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1. Resumen 

En el presente trabajo de investigación, se realizó un análisis sobre la influencia del 

Síndrome de Burnout Académico en los estudiantes de 3ro de Bachillerato, y su transición a la 

vida universitaria, siendo como muestra 20 estudiantes de la Unidad Educativa Sagrados 

Corazones de la ciudad de Guayaquil. 

Al realizar el trabajo, se tomaron en cuenta aspectos como el desarrollo de los 

adolescentes, su desarrollo psicológico, las redes de apoyo, entre otros, adicional a esto, se 

investigó la influencia de este Síndrome, sus síntomas, en la vida de ellos. Para esto se realizaron 

varias actividades y recopilación de información, que se fueron desarrollando en base a una 

planificación.  

Mediante una entrevista y pruebas psicométricas como el IPPJ (Inventario de 

Preferencias Profesionales Juveniles) y Test de Síndrome de Burnout Académico, se pudo 

corroborar la incidencia de dicho trastorno en este grupo de estudiantes, obteniendo así niveles 

moderados con riesgo a ser profundos, si no se lleva a cabo un plan de afrontamiento adecuado 

para que puedan implementarlo en las nuevas etapas de su vida.  

Por lo que, se realizó un plan de prevención mediante técnicas y habilidades de 

afrontamientos ante una crisis y regulación de emociones, desde una perspectiva Cognitiva 

Conductual, y por medio de dinámicas grupales y de socialización, en donde se puso en práctica 

lo aprendido por parte de ellos, con su respectiva retroalimentación. Teniendo como 

recomendación el seguir fomentando estos hábitos en ellos para que su toma de decisiones en su 

vida sea más equilibrado y menos dañino. 

Palabras claves:  Adolescentes, Síndrome de Burnout, Habilidades de Afrontamiento, 

Crisis, Redes de Apoyo. 
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2. Abstract 

In this research work, an analysis was conducted on the influence of Academic Burnout 

Syndrome in 3rd year high school students, and their transition to university life, being as a 

sample 20 students of the Sacred Hearts Educational Unit of the city of Guayaquil. 

In carrying out the work, we considered aspects such as the development of adolescents, 

their psychological development, support networks, among others, in addition to this, we 

investigated the influence of this syndrome, its symptoms, in their lives. For this purpose, several 

activities and information gathering were carried out, which were developed based on a 

planning.  

By means of an interview and psychometric tests such as the IPPJ (Inventory of 

Professional Preferences of Young People) and the Academic Burnout Syndrome Test, it was 

possible to corroborate the incidence of this disorder in this group of students, thus obtaining 

moderate levels with a risk of being profound, if an adequate coping plan is not carried out so 

that they can implement it in the new stages of their life.  

Therefore, a prevention plan was carried out through techniques and coping skills in the 

face of a crisis and emotion regulation, from a Cognitive Behavioral perspective, and through 

group dynamics and socialization, where they put into practice what they learned, with their 

respective feedback. The recommendation is to continue promoting these skills. 

Keywords: Adolescents, Burnout Syndrome, Coping Skills, Crisis, Support Networks. 
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3. Introducción. 

La adolescencia, es una de las etapas con mayores cambios en el ciclo de vida de los 

seres humanos esto debido a las distintas transiciones biopsicosociales y emocionales que se 

presentan dentro de esta fase. Comienza a partir de los 11 años y finaliza entre los 18 y 25 años, 

en donde se espera que las relaciones sociales hayan mejorado y que hayan cumplido las 

actividades o planes que tenían por cumplir. Implicando el hecho que no solo los cambios 

psicológicos, si no, más bien el conjunto de cambios químicos, físicos y del ambiente en el que 

se desarrolla la persona. 

En esta etapa los adolescentes suelen empezar a tomar decisiones de manera 

independiente, ya que, buscan formar su identidad en base a las experiencias propias que quieren 

vivir, lo que los conlleva muchas veces a sentirse angustiados de lo que harán en el futuro, como 

por ejemplo, el que hacer después de graduarse de la secundaria, las relaciones sentimentales, los 

roles a cumplir en la sociedad, etc; llevándolos en varias ocasiones a experimentar sensaciones 

negativas o estresantes, por lo que suelen sentir una desesperación o confusión irreparable, sin 

saber por dónde empezar. 

Según (Moreno & Jurado, 2022) indican que “Los sujetos que muestran una carencia en 

habilidades sociales comprenden una serie de dificultades de aprendizaje que puede verse 

reflejada en su nivel académico.” (pág. 119), es decir, aquellos adolescentes que por diversas 

dificultades no aprendieron bien a cómo desarrollarse socialmente o al no tener un vínculo de 

apoyo estable o de confianza, tendrán mayor dificultades de poder aprender, ya que implica el no 

poder realizar actividades cooperativas, o comunicarse con el docente para pedirle algún tipo de 

ayuda, llegando así hasta el bachillerato, en donde, deben tomar ya otras decisiones, y al no tener 

estas habilidades, su meta será mucho más difícil de construir y por ende de alcanzar. 
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En países como Estados Unidos, Alemania, a nivel latinoamericano en Colombia y 

Brasil, este síndrome se puede evidenciar como una problemática psicosocial real, la cual es 

prevenida por planes de acción o de intervención adaptados al lugar en el que se presente como 

por ejemplo las instituciones educativas.  

En el Ecuador la situación es distinta, según  (Suárez, Avilé, Cume, Londo, & Guaranda, 

2019), “El síndrome de burnout no es reconocido como riesgo psicosocial” (pág. 22), es decir, en 

el sector sanitario no es considerado como un problema, sin embargo, en investigaciones como la 

autora antes mencionada, se busca indagar la realidad sobre esta situación, la cual en el país 

también debería ser considerada con un factor de riesgo.  

Siendo esta una realidad alarmante, donde las leyes dentro de la salud y a nivel educativo 

no toman en cuenta este tipo de problemáticas que afectan el desarrollo sano de las personas, en 

este caso en los estudiantes adolescentes, ya que están expuestos a padecer este síndrome no solo 

por los cambios que están viviendo sino, también por las decisiones que deben empezar a tomar 

para su futuro. 

Es por este motivo que el estudio propuesto sobre las influencia del Burnout en estudiantes 

de Bachillerato de la U.E Sagrados Corazones, permite proponer herramientas psicológicas  de 

afrontamiento para que los adolescentes que están a punto de graduarse puedan avanzar a una 

nueva etapa de manera más segura y centrada, por ende se quiere fomentar distintas estrategias 

psicoeducativas, que le brinden a los estudiantes entender que las nuevas experiencias que van a 

vivir y enfrentar son parte del crecimiento y de la formación de la identidad, y que no es 

necesario llegar a instancias riesgosas para su salud biopsicosocial, así mismo, sientan que las 

instituciones de aprendizaje no son lugares en donde solo van a aprender sobre una profesión, 

como mencionaron algunos estudiantes en las entrevistas hechas para esta investigación, sino, 
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también un lugar seguro donde pueden desarrollarse con los demás y descubrir ciertas cosas de sí 

mismos. 

