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Abstract – Los docentes enfrentan cada día el importante desafío de brindar una 

enseñanza de calidad a sus alumnos; no obstante, es necesario recordar que los maestros 

tienen una vida aparte de su vida institucional, ya sea en aspectos de índole personal o 

emocional, los cuales llevan a modificar su rendimiento. Todo lo que el docente pueda 

llegar a sentir puede cambiar su perspectiva al momento de realizar sus actividades 

diarias, sobre todo en su trabajo; y pese a ser un aspecto subjetivo, la sensación de sentirse 

agotado, y sin motivación para realizar sus tareas, conduce a presentar Síndrome de 

Burnout, lo cual, fue descrito en el Working Paper anterior. El punto clave de este nuevo 

Working Paper es demostrar cómo la aplicación de la inteligencia emocional influye en 

el cambio de la perspectiva personal y profesional, logrando su autoanálisis, empatía 

consigo mismo y con lo que lo rodea, canalice sus emociones y las cambie por aquellas 

positivas. Esto es fundamental, puesto que se ha demostrado efectos benéficos 

importantes dentro de la vida de los educadores. 
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Introducción 

La práctica docente tiene el objetivo de estimular a los estudiantes al aprendizaje, 

mediante la expresión de sentimientos positivos, creando ambientes de enseñanza 

adecuados para aprender (1); no obstante, esta situación no siempre se cumple debido a 

factores que no dependen precisamente del docente, como las exigencias que la 

institución (faltas de recurso, presiones laborales), los padres o los alumnos (falta de 

disciplina, comportamiento inadecuado, ausencia de motivación para aprender) pueden 

suscitar en el profesorado. Por tanto, el objetivo de los profesores es encontrar caminos 

para lograr hacer frente a problemas, situaciones estresantes y, sobre todo, emociones 

negativas que se produzcan en ellos (2) (3).  

Se ha demostrado que la aplicación de la inteligencia emocional por parte de los docentes 

ha reducido los niveles de burnout, lo que les permite ser capaces de lidiar con situaciones 

estresantes, junto con el aumento de la calidad de la enseñanza, rendimiento y desempeño 

(4)(5); además, se ha evidenciado un aumento del apoyo social por parte de los miembros 

de la institución, que se considera como un importante factor protector para evitar el 



 

 

síndrome de Burnout (6). Todos aquellos docentes que tienen una asimilación emocional 

adecuada poseen niveles bajos de cansancio emocional, y un aumento en la realización 

personal (7). 

Manejo del Síndrome de Burnout en base al uso de la Inteligencia Emocional: 

estrategias y prácticas 

Para el manejo del Síndrome de Burnout, se propone cumplir algunas fases que fueron 

tomadas del artículo del 2016 de Torres y Cobo:   

1. Desarrollo de la autoconciencia 

a. Conciencia Emocional: identificar nuestras emociones y sus efectos 

b. Autoevaluación: reconocer nuestras propias habilidades y límites 

c. Confianza en sí mismo: recordar nuestra valía personal 

Tabla 1. Estrategias para el desarrollo de autoconciencia. 

 
 

Fuente: Torres P, Cobo J. Estrategias de gestión de la inteligencia emocional para la 

prevención del síndrome de Burnout. I Jornadas de Investigación e Innovación 

Educativa. “Hacía una Educación de Calidad para el Desarrollo Integral del Ser 

Humano”. 2016 

2. Gestión de las emociones 

a. Autodominio: Controlar adecuadamente las emociones e impulsos que 

son perjudiciales 

b. Confiabilidad: Actuar éticamente y demostrar integridad y honradez 

c. Escrupulosidad: Cumplir obligaciones de manera responsable 

d. Adaptabilidad: manejo de desafíos y cambios de manera flexible 

e. Innovación: entender las emociones de diferentes maneras 

 



 

 

Tabla 2. Estrategias para la gestión de las emociones. 

 
Fuente: Torres P, Cobo J. Estrategias de gestión de la inteligencia emocional para la 

prevención del síndrome de Burnout. I Jornadas de Investigación e Innovación 

Educativa. “Hacía una Educación de Calidad para el Desarrollo Integral del Ser 

Humano”. 2016 

3. Desarrollo de la automotivación 

a. Afán de triunfo: mejorar continuamente 

b. Compromiso 

c. Iniciativa: aprovechar oportunidades 

d. Optimismo: persistir a pesar de los obstáculos y contratiempos (8)(9). 



 

 

Tabla 3. Estrategias para el desarrollo de la automotivación. 

 
Fuente: Torres P, Cobo J. Estrategias de gestión de la inteligencia emocional para la 

prevención del síndrome de Burnout. I Jornadas de Investigación e Innovación 

Educativa. “Hacía una Educación de Calidad para el Desarrollo Integral del Ser 

Humano”. 2016 

A más de las mencionadas se pueden aplicar las siguientes estrategias:  

• Aplicación de técnicas de relajación 

o Practicar técnicas de relajación puede ser muy útil para superar este 

síndrome porque ayuda a controlar la ansiedad y el estrés; entre las 

técnicas, está el yoga, la práctica del Mindfulness o la respiración 

consciente (10).  

• Eliminación de creencias limitantes 

o En este punto, se debe autoanalizar y reconocer pensamientos, 

sentimientos, emociones y creencias limitantes (11); al comprender lo que 

le impide progresar y mejorar, se aprende a reemplazarlas por otras 

creencias más positivas (12).  

• Establecer un estilo de vida saludable 

o Adoptar un estilo de vida saludable, tanto física como mental, es la clave 

para superar problemas y aumentar la autoestima (12). 

• Organización y gestión adecuada del tiempo  

o Practicar actividades relajantes, pasear, leer, o practicar algún deporte 

(12).  

o Prestar especial atención al uso limitado de las redes sociales con el 

propósito de proveer una mejor salud mental (13).  

• Comunicación asertiva 

o Desarrollar una forma de expresión directa, clara y confiable que permita 

construir relaciones estables y resolver conflictos de forma efectiva (14).  

Conclusiones 

El estrés y la angustia que padecen las personas con síndrome del burnout no radican solo 

de la voluntad de evitar el malestar y los inconvenientes de no llegar a los objetivos 



 

 

laborales, sino que estos síntomas se relacionan al modo cómo percibe toda su vida. Todo 

esto conlleva a que surjan síntomas de tipo depresivo que encadenan a la persona en su 

problema, dado que le dificultan tomar medidas para solucionar lo que le ocurre. Por eso 

es importante contar con ayuda profesional. El síndrome de burnout ha sido estudiado a 

lo largo de varias décadas por parte de profesionales de la psicología y la medicina y 

gracias a ello se han establecido una serie de estrategias de intervención en psicoterapia 

para tratarlo con éxito. 
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