moduladoras son bajos, entonces se
presentara burnout.

No obstante, se puede prevenir e intervenir para que no se materialice dicho riesgo psicosocial
en los individuos. Estas medidas pueden estar dirigidas tanto a la organizacion como a los
individuos que la conforman.

En este apartado se estudiaran diferentes actividades para evitar la aparicion de riesgos
psicosociales disminuyendo la influencia de las situaciones estresantes, por un lado y el fomento
de varias variables moduladoras como son la autoestima, la autoeficacia y la resiliencia, por el
otro.

3.1 ESTRATEGIAS DESDE LA PERSPECTIVA CLINICA

La inmensa mayoria de los riesgos psicosociales surgen de los estresores y de las caracteristicas
del puesto de trabajo. Por ello, Gil Monte (2005:151) establece que los mecanismos mas
utilizados para disminuir su influencia son la redefinicion de tareas, la toma de decisiones mas
clara, establecer objetivos claros y reales, la mejora de la comunicacion interna, el poder
promocionarse dentro de la organizacion, la opcion de contar con flexibilidad laboral para
conciliar vida familiar y laboral, la realizacién de reuniones teniendo en cuenta la opinién de los
trabajadores, etc.

No obstante y “transformando” estas medidas para su adaptacion al ambito universitario,
podemos encontrar la redefinicion tanto de las tareas como de las asignaturas impartidas para
que se ajusten mas a las demandas del mercado laboral, el fijar de forma clara los criterios de
evaluacion desde el principio de cuatrimestre, la mejora de la comunicacion entre alumnos y
profesores, la opcion de flexibilidad para aquellos estudiantes que estén trabajando y estudiando
al mismo tiempo, la realizacion de tutorias, etc.

Sin embargo, la universidad, al igual que cualquier empresa, puede proporcionar a sus
integrantes una serie de mecanismos con el fin de prevenir o intervenir en la aparicién de este
sindrome y/u otros riesgos psicosociales.

Asi, Gil-Monte y Ribeiro do Couto (2019) desarrollaron un plan de intervencion del burnout
con docentes de Educaciéon Secundaria, pudiendo ser aplicado en otros contextos laborales.
Dicho programa se desarroll6 en diferentes sesiones, pudiendo encontrar la formacion sobre
dicho programa y lo que se pretendia estudiar con él, la practica de la relajacion, la gestion
emocional y del didlogo interno y, el entrenamiento en resolucion de problemas, la
autoorganizacion laboral y personal, la reestructuracién cognitiva, la negociacion del rol laboral
y el apoyo social en el trabajo (Gil-Monte et al., 2019:30-31). EI motivo que me ha llevado a
destacar esta investigacion es la fecha en la que ha sido elaborada. No obstante, todas estas
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actividades se pueden englobar siguiendo la clasificacidon realizada por Guerrero y Rubio
(2005:29-31), que agrupan las estrategias en individuales, de intervencion social y
organizacionales.

3.1.1 ESTRATEGIAS INDIVIDUALES

Guerrero y Rubio (2005:30) dividieron las estrategias individuales en tres tipos, dependiendo
del tipo de técnica que utilizaran los individuos para enfrentarse a los estresores. De esta
manera, se distinguen las técnicas fisioldgicas, las conductuales y las cognitivas.

3.1.1.1 TECNICAS FISIOLOGICAS

El fin de estas técnicas es disminuir la activacion funcional del organismo y de la inquietud
fisica y emocional generada por lo estresores. Por lo tanto, se encuentran mecanismos como la
relajacion, el control de la respiracion y el biofeedback (Guerrero y Vicente, 2001, citado en
Guerrero et al., 2005:30).

La préctica de la relajacion genera una serie de beneficios pudiendo destacar la disminucion de
la frecuencia cardiaca, respiratoria, muscular y arterial, la sensacion de calma y confianza, la
mejora del estado de &nimo, etc. Ademas, existen diversas técnicas de relajacion, diferenciando
entre las que se centran en la relajacion muscular, donde se engloba el método de Jacobson’ y
las que se centran en procesos cognitivos, entre las que se puede encontrar el mindfulnes. Sin
embargo, también existe una relajacion basada en la Hipnosis Ericksoniana (Gil-Monte y
Martinez, 2019:61-71). Cabe decir que a la misma vez que se practica la relajacion, se esta
controlando la respiracion.

El biofeedback, por su parte, es utilizado para que los individuos puedan conocer las respuestas
fisicas que adopta su organismo ante los estresores con el objetivo de que puedan controlar
dichas respuestas modificando su conducta (Dominguez, 2015:21). Esta autora también incluye
el hacer ejercicio fisico y practicar yoga o meditacién como alternativas para conseguir reducir
la activacién fisiol6gica. No obstante, para Peird (1992, citado en Guerrero et al., 2005:30)
realizar ejercicio fisico y mantener una dieta equilibrada son técnicas conductuales.

3.1.1.2 TECNICAS CONDUCTUALES

Las técnicas conductuales son importantes puesto que gracias a ellas, el individuo adquiere una
serie de conocimientos y capacidades que le permiten enfrentarse a los estresores con una mayor
facilidad. En este grupo de técnicas se encuadra el entrenamiento asertivo, el entrenamiento en
habilidades sociales, las técnicas de solucion de problemas y las técnicas de autocontrol
(Guerrero y Vicente, 2011, citado en Guerrero et al., 2005:30).