4. Datos informativos 

• Nombre del proyecto 

Influencia del síndrome de Burnout en estudiantes de 3ro bachillerato de la U.E Sagrados 

Corazones como transición a la vida universitaria durante el período de Mayo/2023 a 

Septiembre/2023.   

• Nombre de la institución 

Unidad Educativa Sagrados Corazones 

• Localización. 

La sistematización se llevó a cabo desde mayo del 2023 a septiembre del 2023. La institución 

que autorizó el proceso investigativo está ubicada en Guayaquil, en las calles Q4p3+MG2, y El 

oro, Quito. 

• Ubicación Geográfica de la institución. 

 

 

 

 

 

 

 

Nota: La figura representa la ubicación geográfica del lugar de investigación, Unidad Educativa 

Sagrados Corazones en la ciudad en las calles Q4p3+MG2; El oro y Av. Quito de la ciudad de 

Guayaquil. Tomado del Google Maps (2023). 

Ilustración 1 Mapa de Unidad Educativa Sagrados Corazones 
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5. Temas que aborda  

El presente proyecto parte de una visión psicoafectiva acerca de una de las problemáticas 

que está presentes en los adolescentes de 3ro de Bachillerato, el síndrome de Burnout. En el cual 

se propuso estrategias de afrontamiento de índole cognitivo conductual ya que está comprobado 

que el hecho de brindarle a los adolescentes en su última etapa de estudio escolar herramientas 

de afrontamiento ayuda a que trasciendan a otras etapas de su vida, de manera más eficaz y 

asertiva. 

6. Objetivos 

• Objetivo general de la sistematización 

Analizar la influencia del Síndrome de Burnout en estudiantes de 3ro de Bachillerato de 

la Unidad Educativa Sagrados Corazones. 

• Objetivos específicos.  

• Determinar las generalidades de los adolescentes de 16 a 18 años que están en transición 

a la universidad. 

• Detallar en que consiste el Síndrome de Burnout. 

• Identificar la influencia del Síndrome de Burnout en los estudiantes de la institución. 

• Promover recursos o estrategias para prevenir o afrontar el Síndrome de Burnout. 

7. Eje de la intervención o investigación 

• Marco teórico. 

Dentro de la vida académica tanto de Bachillerato general unificado como universitaria 

existe una incidencia de estrés, depresión y ansiedad  en lo que se trata a la carga de estudio 

excesiva; con mayor énfasis, en los últimos cursos del colegio, ya que existe una presión hacia 

estos estudiantes, por un lado entre escoger qué carrera universitaria desean seguir y por otro el 
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tener que aprobar las pruebas que se les solicitan en dichas instituciones, presentando una 

sintomatología de estrés intenso, que no solo afectan a su vida cotidiana, si no también, a su 

desarrollo psicológico, emocional.   

Como en el caso de ciertas instituciones universitarias de la ciudad de Guayaquil, que exigen 

pruebas y/o exámenes académicos rigurosos para poder obtener un cupo de ingreso, provocando 

que el estudiante bachiller pueda sentir que sobre satura su carga estudiantil y no solo el 

cumplimiento de las actividades del colegio, si no, también con los demás requisitos 

universitarios que debe seguir, generando muchas veces el síndrome del quemado.   

Este síndrome puede desencadenar dos cosas, la primera, en el caso de aprobar el curso, 

genera un sentimiento de entusiasmo, pero a su vez una mayor presión y en caso de fracaso, 

ocasionar un sentimiento de tristeza y rechazo situación que puede de desencadenar otros 

trastornos, como depresión o síndrome de estrés postraumático.   

“El 70% de los estudiantes, tuvieron deserción escolar debido a su negación y falta de 

compromiso académico, el cual ocasiono una ruptura en el círculo familiar y social.” 

(Chavergen, 2021, pág. 9). Esto se presenta en mayor medida, en razón a que una gran mayoría 

de estudiantes de bachillerato presentan un alto índice de agotamiento emocional y desinterés 

académico, al no poder vincularse de manera efectiva a la rutina educativa, incluyendo la presión 

por obtener un cupo dentro de una institución de educación superior. 
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8. Capítulo I   

• Determinar las generalidades de los adolescentes de 16 a 18 años. 

Concepto General  

La adolescencia es una de las etapas con mayores cambios y transiciones que 

experimenta una persona, y no solo a nivel físico, sino, es un desarrollo biopsicosocial que se 

profundiza desde esta etapa hasta la adultez.  

Es en esta etapa donde se establecen las relaciones sociales grupales, los intereses 

personales, es decir, la adolescencia es la fase en donde cada individuo sufre una crisis de 

conocerse a sí mismos, siendo esto una variable necesaria ya que les permitirá desarrollar su 

identidad subjetiva correctamente.  

Según, (Pascual & Pousada, 2021)“la adolescencia está conceptualizada como un periodo 

de tiempo, relativamente extenso, de maduración social, dedicado a la formación académica y 

profesional, que prepara a la juventud para afrontar la autonomía adulta.” (pág. 19). Es decir, en 

esta etapa no solo se busca el desarrollo biológico del adolescente, sino, que también logré 

encontrar sus metas a nivel educativo, laboral y social, consiguiendo herramientas que le 

permitan abordar los problemas que tendrá durante esta etapa y en su adultez.   

Los cambios que se presentan a nivel físico, emocional, cognitivo y sexual, son un 

desafío al generar interacciones o respuestas sociales o individuos y la manera en que se afronte 

dará a notar cómo reacciona con sus fortalezas personales y adquiridas o del entorno.  

Este último, es un factor de gran importancia en el desarrollo del adolescente, ya que este 

ayudará a contener las crisis que pasen durante este periodo, siendo los adultos.  

• Apartado Psicológico 
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En la adolescencia aparte del crecimiento físico, se desarrollan otras habilidades como el 

psicológico, emocional y social, los cuales también se ven afectados por los cambios que se 

viven en esta etapa, ya sea por los diferentes conflictos internos o sociales que se le presenten y 

si estos no son abordados de manera correcta, pueden generar ciertas dificultades en su rutina 

diaria.  

• Redes de apoyo en adolescentes 

Las redes de apoyo dentro de los aspectos del desarrollo de los adolescentes es de suma 

importancia ya que son aquellos en donde se sentirán identificados y así mismo en donde 

encontrarán apoyo en caso de que lo necesiten.  