El entrenamiento asertivo hace referencia a la habilidad social y capacidad que se tiene para
poder transmitir las ideas y opiniones desde la confianza en uno mismo, eliminando la
predisposicion a hacer dafio a la otra persona. La asertividad se relaciona con la destreza que
tiene el individuo para comunicar sus creencias e ideales de forma consciente, directa,
equilibrada... (Diaz, 2011:30)

" La préctica de la relajacion de Jacobson consiste en generar tensién en una parte o en todo el organismo
para luego relajar esa zona o todo el cuerpo.
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El entrenamiento en habilidades sociales se refiere a las conductas que lleva a cabo un individuo
para resolver problemas, situaciones o actividades concretas. Sin embargo, no existe una
habilidad social perfecta para cada situacion, puesto que las habilidades sociales dependen de
las caracteristicas personales del individuo y de la situacion en concreto (Diaz, 2011:24)
Aunque algunas habilidades sociales son escuchar, agradecer, presentarse, pedir ayuda,
disculparse, expresar los sentimientos, ayudar a los demas, responder al fracaso, etc. (Diaz,
2011:26-28).

No obstante, dentro de las habilidades sociales se podria encuadrar la autoorganizacion personal
y laboral puesto que se relaciona con la capacidad que tiene una persona de organizar su jornada
laboral y su vida personal en el tiempo limite de 24 horas al dia (Aguilar, 2019, citado en Gil-
Monte, 2019:119-120). Por ello, es muy importante ser eficaz y eficiente. Para poder serlo, se
debe tener en cuenta la determinacion de los objetivos, la planificacion de los mismos, el
estudio de las actividades que se tienen que realizar para alcanzarlos y la gestion del tiempo
(Aguilar, 2019, citado en Gil-Monte, 2019:119-120). Es por ello, que se expone la Tabla 2:
Mejora de la autoorganizacion en la que se indican diversas actividades para ser mas eficaz y
eficiente.

Tabla 2: Mejora de la autoorganizacion

- Especificar con exactitud la situacion — resultado.

- Metas realistas y verificables.

Fijar - Disponer del tiempo necesario para conseguirlo.
objetivos / - Determinar las etapas a seguir para conseguir el objetivo.
metas

- Disponer de un procedimiento complementario para conseguir objetivos
imprevistos y superar las adversidades

- Indicar los objetivos imprescindibles, el resto, sobra.

- Conocer los objetivos.

- Logica interna entre las actividades y etapas.

- Complementariedad y correlacién de las actividades y resultados.
Planificacion - Relacion entre recursos y capacidades.

- Transformar la experiencia en aprendizaje

- Examinar las actividades para asignar recursos, ejecutarlas...

- Fijar recursos y tiempo de cada una de las actividades

- Sin valor afadido:

o Nulas: reconocerlas y descartarlas. Suelen ser rutinas

Andlilsis de improductivas.
actividades. . . . . .
Se debe o Obligatorias: identificarlas y transformarlas en rutinas para
; . conseguir su ejecucion y el uso minimo de recursos.
diferenciar
entre: - Con valor afiadido:

o Higiénicas: determinarlas y manejarlas como si fueran
obligatorias.
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o Productivas: contemplarlas y reducir las actuaciones que
conllevan para ser mas eficiente.

- Identificar de forma clara las metas.
- Asentar principios de prioridad.
- Planificar las actividades.
- Programar la actividad de forma diaria
- Darse cuenta del vinculo que tiene cada persona con el tiempo.
Gestion del - Planear actividades que impliquen socializacion.
tiempo . . ~
- Realizar el trabajo asignado, no el de los compafieros.

- Realizar estudios sobre la gestion del tiempo y transmitir los resultados
al sistema.

- Dominar las interrupciones y distracciones.

- Reconocer a los ladrones del tiempo (impiden el cumplimiento de los
plazos).

Fuente: Elaboracion propia a partir de Aguilar, 2019, citado en Gil-Monte, 2019:121-138.

Las técnicas de resolucion de problemas® son utilizadas para que el individuo sea capaz de
determinar aquella situacion problematica y proporcionarse posibles opciones para cambiar esa
situacion o disminuir las emociones negativas que le genera (Aguilar, 2019, citado en Gil-
Monte, 2019:103). D’ Zurilla y Goldfried (1971, citado en Gil-Monte, 2019:105-106) proponen
que lo primero que se debe hacer ante un problema es tener una actitud positiva hacia él, pensar
que tiene solucion. En segundo lugar, reconocer y describir el problema de manera légica y
racional, tratando de eliminar la parte emocional que se genera, incluyendo la correccién de las
distorsiones cognitivas. De esta manera, se pueden generar diferentes puntos de vista, y por
ende, soluciones, se valorara cada una de ellas, se tomara la decision que el individuo considere
mas oportuna y la pondra en marcha.

Por altimo, en el autocontrol se puede encontrar tanto la gestién del didlogo interno como la
gestion emocional. Ambos consiguen frenar al individuo para que no se comporte de una
manera de la que en un futuro se pueda arrepentir.

La gestion del dialogo interno resulta relevante puesto que es una practica habitual y comun.
Existen diferentes tipos de dialogos internos, pudiendo encontrar el catastrofista, la
culpabilizacion o el autoexigente, la victimizacién, la desesperanza y la autocompasion, de
autocritica e ilusorios bipomaniacos (Martinez, 2019 citado en Gil-Monte, 2019: 91-94). No
obstante, un instrumento que facilita su gestion son los Estados del Yo, comprendido dentro del
Andlisis Transaccional y de la psicologia aplicada, desarrollados por Eric Berne. Entre estos
Estados del Yo, se diferencian entre Padre, Adulto y Nifio. El primero de ellos, el Estado del Yo
Padre hace mencién a lo que esta bien o mal segun los valores transmitidos por los padres o
familiares. Este estado puede ser critico o protector. El segundo, el Estado del Yo Adulto hace

® En ocasiones, problema y conflicto son utilizados como sinénimos. Es cierto que ambos conceptos

surgen porque las expectativas que tiene un individuo hacia una situacion concreta no se han visto
satisfechas de la forma que le hubiera gustado. Sin embargo, el conflicto se caracteriza porque el
individuo busca a un culpable, es decir, responsabiliza a otra persona de la insatisfaccion de esas
expectativas (Aguilar, 2019, citado en Gil-Monte, 2019:104).
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referencia al pensamiento, a la l6gica del individuo y el dltimo, el Estado del Yo Nifio, a la parte
emocional, caracterizada por ser algo natural. Ademas, puede ser Nifio Natural, Nifio Adaptado
Sumiso y Nifio Adaptado Rebelde. (Martinez, 2019, citado en Gil-Monte, 2019:94-97).