Como menciona, (Choez y Toapanta, 2023) “el individuo busque ayuda o consejo de su 

grupo social más cercano ante una situación. Por lo tanto, las redes de apoyo surgen a raíz de las 

necesidades del ser humano, de ser comprendido y expresar interés en su bienestar.” (p. 24), es 

decir, en el contexto de desarrollo en su etapa de adolescencia, son aquellas personas que se 

vuelven cercanas al adolescente, pueden ser familiares, amigos cercanos, docentes de confianza, 

ya que con ellos podrá acudir cuando necesite obtener algún consejo o respuesta sobre algún 

tema el cual se les complique.  

9. Capítulo II 

• El Síndrome de Burnout.  

El burnout está catalogado como parte de una afectación tanto físico, social y mental que 

perjudica tanto a personas adultas trabajadora y también a estudiantes menores edad, pero ¿cómo 

surgió este síndrome?, ¿en qué afecta?, y ¿cómo se manifiesta los síntomas? En la actualidad el 

ser humano se encuentra rodeado en círculo de actividades rutinarias desde una temprana edad 

como, por ejemplo: desde pequeños los padres ordenaban a sus hijos realizar actividades básicas 
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como principal la educación y la práctica de valores, aseo y limpieza personal y actividades 

extracurriculares como deportes, manualidades etc. Y así sucesivamente, ya de adulto exige más 

responsabilidad al realizar estas actividades y por el cual la sobrecarga laboral, problemas 

familiares, personales influyen en la aparición del estrés.  Todo esto se envuelve desde algo poco 

saludable hasta crónico.   

Este síndrome surge por primera vez en el 1961 por Graham Green en el cual es 

observado en personas que trabajan en oficinas y pasaban enclaustradas en sus oficinas sin tener 

Interacción social y su vez tenían complicaciones en la salud como es el caso del estrés, 

agotamiento excesivo en la zona muscular, vista; la mala alimentación también influye ya que se 

encontraban bajo presión en poder terminar rápido sus actividades. También se manifiesta en lo 

psicológico, ya que les causaban depresión, ansiedad, disminución de la concentración y 

rendimiento. Tiempo después se realizaron investigaciones acerca del burnout laboral dando 

consigo mayor influencia en brindar ayuda e información a los empleados de fábricas y 

empresas. 

Doménech Delgado (1995) como se citó en (García, 2021) plantea que, “La persona que 

ejerce su profesión durante diez años o más, puede experimentar aburrimiento, insatisfacción y 

desgaste debido a la rutina del trabajo o a la falta de posibilidades de promoción en el mismo.” 

(p. 14). El profesional que tiene burnout padece estas sensaciones con mayor intensidad, de 

forma más dramática y se siente emocionalmente más presionado, afectándole de forma general 

en su persona. 

Esto ocasiona que los jóvenes que ingresan a trabajar o realizan presión académica, pasan 

por estas circunstancias, en el cual manifiesta el agotamiento físico y mental en las actividades 

que realizan en el cual renuncian a sus estudios; en otros casos la rendición académica. En el 
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contexto de un trabajador, provoca que se enferme y tenga que dejar su empleo o darse cuenta de 

su estado de salud ha empeorado y renuncia, o buscar otro trabajo que no sea tan sobrecargado.  

Tomando como referencia la tabla elaborada por García, se ha desarrollado las 

manifestaciones fundamentales del Burnout en el caso de estudiantes, para identificar cuáles son 

las problemáticas que afectan (p. 15), a continuación, se observa en la Tabla 1. 

 

Tabla 1 Manifestaciones del Burnout en estudiantes. 

 

Es por esto por lo que los estudiantes de 3ro de bachillerato que están en transición a la 

vida universitaria son sobrecargados académicamente y sobre todo obtener una mejor puntuación 

académica en sus pruebas a las universidades públicas de mayor rango académico. 

• Síndrome de Burnout en Estudiantes del Ecuador 

Psicosomáticas  Conductuales  Emocionales  

• Problemas 

respiratorios, 

gastrointestinales, 

dermatológicos y 

menstruales. 

• Trastorno del sueño. 

• Agotamiento 

crónico. 

• Dolores musculares 

y cefaleas. 

• Abuso de café, 

energizantes, tabacos 

y fármacos. 

• Aumento de 

conductas violentas.  

• Cambios abruptos de 

humor. 

• Inhabilidad para 

relajarse. 

•  Abandonar los estudios.  

• Distanciamiento afectivo.  

• Ansiedad. 

• Irritabilidad. 

• Baja autoestima.  

• Falta de motivación.  

• Dificultad para 

concentrarse.  
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El sistema educativo universitario en el ecuador tiene una amplia gama de universidades 

catalogadas por orden de calidad y por excelencia según el Senescyt, ya que esta se basa en 

determinar las mejores habilidades y destrezas de cada estudiante en dichos institutos. Ya que los 

estudiantes con una buena excelencia académica en el bachillerato eligen instituciones 

prestigiosas del país como tal.  

Como, por ejemplo, lo que menciona la página de (Senescyt, 2023), en donde en 

Guayaquil tenemos a la Escuela Superior Politécnica del Litoral posicionada como la primera 

institución en el Ecuador, con mayor excelencia en brindar a estudiantes calificados para labores 

con estándares de mejor calidad, a su vez con mayor exigencia normativa del país. En el cual 

este instituto realiza pruebas muy rigorosas y estrictas para poder ingresar, consta de materias 

básicas, científicas, de lógica y aritmética. A diferencia de otras universidades inferiores como el 

caso de la Universidad Estatal de Guayaquil, ya que consta con un nivel de prueba regular para 

su ingreso al semestre. Pero si el estudiante no quiere ingresar a estas instituciones públicas que 

realizan pruebas de ingreso, optan por Universidades privadas que no necesitan de exámenes y 

pasan a estudiar lo que desean.  

10. Capítulo III 

• Influencia del Síndrome de Burnout en los estudiantes de 3ro de Bachillerato de la 

Unidad Educativa Sagrados Corazones  

Población. 

La Unidad Educativa Sagrados Corazones, maneja alrededor de 200 estudiantes de 3ro 

Bachillerato entre General Unificado y Bachillerato Internacional. Los cuales participan en 

distintas actividades como Feria de Universidades, talleres de prevención, programas artísticos 

etc.  



25 

  

Para la investigación se tomó como muestra particular a 20 estudiantes que buscan 

ingresar a universidades públicas y privadas, los cuales están más enfocados en estudiar sin 

ningún otro tipo de distracción para ingresar a una Institución superior.  

Esta muestra, es el reflejo de la totalidad de los estudiantes de 3ro de Bachillerato, que 

están sobrecargados y presionados por decidir qué carrera estudiar, siendo que en los integrantes 

demuestran actitudes muy similares, cansancio, agotamiento, tristeza, presión, entre otros; 

tomando estos síntomas como una señal de una posible presencia de Síndrome de Burnout 

Académico.  

Por último, tomando en cuenta que el grupo de los 20 chicos tampoco ha recibido ningún 

tipo de capacitación o charla sobre cómo actuar ante una crisis y manejar sus emociones ante 

situaciones complejas, por lo que mantienen en común la falta de habilidades de afrontamiento y 

de técnicas que permitan mantener su bienestar biopsicosocial.  