Una vez expuestos los Estados del Yo, lo que propone Martinez (2019 citado en Gil Monte,
2019:99-100) para gestionarlos, es asociar los pensamientos con el Estado del Yo
correspondiente para identificarlo. Para que sea mas facil adquirir el habito, sugiere que se
intente realizar esta asociacion en varios momentos del dia. No obstante, indica que es el Estado
del Yo Adulto el que debe dirigir el didlogo interno, puesto que es el Gnico capaz de analizar lo
gue dice cada una de las partes y decantarse por la mejor.

La gestion de las emociones es importante puesto que las emociones estan relacionadas con la
motivacion y la accion, es decir, las emociones incitan a los individuos a tener un motivo para
comportarse de una determinada manera pero es la cognicion, el pensamiento, la razon, la que
analiza, planifica y decide sobre la conducta a realizar (Greenberg, 2000, citado en Gil-Monte,
2019: 4). Asi, Greenberg y Paivio (2000, citado en Gil-Monte, 2019:75-76) crearon un esquema
de regulacion basica con diferentes pautas de actuacion. En un primer momento, el individuo
debe percatarse de la emocién que estad sintiendo, aceptarla y darle un nombre. Una técnica
visual que facilita este proceso es el denominado Mood meter’. En segundo lugar, se debe
identificar la emocion primaria' y el sentimiento primario con el fin de reconocer los
pensamientos destructivos y encontrar emociones alternativas. De esta forma, se pueden
convertir las emociones y pensamientos destructivos en otros que permitan al individuo ser mas
comprensivo ante la situacion.

3.1.1.3 TECNICAS COGNITIVAS

Para finalizar con las estrategias individuales, se comentaran las técnicas cognitivas, cuya
finalidad es hacer que la percepcion e interpretacion que hacen los individuos de la realidad sea
lo méas objetiva posible. Es por ello que se destaca la reestructuracion cognitiva y la terapia
racional emotiva, entre otras (Guerrero y Vicente, 2001; Rubio, 2003, citado en Guerrero et al.,
2005:30).

La reestructuracion cognitiva es utilizada para corregir las cogniciones desadaptativas del
individuo ante las situaciones de su alrededor. Cuando un individuo se encuentra ante una
situacion, éste procesa la informacion para poder actuar. No obstante, a la hora de procesar esta
informacién, entran en juego las creencias, valores y atribuciones del individuo hacia esa
situacion. Es decir, la persona se comporta segun la interpretacion que ha hecho de la situacion
y no segun la situacién en si. Es por ello que a la hora de interpretar las situaciones, no se realiza
de forma objetiva, analizando la situacion, sino de forma subjetiva, comprendiendo la situacion
bajo el punto de vista del individuo (Aguilar, 2019, citado en Gil-Monte, 2019:139-141).

No obstante, al intervenir las creencias, valores y atribuciones del individuo a la hora de
interpretar la realidad, se pueden producir distorsiones, errores en la misma. A estas distorsiones

% El mood meter o termémetro emocional es una herramienta que sirve para el reconocimiento de las
emociones. Esta formado por un cuadrado dividido en cuatro partes, cada una hace referencia a un color
(rojo, amarillo, azul y verde) y cada color, a un estado emocional (Sanchez Gémez, 2019:302).

0 La emocién primaria es aquella que surge en primer lugar ante una situacion, generando que el
individuo actle de una determinada manera. Ademas, se reflejan en nuestra expresion facial. Las
secundarias son aquellas que surgen de un proceso o conjunto de emociones primarias. No obstante,
ambas pueden ser adaptativas, reconocidas por que se pueden admitir o desadaptativas, perduran en el
tiempo y desorganizan al individuo.
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se las denomina distorsiones cognitivas. Entre ellas, podemos encontrar la sobregeneralizacion,
la atencién selectiva, el pensamiento absolutista, el razonamiento emocional, la lectura de
mente, la culpabilizacion inapropiada y el filtro mental, aunque existen muchas mas (Aguilar,
2019, citado en Gil-Monte, 2019:149-150).

Por eso, el objetivo de la reestructuracion cognitiva es analizar la situacion en si, intentando
eliminar cualquier rasgo de emocién o afecto. Para conseguirlo, Ellis y Grieger (1981, citado en
Gil-Monte, 2019:145-148) proponen el método ABC, que luego se completd con las letras D y
E. A hace referencia a los Acontecimientos, a las situaciones; B, a las creencias (Beliefs), a los
pensamientos, a la forma de interpretar A; C, a las Consecuencias emocionales que genera B; D,
al Debate generado entre la validez y racionalidad de B y C teniendo en cuenta la utilidad de esa
interpretacién para conseguir las metas propuestas, el uso de la evidencia y la I6gica y la
gravedad que existiria si ese pensamiento es cierto. Por ultimo, E hace referencia a la
realizacion de una interpretacion alternativa frente a lo que ha sucedido en la situacion.

Es por ello que, ante una situacion, se debe completar el proceso y no quedarse en C, punto
donde en la mayoria de las ocasiones, los individuos finalizan el proceso y no pueden avanzar
en la basqueda de soluciones, centrandose Unica y exclusivamente en lo que les ha generado
emocionalmente esa situacion.

En cuanto a la Terapia Racional Emotiva (en adelante, TRE), cabe decir que es una tactica
empleada de forma correcta a la hora de prevenir e intervenir en la aparicién del sindrome de
burnout (Polo, Santiago, Navarro y Ali, 2016:154).

Calvete y Villa (1999) y Sporrle, Strobel y Tumasjan (2010) (citado en Polo et al., 2016:154)
exponen que la TRE estd enfocada a dos aspectos: por un lado, que el individuo acepte la
realidad tal y como es y por el otro, que se enfrente a las dificultades empleando las estrategias
de afrontamiento mas id6neas para cada situacion. Esto se consigue puesto que la TRE tiene el
fin de que los individuos piensen de forma mas racional, sientan las situaciones de la realidad de
la forma apropiada y se comporten de forma eficaz y funcional, es decir, acorde a sus ideales
(Ellis y Grieger, 1900:23).

Como se ha apreciado a lo largo del apartado, existen diversas técnicas de intervencion
individual, pudiendo ser las fisioldgicas, las conductuales y las cognitivas. Bajo mi punto de
vista, considero mas importantes las cognitivas puesto que la cognicién es el primer paso para
elaborar la interpretacion de la realidad.

3.1.2 ESTRATEGIAS DE INTERVENCION SOCIAL

Estas estrategias son utilizadas para favorecer la integracion de los individuos dentro de un
grupo y evitar el distanciamiento social, favoreciendo la socializacion y el apoyo social entre los
miembros del grupo (Guerrero et al., 2005:30).

El apoyo social hace referencia tanto a ofrecer ayuda como a buscarla en el entorno. Con estas
acciones, se demuestra que existe, por parte del individuo hacia las personas de su entorno, una
cierta preocupacién, importancia y reciprocidad (Gil-Monte, 2019:169). No obstante, este apoyo
social, teniendo en cuenta la variable estrés, puede tener efectos positivos y negativos. Asi, en el
efecto positivo, a mayor sensacion de apoyo social, también se contara con mayor sensacion de
estrés y en el efecto negativo, a mayor percepcion de apoyo social, menor sensacion de estrés
(Gil-Monte, 2019:170-171). Es por ello que para que mayoritariamente predomine el efecto
negativo, la Organizacion Internacional del Trabajo realiz6 una serie de recomendaciones en

Pagina 43 de 60



2012 (citado en Gil-Monte, 2019:174-176), entre las que predominan la cooperacion entre los
miembros de la entidad, el compartir experiencias laborales, el contar con fuentes externas de
apoyo social, el desarrollo de actividades sociales dentro y fuera del horario laboral y la
posibilidad de ofrecer ayuda técnica o emocional dentro de la organizacién. De esta manera, se
aprecia la importancia del apoyo social.

3.1.3 ESTRATEGIAS ORGANIZACIONALES

Este tipo de estrategias se caracterizan porque son aplicadas por la organizacion y estan
destinadas a realizar cambios en su estructura, en la comunicacion, en la formacion, en las tareas
a desempefiar, en el rol de los trabajadores, etc. (Guerrero et al., 2005:31).

La formacion hace referencia a que los trabajadores adquieran los conocimientos necesarios
sobre el burnout, sus sintomas y consecuencias y sus medidas de prevencién.

Por otro lado, el rol se relaciona con las conductas que un individuo realiza por el hecho de
encontrarse en una determinada posicion teniendo en cuenta el contexto social al que pertenece.
Es decir, el rol es el papel que tiene una determinada persona en un contexto social determinado,
denominada Persona Focal. Con esto, se puede ver que un mismo individuo puede ocupar
diferentes roles a lo largo de su vida (Martinez, 2019, citado en Gil-Monte, 2019:155).

Cabe decir que el rol se va formando a través de las diversas respuestas que da el individuo,
poseedor de ese papel, a las expectativas que otros tienen de ese papel. Como el rol es el papel
gue adopta la Persona Focal, el entorno que rodea a esta persona tiene una serie de expectativas
respecto a codmo debe actuar. Por lo tanto, el rol se configura mediante las respuestas que da la
Persona Focal a las expectativas de su entorno (Martinez, 2019, citado en Gil-Monte, 2019:156-
157).

No obstante, este rol puede presentar disfunciones, producidas porque la persona focal no
conoce con exactitud lo que se espera de ella, no pudiendo responder a esas expectativas. Entre
estas disfunciones se diferencian el conflicto de rol, la ambigiiedad™ de rol, la sobrecarga del rol
y el empobrecimiento de rol (Martinez, 2019, citado en Gil-Monte, 2019:161-162).

Para Martinez (2019, citado en Gil-Monte, 2019:163) estas disfunciones pueden provocar
consecuencias negativas, entre las que encontramos el burnout. Ademas, el rol forma parte los
factores psicosociales, que pueden convertirse o no en factores psicosociales de riesgo y de ahi,
en riesgos psicosociales, tal y como se establece en el Esquema 1: Formacion del burnout (p. 3)

Por ello, para evitar que existan estas disfunciones y por ende, consecuencias, Martinez (2019,
citado en Gil-Monte, 2019: 165-166) propone diversas técnicas para llevar a cabo una
negociacion de rol. Estas técnicas son desarrolladas por las personas que rodean a la persona
focal. Entre ellas, se hace mencion a la comunicacion de las expectativas, del comportamiento
que quiere que adopte esta persona y los motivos, de las tareas que debe realizar y cuales no,
etc.

Como se ha visto a lo largo del apartado, existen estrategias individuales para reducir el impacto
de los estresores.

1 En ocasiones, el conflicto y la ambigiiedad de rol suelen confundirse, pero cabe decir que no son lo
mismo. El conflicto de rol se produce porque la Persona Focal recibe expectativas contradictorias de su
entorno mientras que la ambigiiedad de rol hace referencia al desconocimiento concreto de las
expectativas del entorno.
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3.2 ESTRATEGIAS DESDE LA PERSPECTIVA PSICOSOCIAL

No obstante, el burnout también puede disminuir si se fomentan diversas variables moduladoras
como la autoestima, la autoeficacia y la resiliencia, ya que, tal y como se ha expuesto en el
punto 2 (p. 26) las tres mantienen una correlacion negativa con el burnout. Cabe recordar que
las variables moduladoras son caracteristicas individuales, por lo que, su fin es dirigirse al
individuo, independientemente de si se aplican de forma individual o grupal o por parte de la
organizacion.