• Actividades realizadas para la indagar la influencia del Síndrome de Burnout 

Actividades de Aceptación de las emociones  

Antes de poder realizar cualquier actividad que implique las emociones, primero se debe 

saber que son. Para Rotger (2017), como se citó en (Benavidez & Flores, 2019), “Las emociones 

“son reacciones psicofisiológicas que representan modos de adaptación a ciertos estímulos del 

individuo cuando percibe un objeto, persona, lugar, suceso o recuerdo importante (...) y nos 

preparan para una reacción”. (pág. 31) 

Siendo así que las emociones, al reflejarse en un plano psicológico y físico, pueden verse 

afectadas por situaciones negativas o estresantes causando que estas se inestabilicen y la persona 

se sienta tensionada al no saber que hacer. 
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La actividad de reconocimiento de las emociones, se aplicó con los participantes, ya que 

muchas veces, las emociones sean positivas o negativas están en ellos pero no se conversan o 

dicen, por lo que esta técnica consiste en escribir ya sea un una hoja o un diario personal aquellas 

emociones que se han venido sintiendo durante los últimos días, siendo que una vez escritas la 

persona pueda afrontar lo que está pasando en ese momento y a través de las técnicas de 

afrontamientos sean capaces de manejarlas y buscar una solución adecuada sea de forma 

personal o con apoyo de su círculo social más cercano. 

11. Capítulo IV 

• Recursos O Estrategias Para Prevenir O Afrontar El Síndrome De Burnout. 

Objeto De La Intervención O De La Práctica De Intervención. 

El objeto de la intervención está basado en adolescente entre 16 y 18 años de 3ro de 

Bachillerato de la Unidad Educativa Sagrados Corazones. El proyecto se constituye en 3 meses, 

donde se estableció trabajar con 20 estudiantes durante 4 semanas en el mes de agosto de 13:10 a 

15:00.  

Se utilizará diversas herramientas detalladas en el apartado de Metodología para 

recolectar información de cada estudiante participe del proyecto, así mismo para indagar la 

presencia de Síndrome de Burnout. 

12. Metodología. 

El estudio tiene una metodología mixta de corte transversal, la cual refiere a un enfoque 

cualitativo y cuantitativo, ya que tiene como finalidad analizar los resultados de los métodos de 

recolección de datos que se aplicarán, y con ello realizar un plan de propuesta.   

Es descriptiva- propositiva, ya que tiene un diseño de investigación basado en un marco 

teórico, ya que este detalla la situación de la problemática con sus variables, características, 
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evaluando todos sus puntos. De igual manera, es de tipo propositiva porque busca complementar 

ese vacío o carencia de información o técnicas, que llevó a surgir este caso, es así, que se dispone 

a proponer una serie de estrategias para disminuir los síntomas de Burnout y superar estas 

falencias halladas.   

• Métodos de recolección de datos  

Entrevista  

Técnica para recolectar datos, mediante una conversación y un cuestionario de preguntas 

estructurado o semiestructurado, adaptadas de acuerdo con la necesidad de la investigación. 

Test “Inventario De Preferencias Profesionales De Jóvenes”. 

Es un cuestionario que se aplica de forma individual o grupal, el cual contiene 60 

preguntas para responder, relacionadas a actividades de interés de la persona con una valoración 

entre 1 y 4 dependiendo la afinidad sobre dicho ítem. Como resultado presenta, las diversas 

preferencias profesionales que puede tener la persona y que puede elegir como profesión en su 

vida.  

Test psicométrico “Inventario de Síndrome Burnout Académico de Maslach”. 

Prueba de 15 preguntas, que evalúa los componentes del S.B en el ámbito académico, los 

cuales son cansancio emocional, despersonalización, falta de realización personal, agotamiento, 

estrés, entre otros.  

13. Preguntas clave. 

Se plantaron las siguientes preguntas: 

• ¿Qué tipo de sintomatología se desarrolla en el síndrome de Burnout en los estudiantes 

de 3ro de bachillerato al momento de tratar de ingresar a la vida universitaria?  
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• ¿Qué consecuencias desarrolla el síndrome de Burnout a nivel psicológico en los 

estudiantes de 3ro de bachillerato?  

• ¿Cómo el marco teórico cognitivo conductual, responde ante los síntomas del síndrome 

de Burnout?   

14. Organización y procesamiento de información. 

Se organizó la información de acuerdo con lo planteado en las actividades, dando paso a 

la guía de información en una tabla donde se especifica el número de acciones, fecha, 

actividades, opiniones y detalles de las actividades correspondientes al tiempo estipulado en la 

sistematización. 

Tabla 2 Matriz de Recopilación de Información y Actividades 

Numero de acción Fecha de la actividad Descripción Observaciones 

 

1 

 

1 al 7 de agosto del 2023 

 

Presentación y 

Entrevistas a los 

estudiantes. 

 

Los estudiantes se 

mostraron curiosos 

ante las preguntas. 

 

2 

 

8 al 14 de agosto del 

2023 

 

Se realizó la dinámica 

grupal “Ensalada de 

Frutas” y 

Administración de 

IPPJ. 

 

La dinámica fue 

realizada de manera 

motivada y con 

interés, de igual 

manera fue realizado 

el Test IPPJ. 

 

3 

 

15 al 21 de agosto del 

2023 

 

Entrega de resultados, 

dinámica de 

aceptación de las 

emociones y 

 

La dinámica y los 

resultados fueron 

bien recibidos por los 

estudiantes, al igual 
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Administración del 

Test de Síndrome 

Burnout Académico. 

que realizar el Test 

de S.B. 

 

 

4 

 

22 al 25 de agosto del 

2023 

 

Se realizó el cierre, 

explicación de las 

habilidades de 

afrontamiento y 

regulación de las 

emociones, aplicación 

de la Técnica de 

Respiración 

Diafragmática y 

dinámica del” Espejo”. 

 

La explicación fue 

bien recibida y 

comentada a través 

de una mesa redonda, 

así mismo se realizó 

la técnica de 

respiración que fue 

bien aceptada y por 

último se realizó una 

dinámica grupal y el 

agradecimiento.  

 
 

Tabla 3 Matriz De Opiniones Sobre Las Actividades Realizadas 

 

Participantes 

 

Lo positivo de conocer 

sobre el S.B y cómo 

abordarlo. 

 

Habilidades qué ellos 

conocían con 

anterioridad. 

 

Importancia de conocer 

habilidades de 

afrontamiento ante crisis. 

 

20 

estudiantes de 

3ro de 

Bachillerato 

• Saber que 

el sobrecargar mi 

cuerpo, sin dar un 

descanso, es 

dañino. 

• Saber que 

mi círculo cercano 

es importante. 