3.2.1 AUTOESTIMA

La autoestima es la evaluacion de las percepciones propias de un individuo referidas a sus
pensamientos, emociones, conductas y estado fisico que puede ir acumulando durante toda su
vida (Hattie, 1992; McKay y Fanning, 1999 y Roger, 1972, citado en Massenzana, 2017). Es
decir, hace referencia a como se percibe el individuo observando sus pensamientos, emociones,
conductas y estado fisico a lo largo del tiempo. Ademas, cabe decir que es la responsable de
muchos de los resultados que tienen los individuos en sus vidas.

La autoestima estd compuesta por seis pilares, por lo que, para fomentarla, se debe acudir a
ellos. Entre ellos, encontramos la préctica de vivir conscientemente, la practica de la integridad
personal, la practica de vivir con propdsito, la practica de la asertividad, la préctica de la
autorresponsabilidad y la préctica de la autoaceptacion. A continuacion, se expone cada uno de
ellos.

La préactica de vivir conscientemente hace referencia al comportamiento que tiene un individuo
conforme a sus ideales, valores y objetivos. Cada decision y cada conducta que adopta a la hora
de hacer frente a una situacion concreta, puede incrementar o disminuir su autoestima. Por eso,
es importante actuar de acuerdo a los ideales. De esta manera, la percepcion que tiene el
individuo sobre si mismo sera siempre positiva. También se detectan otros aspectos como
corregir los errores, insistir para superar las adversidades, vivir en el momento, etc. (Branden,
1995:91-92).

La préactica de la autoaceptacion consiste en aceptar que existen y aparecen pensamientos
negativos que tienen el fin de machacar y de hacer sentir mal al individuo. Por ello, se pueden
aplicar técnicas como las encontradas en la obra de Patricia Ramirez, Cuenta Contigo, y mas
concretamente, en el capitulo 6: La terapia de los melocotones al almibar... o de los yogures
caducados. En él, se comparan dichos pensamientos con una lata de melocotones al almibar para
demostrar que estos pensamientos estan presentes, pero es cada individuo el que decide dialogar
con ellos y creerse 0 no lo que dicen. No obstante, el individuo también debe aceptar que ha
cometido, comete y seguird cometiendo errores, fracasos, etc. Ante esto, se debe dar cuenta del
por qué ha cometido esos errores con el fin de obtener un aprendizaje. Es decir, se debe extraer
el aprendizaje de ese error, ser consciente de que fallar no es sinénimo de culparse a uno mismo,
sino de aprendizaje (Branden, 1995:111-115).

La préactica de la autorresponsabilidad es ser consciente del control que se tiene sobre los actos y
decisiones. Tener autorresponsabilidad es entender que las acciones diarias generan resultados
presentes y futuros. Por ello, cada individuo es el Unico responsable de cambiar 0 no una
situacion que no es de su agrado. Ademas, la autorresponsabilidad hace referencia a que es el
individuo el que debe comprometerse consigo mismo y por lo tanto, es el Unico que puede
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distribuir su tiempo con las personas de su entorno, obligaciones, su comportamiento con otras
personas, etc. (Branden, 1995:125).

La préctica de la asertividad o de la autoafirmacion refleja la autenticidad de una persona, la
capacidad que tiene para expresar sus opiniones y sentimientos de forma sincera y libre sin
pensar en qué pensara el resto de su entorno. Es decir, el individuo tiene la conviccion de que
sus creencias y opiniones son importantes y por ello, las transmite y comunica sin preocuparle
lo que piensen los demas. También se relaciona con la practica de vivir conscientemente,
comentada con anterioridad (Branden, 1995:138-139).

La préactica de vivir con propdsito es una de las cosas mas importantes en la vida ya que se
refiere a tener propositos, tener la certeza de que las acciones que se realizan dia a dia tienen un
sentido vital. Es por ello que los individuos se plantean objetivos y sus respectivos planes de
consecucién. Ademas, son importantes puesto que marcan una direccién, un camino a seguir
(Branden, 1995:150). Asi pues, el individuo vive con propdésito cuando se fija una meta de
forma consciente, identifica las actividades que tiene que realizar para conseguirla, observa su
comportamiento durante la puesta en marcha de estas actividades para saber si asi conseguira su
meta y tiene en cuenta los resultados obtenidos de esa conducta (Branden, 1995:153).

Por ultimo, la practica de la integridad personal se relaciona con la practica de vivir
conscientemente, es decir, a actuar de forma honesta y en concordancia con los ideales, a
comportarse de forma congruente con las creencias y valores (Branden, 1995:163-164).

Todos estos pilares conforman la autoestima. Es por ello que se debe acudir a ellos para poder
fomentarla y mejorarla. No obstante, no es necesario ni obligatorio realizar todas las actividades
a la vez, se puede empezar realizando pequefios cambios con el fin de adquirir el habito.

Ademas, Gonzalez et al. (2016), con los resultados obtenidos de su investigacion, defienden la
creacion e instauracién de programas cuyo fin sea fomentar y aumentar el sentimiento de
guererse a uno mismo y el reconocimiento propio de los logros alcanzados, ya que ambas
variables sirven como escudo ante el burnout y sus dimensiones. Sin embargo, Gonzalez (2019)
indica, considerando las conclusiones de su estudio, que son los docentes los que deberian
garantizar, entre los estudiantes, un entorno de confianza mediante aspectos positivos ademas de
emplear la denominada evaluacion por pares para conseguir un incremento tanto de la eficacia y
la autoestima como del aprendizaje de los estudiantes.