• Debo 

establecer mis 

• Tener las horas 

del sueño 

completas. 

 

• Ejercitar el 

cuerpo para 

liberar estrés. 

 

• Buscar ayuda. 

 

• Poder tranquilizarme 

y reaccionar mejor ante 

problemas. 

 

• Saber que las crisis 

son parte del 

crecimiento y puedo 

afrontarlas. 
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Es de tomar en cuenta que la tabla 2 es en base a las actividades que se realizaron durante 

toda la investigación y participación con el grupo de estudiante; así mismo la tabla 3 está basada 

en las opiniones que los estudiantes comentaron y escribieron durante las actividades realizadas. 

Mostrando respuestas positivas ante lo realizado y aprendido, sobre todo el hecho de 

consideran las técnicas y habilidades de manera importante para sobrellevar alguna crisis o 

situación problemática que se les presente. Y, además, el hecho de que entienden lo importante 

de darse su tiempo para relajarse y continuar con sus actividades con una actitud más positiva. 

propios límites y 

buscar ayuda 

cuando no pueda. 

• El 

Síndrome del 

quemado me 

puede limitar a 

realizar mis 

actividades 

favoritas. 

• Tener un 

horario 

establecido. 

• Saber que los métodos 

de relajación ayudan a 

pensar mejor. 

 

• Reconocer el 

problema y lo que me 

causa ayuda a buscar 

soluciones más 

eficientes. 
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Ilustración 2 Percepción de la Importancia De Las Técnica De Afrontamiento 

 

En la Ilustración 3 se puede observar la percepción acerca de la importancia que es 

conocer y aplicar las habilidades de afrontamiento dentro de la vida diaria. Como es el caso de 

los estudiantes, los cuales 16 de 20 consideran que, si es importante y 4 de ellos más o menos, 

siendo así que la mayoría considera relevante el poderlas aplicar en una situación de crisis. Cabe 

destacar también que ningún estudiante puso No, dando a entender que si es importante sea en 

mayor o menor nivel dentro de sus vidas pero que si es necesario o se toma en cuenta.  

15. Análisis de la información e Interpretación 

En este presente trabajo, se brindó la propuesta de trabajar con 20 estudiantes de 3ro 

Bachillerato, los cuales se mantuvieron hasta la culminación de todas las fases del proyecto, 

aunque algunos estuvieron ausentes entre días, al final todos lograron acoplarse al cierre de la 

investigación.  

80%

20%
0%

Importancia De Las Habilidades De 
Afrontamiento

SI

MÁS O MENOS

NO
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Este apartado es de suma relevancia debido a que el proyecto empezó a investigarse y 

ejecutarse desde mediados de junio hasta finales de agosto del 2023, en todo este tiempo se 

planificó, observó y se llevó a cabo todas las variables relacionadas al Síndrome de Burnout 

Académico, así mismo a medida que avanzaba la interacción con los participantes, se evidenció 

la motivación, interés y colaboración de los estudiantes por asistir a las actividades. 

Una de las principales variables a formar fue las habilidades de afrontamiento ante una 

crisis, la cual necesita de trabajo individual y de apoyo, siendo que esto se percibió en los 20 

estudiantes, ya que cada uno de ellos colaboraron en aprender y se ayudaron entre ellos a realizar 

y participar en el aprendizaje de estas técnicas.  

Siendo que dentro de la investigación se estableció 4 fases de acuerdo con la 

investigación y planteamiento que da paso a el aprendizaje en los estudiantes sobre las 

habilidades de afrontamiento: 

• Fase 1  

Investigación Y Entrevistas. 

Se estableció a mediados del mes de junio y todo el mes julio, en esta se recopilo la 

información suficiente acerca del Síndrome de Burnout, así mismo de las distintas características 

de la población con la que se iba a trabajar, en este caso, los adolescentes entre 16 y 18 años. 

De igual forma se indago la influencia de este Síndrome en ellos, y que estrategias se 

pueden aplicar para indagar a fondo con ellos y que otras herramientas brindarles para afrontarlo, 

en conjunto de la selección de lo que serían los 20 estudiantes participantes de la investigación. 

Siendo que, para la primera semana de agosto se realizaron entrevistas semiestructuradas 

a los participantes en relación con su vida personal y académica, obteniendo un primer indicio de 

la realidad a la que se enfrenta cada uno.  
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• Fase 2 

Dinámica Grupal Y Aplicación Del Test IPPJ. 

Se trabajó en la segunda semana del mes de agosto, en donde, las actividades que se 

realizaron con los estudiantes fueron grupales, siendo que para establecer este este vínculo entre 

todos, se realizó la técnica de juego llamada “Ensalada de frutas”, la cual consiste en que todos 

los participantes se designan el nombre de una fruta, y el comprador menciona frutas al azar, 

siendo así que los participantes con estos nombres de frutas se deben cambiar de puesto y aquel 

que se quede sin donde sentarse, es eliminado. Con esta técnica, lo que se buscó es generar un 

vínculo entre los participantes de la sala y a su vez, fomentar el desarrollo de las habilidades 

sociales.  

Luego de la actividad introductoria, se procedió a administrar el test de IPPJ, en donde 

contestaron de forma personal, algunas preguntas en relación con los intereses que tienen en 

distintas áreas, mencionándoles que para la siguiente semana de actividades se les entregaría los 

resultados obtenidos en la prueba, y se orientaría acerca de las carreras más afines con relación a 

los gustos de cada uno. Se puede apreciar en la sección Anexo 3.  

Finalmente, se hizo una mesa redonda en dónde se les preguntó acerca de lo que desean 

hacer después de graduarse, qué actividades les gustaría realizar a parte de seguir estudiando o 

conseguir un empleo; obteniendo respuestas entre seguras y otras inciertas, pero todas con ánimo 

de participar y ser parte de la interacción del grupo.   

• Fase 3 

Entrega De Resultados Y Aplicación Del Test de Síndrome de Burnout Académico. 

Se realizó en la tercera semana del mes de agosto, en donde con el grupo ya reunido se 

realizó una actividad sobre reconocer las emociones que sentían en ese momento y que estas se 
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escriban en una hoja de papel de manera libre, seguido de una dinámica de preguntas sobre la 

semana, el día o sobre su rutina dentro y fuera de la unidad educativa. Se puede apreciar en el 

Anexo 4. 

Luego de ello, se procedió a aplicar el Test del Síndrome de Burnout Académico, no sin 

antes explicar a breves rasgos que significa, mientras realizaban la prueba, se les aclaró las dudas 

existentes de la misma.  

Al final de la prueba, se hizo una mesa redonda en donde se entregó los resultados de 

cada uno en el test anterior y aquellos que tenían preguntas se las fue respondiendo y dando 

pautas ante lo que quieren; por último, se les preguntó sobre cómo se sintieron con las 

actividades realizadas, obteniendo respuestas favorables y alentadas a continuar.  