3.2.2 AUTOEFICACIA

La autoeficacia es una variable moduladora que hace referencia a la confianza que tiene un
individuo en sus propias capacidades. En otras palabras, cuanto se considera un individuo capaz
para hacer algo. Estas creencias de autoeficacia influyen en las respuestas conductuales, fisicas
y cognitivas que proporciona el individuo ante esa situacion. (Bandura, 1997:3, citado en
Martinez et al., 2016).

Haro (2017) desarrollé un experimento para incrementar la autoeficacia de los estudiantes de
Traduccidn e Interpretacion pertenecientes a la Universidad de Granada. En dicho programa, los
estudiantes llevaron a cabo un debate sobre el concepto de autoeficacia, sus efectos y su
desarrollo. Una vez realizada esta primera toma de contacto, se les pidi6 a los estudiantes que
escribieran tres puntos fuertes y tres puntos débiles que tuvieran, con el fin de analizar sus
propias capacidades. A su vez, la profesora recurrié a la persuasion verbal para remarcar los
puntos fuertes. Los puntos débiles, también se expusieron en grupo, afiadiendo también las
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estrategias que cada uno de ellos se habia planteado realizar para convertirlos en puntos fuertes.
Con esta puesta en comun, cada individuo observaba que no era el Unico que tiene puntos
débiles, puesto que los deméas también los tenian. Bajo mi punto de vista, considero que esta
actividad puede ser un buen instrumento a utilizar en los primeros cursos, puesto que favorece
una primera toma de contacto con el resto de comparieros, evitando que aparezcan las
expectativas sobre ellos (Haro, 2017).

Otra actividad consistié en agrupar a los participantes por parejas. Cada miembro de la pareja
tenia que indicar tres puntos fuertes de la otra persona como traductor y comentérselos. Al tratar
solo los aspectos positivos, se realizarian toda serie de halagos, alabanzas... Después, se pidio a
los estudiantes, ya de forma individual, que reflexionaran sobre la evolucion de sus habilidades
desde que comenzaron el grado hasta la actualidad con el fin de ponerlas en comun. Mas
adelante, se expuso una presentacion de diversos antiguos alumnos de ese grado que ejercian
como traductores. De esta forma, los estudiantes se ven identificados con los antiguos alumnos
y de forma inconsciente aprenden vicariamente (Haro, 2017).

Por Gltimo, se solicit6 a los alumnos que pensaran donde se verian en un futuro una vez acabado
el grado de traduccion y que lo reflejaran graficamente para que dicho dibujo les sirviera como
fuente de motivacién para luchar por conseguirlo.

Para cerrar la sesion, se incentivé a los alumnos a que observaran sus capacidades reales, que
confiaran en ellas y que mejoraran aquellos puntos débiles que tuvieran.

Estas ultimas actividades pueden resultar de gran utilidad aplicarlas en cursos mas avanzados
como tercero o cuarto, ya que incrementan la confianza de los comparfieros, es decir, los
compafieros se dan cuenta, gracias a esas palabras positivas, de que realmente “sirven” para
desempefiar ese trabajo.

De esta forma, se aprecia que la autoeficacia se puede fomentar si se acude a sus fuentes
béasicas, que son, el locus de ejecucién o experiencias de dominio, el aprendizaje vicario, la
persuasion verbal y los estados fisiol6gicos o activacion emocional. En estas actividades se han
recurrido a todas ellas.

3.2.3 RESILIENCIA

Como se ha visto en el punto 1.5 (p. 23), la resiliencia es un término caracterizado porque no
existe unanimidad a la hora de definirlo. Sin embargo, los autores si se han puesto de acuerdo
respecto a los dos componentes que constituyen la resiliencia: la existencia de una amenaza que
altere el equilibrio psicoldgico del individuo y la adaptacién del individuo a esa situacion.

A lo largo de la historia se han desarrollado diferentes modelos que fomentan su desarrollo,
pudiendo encontrar el trabajo de Grotberg, en el que clasifica los factores de resiliencia en tres
grupos: Yo soy o estoy, Yo tengo y Yo puedo. El primero hace referencia a las fortalezas
internas, el segundo al apoyo social y el tercero, a las habilidades sociales (Grotberg, 1996:3,
citado en Elena, 2010). También se destaca el modelo de Vanistendael (1994, citado en Elena,
2010) que hace referencia a la casita de resiliencia. Con este modelo se refleja la importancia de
que los individuos cuenten con la satisfaccion de sus necesidades basicas y su autoaceptacion.

Otro de los modelos mas conocidos es el creado por Henderson y Milstein (2003:30-34) que
hace referencia a la Rueda de la Resiliencia. Esta rueda estd compuesta por seis pasos que se
agrupan en dos actividades: disminuir los factores de riesgo y construir resiliencia en el entorno.
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En la disminucién de los factores de riesgo, se encuentran actividades cuyas finalidades son
enriquecer los vinculos, fijar limites claros y firmes y ensefiar habilidades para la vida.

- Enriquecer los vinculos hace referencia a potenciar los lazos entre los propios
individuos que forman parte de entidad educativa con el fin de reforzar la relacion entre
el sistema de educacidon y el rendimiento de los estudiantes.

- Fijar limites claros y firmes para que el estudiante sepa qué se espera de él en cuanto a
su conducta, comportamiento, expectativas, etc. Lo 6ptimo es fijarlos por escrito

- Ensefiar habilidades para la vida con el fin de que los estudiantes puedan ser capaces de
identificar los peligros de cada una de sus etapas de la vida y poder enfrentarse a ellos
de la mejor manera posible. Entre ellas, se encuentra la habilidad para tomar decisiones,
resolver problemas, manejar el estrés. ..

Para disminuir estos factores de riesgo, se podrian llevar a cabo actividades por grupos, parejas,
participar en actividades diversas como el deporte, voluntariado, elaborar guias docentes claras
y concisas, ensefiar habilidades sociales como las incluidas en el programa de Gil-Monte
(2019), etc.

En el otro grupo, se identifica el brindar afecto y apoyo, establecer y transmitir expectativas
Optimas y dar oportunidades de participacién significativa.

- Ofrecer afecto y apoyo es imprescindible para poder superar las circunstancias adversas
gue se presentan a lo largo de la vida. Es por ello que es la variable mas importante de
este modelo. Pero este afecto o apoyo no siempre viene de la mano de los familiares,
sino que a veces es proporcionado por amigos o compafieros.

- Transmitir expectativas 6ptimas y realistas sobre lo que espera el individuo o profesor
de la otra persona, que es el estudiante. De esta forma se intenta transmitir motivacion y
confianza.

- Dar oportunidades de participacién significativa esta relacionada con la responsabilidad
que adquieren los estudiantes tanto con ellos mismos como con el resto de comparieros.
De esta manera, se dan cuenta de que su valor individual y dentro del grupo es
importante.

Para poder conseguir un aumento de la resiliencia una vez minimizados los riesgos, se pueden
llevar a cabo actividades como las expuestas por Haro (2017) puesto que muestran las
expectativas concretas que tienen los demas sobre el estudiante, realizar actividades grupales
con el fin de que tomen decisiones en conjunto, y buscar apoyo dentro de la entidad
universitaria, pudiendo ser tus propios compafieros de grado u otros de otros grados, etc.

Por lo tanto, siguiendo lo estipulado en la Rueda de la Resiliencia y llevando a cabo diversas
actividades propuestas, se podria fomentar la resiliencia en el estudiante, haciendo que lo sea
tanto en el &mbito académico como en el profesional y personal.

Como se ha visto a lo largo del apartado, existen diferentes forman de prevenir e intervenir en la
formacion del burnout y burnout académico. Podemos encontrar las desarrolladas por Gil-
Monte (2019) como la relajacion, la gestion de las emociones, la gestion del didlogo interno, la
resolucion de problemas, la autoorganizacion, la reestructuracion cognitiva, la negociacion del
rol y el apoyo social. La relajacion ha sido experimentada por mis compafieros y por mi en una
asignatura del grado, generando los efectos que Gil-Monte indica. El que las otras actividades se
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puedan aplicar a un &mbito académico es s6lo cuestion de imaginacion y del esfuerzo necesario
por parte de la universidad y de las personas que la componen, incluidos los estudiantes.

Ademés, el aumento de variables moduladoras como la autoestima, la autoeficacia y la
resiliencia hacen que los individuos puedan contar con estrategias suficientemente buenas para
que el impacto de los estresores de su entorno no les perjudique negativamente.

3.3 DISCUSION

Una vez comentadas las diversas estrategias para prevenir e intervenir en el burnout, desde
ambas perspectivas, puede surgir la siguiente duda: ¢serian de utilidad si se aplicaran a
estudiantes universitarios? Esta linea de investigacion podria considerarse interesante para ser
abordada en el futuro.

No obstante, y para realizar un adelanto de esa posible investigacion futura, la técnica de
Jacobson utilizada para la relajacion y el mindfulness son herramientas que pueden resultar de
utilidad a los estudiantes consiguiendo que se relajen en momentos de alto estrés y favoreciendo
su concentracion después de realizar dicha relajacion. Tal afirmacion se basa en la propia
experiencia puesto que en la asignatura de Psicologia y Salud laboral, impartida por la psicéloga
Pilar Gomez Gil (2020), tanto yo como el resto de mis compafieros, hemos podido aprender
dichas técnicas y su importancia. Con este ejemplo, me gustaria demostrar que si una de las
herramientas estudiadas por Gil-Monte (2019) tiene éxito en los estudiantes universitarios,
seguramente el resto también lo obtengan.

Por proponer alguna actividad a desempefiar, por ejemplo, respecto al apoyo social, éste podria
ser conocido por los comparieros si al principio del grado se realizara una reunion en la que se
compartiria lo que se espera de los compafieros, su comportamiento, etc. Seria de gran utilidad
ya que la falta de apoyo social puede dar lugar al burnout, tal y como se ha comentado con
anterioridad.

Ademas de la relajacion y el apoyo social, también destacaria la reestructuracién cognitiva, el
autocontrol y el entrenamiento en habilidades sociales, aparte del fomento de la autoestima,
autoeficacia y resiliencia. Todas ellas requieren su entrenamiento especifico y por ende, su
puesta en marcha, es decir, no solamente se requiere que el individuo tenga los conocimientos
sobre ellas, sino que debe ser capaz de poner en préactica dicho aprendizaje. Es por ello que las
actividades propuestas podrian ser la realizacién de talleres y/o actividades desarrolladas por
expertos en la materia.

En primer lugar, los profesionales realizarian una pequefia introduccion sobre estas estrategias,
incluyendo aspectos como el concepto, utilidad, ventajas, beneficios en la salud, etc.
Seguidamente, proporcionarian las instrucciones necesarias para practicar en el aula y con los
asistentes, cada una de las estrategias. No obstante, y para conseguir un mayor aprendizaje, cada
estrategia puede ser desarrollada cada dos semanas. Durante ese tiempo, los asistentes podrian
practicarlas durante ese periodo de tiempo. Ademas, para corroborar su efectividad, antes de
realizar cada taller se puede pasar un cuestionario a cada asistente con el fin de saber qué
conocimientos tienen sobre las estrategias y si estan surtiéndoles efecto.

Tras este inciso en el que se expone qué actividades se podrian realizar en la universidad bajo
mi punto de vista, cabe decir que todas las estrategias planteadas no dejan de ser instrumentos
que estan dirigidos a los individuos aunque la entidad, bien sea una empresa, bien sea la
universidad, puede proporcionarlos a sus miembros.
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Por ello, he querido destacar el Programa de Promocién de la Salud y el Bienestar desarrollado
por el Vicerrectorado de Politica Social, Calidad Ambiental y Universidad Saludable de la
Universidad Rey Juan Carlos'? (en adelante, URJC) cuyo fin es facilitar que todos los
miembros que forman parte de la universidad cuentan con una buena salud y bienestar, tanto
fisico como mental (Romero, Cruz, Gallardo y Pefiacoba, 2013).