• Fase 4 

Cierre: Habilidades de Afrontamiento Ante Una Crisis. 

Se realizó durante la cuarta semana del mes de agosto, en donde, se realizó una actividad 

introductoria a través de las siguientes preguntas: 

• ¿Cómo afrontar una crisis? 

• ¿Cómo afrontar la realidad? 

En donde, los estudiantes debían escribir sus opiniones acerca de estas, una vez 

terminado, se compartieron las opiniones mientras se comentaba si era algo similar o distinto a lo 

que habían puesto los demás.  

Una vez concluida con la actividad, se entregó una infografía y una pirámide de 

prioridades en donde se explica las Habilidades de afrontamiento y de regulación emocional, 

explicando punto por punto sobre las distintas técnicas y opciones para usar al momento de 

presentarse una crisis o una problemática que pase de los límites que ellos tienen establecidos de 
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Tabla 4 Esquema de Habilidades de Afrontamiento ante una crisis 

manera personal, durante la psicoeducación, se respondieron preguntas que iban surgiendo de los 

participantes acerca de las técnicas, mostrando interés por realizarlas.  

Las técnicas explicadas se pueden observar en el siguiente esquema:  

 

 

 

 

 

 

 

   

   

Una vez explicada la infografía, se realizó una de las técnicas de afrontamiento y control 

emocional la cual fue la Técnica de Respiración Diafragmática que consiste en lo siguiente:  

• Colocarse en una posición cómoda, sea sentado o acostado, cerrar los ojos. 

• Ubicar una mano en el pecho y la otra en el estómago. La mano del pecho no debe 

moverse, mientras que la mano encima del estómago permitirá sentir el estómago subir y 

bajar al respirar.     

• Inhalar profundamente de 3 a 5 segundos hasta estar cómodo completamente, luego sentir 

como el estómago sube mientras el aire entra a los pulmones.  

• Exhalar por la boca durante 3 a 5 segundos, así mismo el estómago va bajando de 

acuerdo el aire sale de los pulmones. 

• Entender 
nuestrasemociones.

• Identificar los 
obstáculos 
quecomplican 
nuestrasemociones.

•Observar y describir 
lo quesentimos.

CONOCER Y 
COMPRENDERMIS 

EMOCIONES

• Revisar lo que sucede.

• Armar soluciones 
alproblema.

• Realizar una 
acciónopuesta.

CAMBIAR MIS 
RESPUESTAS 

EMOCIONALES

• Incrementar nuestras 
emociones positivas.

•Construir y desarrollar 
competencias de 
afrontamiento 
anticipidas.

•Cuidar de nuestro 
cuerpo y bienestar.

REDUCIR LA 
INSEGURIDADEMOCIONA

L

• Aceptar o meditar mis 
emociones sin juzgar.

• Identificar los límites 
de mis habilidades. 

MANEJAR LAS 
EMOCJONESFUERTES

•Dar un STOP a 
acciones impulsivas.

•Analizar los pros y 
contras.

•Buscar actividades 
dedistracción.

•Autotranquilización.

•Mejorar el 
momento.

¿CÓMO AFRONTAR 
UNACRISIS?

• Aceptación total de la 
situación.

• Inclinarnos hacia la 
aceptación.

• Formar una 
predisposiciónpositiva.

• Media sonrisa y maños 
dispuestas.

• Mindfulness (Relajación) 
yreconocimiento de 
nuestrospensamientos.

¿CÓMO AFRONTAR 
LAREALIDAD?
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• Repetir el proceso hasta que la persona logre estar completamente relajada, tratar de 

realizarlo manteniendo la concentración en la respiración y no en otros pensamientos. 

Al finalizar el ejemplo, se los motivó a que lo intenten en su hogar, en algún tiempo libre 

o en algún momento que se sientan con demasiada sobrecarga, fomentándolos a que deben de 

cuidar de su malestar.  

Para el último día de cierre, se les preguntó cómo se encontraban, la mayoría mencionó 

afirmaciones positivas y que habían intentado realizar el ejercicio de respiración, siendo que 

algunos se distrajeron en el intento y otros si lo pudieron hacer, para el final, se les volvió a 

entregar una hoja con las preguntas ya antes mencionadas, siendo que estas ya fueron 

contestadas en base a su criterio y a lo aprendido. Se les agradeció mediante una última dinámica 

grupal llamada “El Espejo”, y se los alentó a seguir adelante con el mayor de los éxitos en lo que 

hagan de ahí en adelante.  

• Interpretación 

En la presente investigación, se tuvo como objetivo primordial el psicoeducar sobre las 

habilidades de afrontamiento de una crisis, en este caso a nivel académico, siendo como mayor 

factor el Síndrome de Burnout. 

Durante el proceso, se recolectó información y se trabajó diversas dinámicas con un 

grupo de 20 estudiantes, los cuales estuvieron totalmente dispuestos y entusiasmados por 

participar y aprender algo nuevo.  

Siendo así, que a medida que las fases iban progresando, el desarrollo de habilidades 

sociales, de afrontamiento y regulación que iban aprendiendo y poniendo en práctica también lo 

hicieron, demostrando que lo aplicado durante todo ese tiempo fue bien recibido por cada uno de 

ellos. 
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Y, por último, que a pesar de lo agobiados que se puedan encontrar, si buscan una manera 

de salir de su rutina y adquirir algo nuevo que les permita sentirse más relajados y motivados a 

seguir cumpliendo lo que deben hacer. 

16. Resultados 

• Resultados Generales 

En la prueba administrada para observar la presencia de Síndrome de Burnout Académico 

en los estudiantes de 3ro de Bachillerato, se pudo calcular y corroborar que, si existe la presencia 

de este Síndrome, siendo los resultados los siguientes: 

A nivel grupal: 

• Entre los resultados de los 20 estudiantes se obtuvo un 58% que equivale a un nivel 

moderado de S.B.  

A nivel individual 

• 5 estudiantes obtuvieron entre el 26 y 50% en los resultados que equivale a un nivel 

“Leve” de S.B. 

• 14 estudiantes obtuvieron entre el 51 y 75% en los resultados que equivalen a un nivel 

“Moderado” de S.B. 

• 1 estudiante obtuvo más del 75% en los resultados que equivale a un nivel “Profundo” de 

S.B. 

• Por último, cero estudiantes obtuvieron entre el 0 y el 25% que equivale a un nivel “No 

presenta” S.B. 

Por lo tanto, se puede corroborar que, si existe una presencia del Síndrome de Burnout 

Académico en los estudiantes, tomando en cuenta el hecho de que ninguno de los 20 

participantes obtuvo menos del 25% en sus resultados, y que la gran mayoría de ellos obtuvo un 
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nivel Moderado de Burnout, siendo así que si, no se lleva a cabo un plan de afrontamiento, esta 

incidencia puede pasar a un nivel Profundo, ya que existe una presencial del mismo, como es el 

caso de aquel estudiante que obtuvo más del 75%. Se puede evidenciar en el Anexo 2- Tablas 4 y 

5. 

• Efectos Intrapersonales 

El resultado de este estudio, aparte, de generar un aprendizaje a los 20 participantes, 

también logró un cambio parcial en sus hábitos de aprendizaje y rutina diaria, así mismo, les 

permitió desarrollar y conocer nuevas habilidades como el manejo de emociones y el 

afrontamiento ante crisis que puedan ocurrir en su día a día.  

Generando a nivel intrapersonal de cada uno, una disminución de los pensamientos y 

emociones negativas surgidas por el agotamiento académico que han estado teniendo en este 

último año escolar. Logrando así que, de manera interna, puedan reconocer hasta donde son sus 

límites de esfuerzo y afrontamiento ante una situación, y en caso de superarlos, tengan otras 

estrategias distintas, entre ellas el hecho de que no están solos y pueden contar con distintas 

redes de apoyo que les pueden guiar a encontrar una respuesta más efectiva ante ese problema.  

• Percepción de lo aprendido 

En todos los integrantes, esta variable tuvo resultados positivos, ya que a pesar de que es 

un tema que no se ha trabajado o concientizado dentro de las instituciones educativas, el 

aprendizaje que el grupo de estudiantes obtuvo, fue claro y de interés para ellos, siendo así que, 

en la actividad de cierre, pudieron elaborar sus propias estrategias personales de afrontamiento o 

adaptar las aprendidas; dando a entender que el recibimiento de la información por parte de ellos 

fue óptimo. 
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Por otra parte, dentro del aprendizaje, lograron obtener una idea más clara de lo que 

podrían estudiar una vez graduados, a través del instrumento de aptitud vocacional, mostrando 

interés y curiosidad por sus resultados y del resto de sus compañeros, debatiendo que les parece 

más conveniente y que no, con una actitud positiva e incluso divertida, demostrando así que a 

través de técnicas correctas, los estudiantes de 3ro bachillerato pueden trazar una idea de lo que 

quieren ser profesionalmente, sin necesidad de sentir una presión o malestar ante ello. 

• Factor tiempo y habituación  

Dos elementos relevantes en la resolución de este estudio, es que los 20 estudiantes que 

participaron se dieron cuenta que a pesar del poco tiempo que puedan tener para realizar otras 

actividades distintas al estudio, si son capaces de lograr darse un espacio para ellos mismos y 

estabilizar aquellas emociones o pensamientos negativos que surgen por la sobrecarga de 

estudio. Siendo que, al participar durante todas las sesiones, notaron la importancia de tomarse 

por los entre 15 y 20 minutos al día para organizarse de manera interna, siendo que les brinda 

mayor motivación en continuar sus actividades de aprendizaje.  

De la mano, el factor de la habituación es un criterio que mayor refuerzo necesitó, ya que 

al ser un hábito nuevo en los estudiantes, el mantenerlo dentro de la rutina diaria es dificultoso, 

sin embargo, con el pasar de los días, lograron ir recordando de manera autónoma como realizar 

la técnica de respiración, siendo que 12 de 20 lo intentaron realizar en otro espacio fuera de la 

unidad educativa; demostrando que si este proceso se toma en cuenta y se incentiva a continuarlo 

de forma constante, se volverá una herramienta útil en la rutina diaria de los estudiantes, 

aumentando sus emociones y pensamientos positivos para continuar motivados en las nuevas 

etapas académicas que se le presenten.  
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17. Justificación de la investigación. 

Dentro de los estudiantes de 3ro bachillerato de la U.E Sagrados Corazones a la vida 

universitaria, se ve reflejada la aparición de alteraciones en el bienestar psicológico del 

estudiante, siendo el síndrome de Burnout una de las más comunes y de mayor impacto, sin 

embargo, es importante resaltar el hecho de ha sido una de las menos estudiadas en el ámbito 

educativo. 

En este sentido es de suma importancia reconocer aspectos como la causalidad, los 

síntomas y los efectos del mismo, con la finalidad de proponer planes de acción basados en su 

prevención, diagnóstico y atención, más que todo con la intención de que el plantel educativo 

tome en cuenta estrategias que permitan mejorar el rendimiento académico de los estudiantes al 

momento de enfrentarse a su nueva etapa de educación, y elaboren una estrategia educativa para 

las futuras generaciones y la incidencia de este trastorno disminuya, en base a esto consideramos 

que el tema de nuestra sistematización es novedosa y diferente porque no ha sido abordado desde 

la misma corriente teórica y tampoco se encuentra estructurado de la misma manera, por lo que 

se puede llegar a promover el desarrollo de estrategia de afrontamiento óptimas para hacer frente 

a esta problemática.   

18. Caracterización de beneficiarios 

El proyecto está dirigido para la población de estudiantes adolescentes entre 16 y 18 años 

de 3ro Bachillerato, en la Unidad Educativa Sagrados (SSCC), de los cuáles se mantuvieron 

durante todo el proceso 20 participantes.  

La participación de los estudiantes ante las distintas intervenciones fue de actitudes 

motivadas, curiosas y de socialización a lo largo de las actividades; sin embargo, al inicio fueron 

más cohibidos al interactuar entre todos, debido a que son de distintos paralelos, pero al final, 
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mediante las dinámicas en grupo pudieron acoplarse entre ellos bien y se logró alcanzar los 

objetivos deseados 

Sin lugar a duda, este grupo de estudiantes de la unidad educativa, no solo desarrollaron 

aún más sus habilidades sociales, al compartir en grupo, sino, que también fomentaron más su 

desarrollo psicológico, emocional y cognitivo al aprender nuevas técnicas que les permitan 

enfrentar las distintas crisis que se presenten a lo largo de su vida, empezando por la culminación 

y nuevo inicio de la etapa académica.   

El aporte de la Unidad Educativa es el espacio y la apertura que brinda para que los 

estudiantes puedan aprender de distintas maneras nuevas herramientas que van a ser útiles a lo 

largo de su vida, fomentando en ellos la participación y la motivación que dentro de su lugar de 

estudio son tomados en cuenta y que, por ende, su bienestar es importante para ellos. Así mismo, 

el carácter de este proyecto no solo es de dar a conocer una investigación, sino que, mediante 

ella, poder aportar nuevos aprendizajes, que es lo que se logró, ya que los participantes pudieron 

fomentar sus habilidades individuales, grupales y aprender mediante la práctica algunas nuevas 

como el afrontamiento ante crisis y emociones fuertes. 

19. Principales logros del aprendizaje 

• ¿Qué se aprendió con la sistematización o práctica de investigación? ¿Cómo aportó 

la formación académica adquirida en la carrera a entender los problemas 

psicoeducativos desde distintos ámbitos de intervención? 