En una primera fase, se procedié a otorgar conferencias sobre la salud y bienestar a los
miembros de la comunidad universitaria, con el fin de generar conciencia. En una segunda
etapa, las personas participes podian elegir entre realizar talleres de forma individual o grupal,
gue constaban de ocho sesiones de hora y media desarrollados por diversas psicélogas. En
ambos talleres, se podia optar entre mejorar las relaciones interpersonales o potenciar las
fortalezas personales, a diferencia de que en los talleres individuales se adecuaban a las
caracteristicas de cada individuo (Romero, Cruz, Gallardo y Pefiacoba, 2013).

No obstante, antes de estas sesiones y después, se pasaron diversos cuestionarios que median
diversas variables como la autoeficacia, la autoestima, y el afecto positivo y negativo. Asi, se ha
podido observar la eficacia que ha tenido este programa, destacando la trascendencia de la
variable de autoeficacia. Ademas, cabe decir que la modalidad individual obtuvo mejores
resultados que la grupal pero esta Gltima resulta mas ventajosa a la hora de conseguir una mayor
difusion (Romero, Cruz, Gallardo y Pefiacoba, 2013).

Con este estudio, lo que quiero demostrar es que si se pueden desarrollar medidas desde la
universidad para todos sus miembros, obteniendo resultados positivos para ellos.

De esta forma, no solamente se contaria con profesionales altamente capacitados y cualificados,
sino gque también se tendria en cuenta que estos profesionales y sus alumnos son capaces de
poner remedio a un conjunto de riesgos psicosociales como son el estrés, el burnout, etc. de
manera que su productividad y/o resultados no se veria afectada. Asi, se obtendrian beneficios
sociales tanto para los propios estudiantes como para la propia universidad: los primeros
aprenden estrategias Utiles para enfrentarse a situaciones estresantes aparte de conocimientos de
sus respectivas carreras y la universidad mejoraria su reputacién, puesto que los estudiantes no
obtendrian malas calificaciones o no tendrian estudiantes decepcionados con la entidad.

Ademas, estos estudiantes tendrian una ventaja en el mundo laboral, estas estrategias también
les seran de gran utilidad para hacer frente a los estresores de la entidad en la que trabajen.

2 La URJC forma parte de la Red Espafiola de Universidades Saludables (REUS), cuyo fin es crear un
ambiente que mantenga y fomente la salud, trasladando conciencia y capacidades tanto a los estudiantes
como a los trabajadores para que adopten estilos de vida saludables, garantizando infraestructuras,
socializacion y actividades de ocio. La Uva forma parte, al igual que otras universidades.

Pagina 50 de 60



CONCLUSIONES

Pagina 51 de 60



CONLUSIONES

Para poder establecer unas conclusiones apropiadas para este trabajo, se debe acudir a la
introduccidn, donde implicitamente se puede identificar el objetivo principal de la presente
revision tedrica. Este objetivo consistia en corroborar la existencia del burnour académico en el
ambito universitario, relacionandolo, a su vez, con el burnout, puesto que es un mismo riesgo
gue afecta a diferentes personas.

Esta meta ha quedado demostrada con las diversas investigaciones mencionadas a lo largo del
trabajo. Gracias a ellas, se ha podido evidenciar la existencia del burnout y del burnout
académico, sus vias de formacion, variables que lo conforma, sintomas, consecuencias y formas
de prevenirlo.

Considero, tras las investigaciones realizadas, que el vinculo existente entre el burnout y el
burnout académico ha quedado evidenciado, puesto que se trata de un mismo riesgo psicosocial
pero afectando a diferentes personas que ocupan roles distintos en la sociedad. Por ello, la
mayoria de estrategias preventivas utilizadas para los trabajadores pueden ser empleadas
también para los estudiantes, destacando, bajo mi punto de vista, la reestructuracion cognitiva y
la relajacion.

Cabe decir que todas las situaciones que suceden alrededor de los individuos son analizadas
cognitivamente por éstos. Tras este analisis, los individuos responden a esa situacién de forma
fisica, conductual y/o emocional. Estas respuestas estan relacionadas entre si. Por ello, es
imprescindible, bajo mi opinién, utilizar las estrategias cognitivas: men sana in corpore sano.

Por ello, es muy importante contar con estrategias de afrontamiento Utiles, asi como el poder
desarrollar las variables moduladoras de forma activa y continua, destacando la autoestima, la
autoeficacia y la resiliencia. Ademas, todas estas habilidades adquiridas se pueden utilizar tanto
en el ambito laboral 0 académico como el personal.

No obstante, el burnout en particular y el resto de riesgos psicosociales en general, siguen sin
recibir la importancia que se merecen, tanto en el &mbito laboral como en el &mbito académico
puesto que hasta que no se experimentan sus variables (cinismo, baja eficacia o0 agotamiento) o
sus sintomas y consecuencias, los compafieros o la organizacion no se percata de la existencia
de dicho riesgo.

Sin embargo, una de las ventajas que supone el incorporar la practica de estas estrategias de
afrontamiento o el fomento de las variables moduladoras en el &mbito universitario es que estos
individuos cuentan con ellas para poder hacer frente al burnout en su puesto de trabajo futuro y
por ende, puede que no lo padezcan.

Por lo tanto, los resultados obtenidos con la presente revisién tedrica muestran la importancia de
prevenir e intervenir dicho sindrome de forma eficaz, puesto que de lo contrario, tendria
consecuencias fatales para los individuos, tanto estudiantes como trabajadores, destacando la
baja eficacia, el agotamiento y la conducta cinica hacia su alrededor.
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