El proceso que llevó realizar la sistematización permitió afirmar que el elaborar un plan 

psicoeducativo requiere de diversas herramientas y estrategias para poder lograr el objetivo que 

se busca alcanzar. Así mismo, se pudo identificar que dichas técnicas deben adaptarse al grado 

de escolaridad de los estudiantes, en este caso, los de 3ro de Bachillerato, sin embargo, esto, no 
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quiere decir que las actividades que se realicen con ellos deban ser totalmente rígidas o sin nada 

de motivación; por el contrario, se observó que las dinámicas entre más desafiantes, que generen 

competitividad y diversión, son las más aceptadas y solicitadas por ellos, en parte porque les 

permite recordar que a pesar que van a iniciar una nueva etapa que es la adultez, siempre van a 

tener momentos de relajación y ocio de forma individual y grupal.  

De la misma manera, se corroboró que, a los estudiantes, les interesa conocer y saber 

métodos que les permita abordar o superar una crisis y/o alguna problemática complicada, siendo 

así que, técnicas como la respiración diafragmática y meditación fueron bien recibidas e 

indagadas por ellos, con la finalidad de poderlas practicar de manera personal.  

En relación a la formación obtenida durante la carrera se puede decir que, todo este 

aprendizaje es de suma importancia, al momento de realizar una investigación, no solo por el 

hecho de elaborar de forma correcta el documento, si no, más bien por las habilidades que se 

deben usar al momento de trabajar con otras personas, en este caso, la psicoeducación que se 

llevó a cabo con un grupo de adolescentes, a través, de todo lo aprendido se logró abordar de 

forma satisfactoria con estos estudiantes. Por otra parte, permite tener una correcta comunicación 

y escucha dual, es decir, aprender del otro y que ellos aprendan de lo que se busca enseñar.  

Para finalizar, durante todo el tiempo de la investigación, el crecimiento o la adquisición 

de nueva información, no solo fue por parte de los estudiantes, si no, que también se pudo 

adquirir nuevas ideas, comentarios y perspectivas sobre el tema, demostrando así que por más 

conocimiento que se pueda tener sobre algo, siempre se puede seguir aprendiendo nuevas cosas.  

20. Conclusiones y recomendaciones 

Una vez finalizada toda la sistematización, se puede concluir que el Síndrome de Burnout 

Académico es una problemática que, si se encuentra presente en los estudiantes de 3ro 
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Bachillerato en la Unidad Educativa Sagrados Corazones, siendo que presentan un nivel 

moderado con posibilidad de llegar a profundo si no se toma en cuenta esta situación. Así 

mismo, se puede evidenciar un agotamiento y presión por parte de estos estudiantes al tratar de 

decidir que van a realizar después de graduados y que carrera escoger para ir a la universidad.  

Por otra parte, se puede concluir que, los estudiantes si están interesados en aprender a 

como afrontar este tipo de situaciones o crisis de forma más adecuada y eficaz. Siendo así que las 

técnicas de afrontamiento ante una crisis y la regulación de las emociones fueron temas que, si 

despertaron interés en ellos, incluso por el hecho de que ejercicios como la respiración 

diafragmática la pusieron en práctica de forma personal. 

Es decir, recopilando todo lo anterior dicho, los estudiante del ultimo año de colegio 

presentan una gran carga al momento de elegir lo que será su vida después de graduados y que es 

indispensable brindarles herramientas psicológicas que les permitan generar nuevas habilidades 

que puedan implementar en su vida y prevenir el Síndrome de Burnout Académico y más bien 

puedan recibir las nuevas etapas de su vida de una forma más positiva y óptima. 

Las recomendaciones que se pueden dar en el presente trabajo de sistematización son: 

• Que por más que los adolescentes deban pasar por distintos desafíos en su vida, si es 

importante que se le pueda brindar herramientas para afrontar estas situaciones y no 

sientan que están solos o sin ninguna guía de la cual apoyarse.   

• Las redes de apoyo juegan un papel fundamental en el enfrentamiento de estas crisis y 

que es necesario que también se enteren de diversas técnicas que ayuden a guiar a los 

adolescentes más aun en su último año de colegio, en dónde deberán tomar decisiones 

para sus nuevas etapas de la vida. 
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• Es necesario que las instituciones educativas tomen en cuenta, las necesidades 

emocionales y psicológicas que los adolescentes de 3ro de Bachillerato necesitan, no solo 

por el hecho de ayudarlos, si no para que ellos puedan aprender a cómo afrontar sus 

propias dificultades, pero entendiendo la importancia que es poner los límites y hasta 

donde ellos pueden hacer las cosas de forma independiente y en qué momento es 

oportuno pedir ayuda. 
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21. Modelo de intervención propuesto 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ilustración 3 Modelo de Habilidades de Afrontamiento Y Regulación Emocional 
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23. Anexos. 

• Entrevistas, IPPJ Y Test De Síndrome DE Burnout Académico 

• Integrante #1 
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• Integrante #2 
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24. Anexos 2 Resultados Test De Síndrome De Burnout Académico 

Tabla 5 Resultados Grupales 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Estudiantes  Total Porcentaje  Nivel 

1 34 57% Moderado 

2 35 58,33% Moderado 

3 39 65% Moderado 

4 36 60% Moderado 

5 37 61,67% Moderado 

6 32 53,33% Moderado 

7 27 45% Leve 

8 28 47% Leve 

9 37 61,67% Moderado 

10 41 68,33% Moderado 

11 32 53,33% Moderado 

12 34 56,67% Moderado 

13 27 45,00% Leve 

14 26 43,33% Leve 

15 39 65,00% Moderado 

16 44 73,33% Moderado 

17 31 51,67% Moderado 

18 24 40,00% Leve 

19 45 75,00% Moderado 

20 48 80,00% Grave 

Total 696 58,00% Moderado 

Nivel 

Porcentaje de 

presencia 

No 

presenta 
0 a 25 % 

Leve 26 % a 50 % 

Moderado 51 % a 75 % 

Profundo 76 % a 100 % 
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• Gráficos De Los Resultados Del Test De Síndrome De Burnout Académico 

Nivel Suma de Porcentaje  
Suma de 
Total 

Grave 0,8 48 

Leve 2,2 132 
Moderado 9,18 1212 
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Ilustración 4 Gráfico De Los Niveles Del Test de Síndrome De Burnout 
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25. Anexo 3 

• Dinámica De Preguntas 
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26. Anexo 4 

• Fotografías de las actividades realizadas 

Fase 2 Taller De Introducción Y Administración Del IPPJ. 
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• Taller de “Entender Nuestra Emociones” 
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Fase 3: Taller Grupal Con Los Estudiantes Aplicando Dinámica De La Ensalada 

Frutas 
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 Fase 4 Cierre. 

• Técnica de respiración diafragmática 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• Mesa redonda de opiniones sobre la infografía tratada 
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