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Realizar esta investigacion, tiene como elemento motivador, la importancia de la
salud laboral de los trabajadores y de como diversas situaciones producidas en
los ambientes de trabajo suele tener repercusiones en e rendimiento.

La elaboracion de este manual tiene como propdsito generar un insumo para la
Universidad Nacional y en especial para los funcionarios administrativos del De-
partamento de Registro; que puedan servir como herramienta para crear con-
ciencia respecto a la necesidad de prevenir el Sindrome de Burnout




El objetivo de este Manual es realizar una autoevaluacion, para determinar los
grados de, Situacién Emocional, Despersonalizacion y la Realizacién personal.

La mayor parte de estos problemas en la salud de las personas, son producidos
por el estrés laboral, condicion responsable del decaimiento del empleado en el
ejercicio de sus funciones de trabajo.

La realizacion de una autoevaluacion del sindrome de Burnout, llega a desem-
pefnar un punto importante en la vida de las personas, debido a que con la ayuda
de este cuestionario se muestran los puntos de mejora.

El instrumento consta de 22 preguntas elaboradas por la Psicéloga Cristina
Maslach y PhD. Sussan Jackson quien es Gestora en Recursos Humanos, am-
bas autoras del instrumento.

0= Nunca
1 = Pocas veces al ano o menos

2 = Una vez al mes o menos

3 = Unas pocas veces al mes o menos

4 = Una vez a la semana
5 = Pocas veces a la semana

6 = Todos los dias

Se consideran que las puntuaciones del MBI son bajas entre 1 y 33. Puntuaciones altas en
los dos primeros y baja en el tercero definen el sindrome.

Este test pretende medir la frecuencia y la intensidad con la que se sufre el Burnout. Las
respuestas a las 22 preguntas miden tres dimensiones diferentes: agotamiento emocional,
despersonalizacion y realizacion personal.



Me siento emocionalmente agotado por mi trabajo

2 Cuando termino mi jornada de trabajo me siento vacio

3 Cuando me levanto por la mafiana y me enfrento a otra jornada de trabajo me siento fati-
gado

4 Siento que puedo entender facilmente a las tareas que tengo asignadas

5 Siento que estoy tratando a algunos personas como si fueran objetos impersonales

6 Siento que trabajar todo el dia con la gente me cansa

7 Siento que trato con mucha eficacia los problemas de mis clientes

8 Siento que mi trabajo me esta desgastando

9 Siento que estoy influyendo positivamente en la vida de otras personas a través de mi
trabajo

10 Siento que me he hecho mas duro con la gente

11 Me preocupa que este trabajo me esté endureciendo emocionalmente

12 Me siento con mucha energia en mi trabajo

13 Me siento frustrado en mi trabajo

14 | Siento que estoy demasiado tiempo en mi trabajo

15 Siento que realmente no me importa lo que les ocurra a los demas

16 Siento que trabajar en contacto directo con la gente me cansa

17 Siento que puedo crear con facilidad un clima agradable con mis companeros y compa-
neras

18 Me siento estimado después de haber trabajado intimamente con los usuarios

19 Creo que consigo muchas cosas valiosas en este trabajo

20 Me siento como si estuviera al limite de mis posibilidades

21 Siento que en mi trabajo los problemas emocionales son tratados de forma adecuada

22 Me parece que los demas me culpan de alguno de sus problemas
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Con respecto a las puntaciones se consideran bajas las por debajo de 34, altas puntuaciones
en las dos primeras sub escalas y bajas en la tercera permiten diagnosticar el trastorno.

Sub escala de agotamiento emocional. Consta de 9 preguntas. Valora la vivencia de estar ex-
hausto emocionalmente por las demandas del trabajo. Puntuacién maxima 54

Sub escala de despersonalizacion. Esta formada por 5 items. Valora el grado en que cada uno
reconoce actitudes de frialdad y distanciamiento. Puntuacion maxima 30

Sub escala de realizacion personal. Se compone de 8 items. Evalua los sentimientos de auto-
eficacia y realizacion personal en el trabajo. Puntuacion maxima 48.

La clasificacion de las afirmaciones es la siguiente:
Cansancio emocional: 1, 2, 3, 6, 8, 13, 14, 16, 20.

Despersonalizacion: 5, 10, 11, 15, 22.

Realizacion personal: 4, 7, 9, 12, 17, 18, 19, 21.

Sub escala de agotamiento emocional:

valora la vivencia de estar exhausto emocionalmente por las demandas del tra-
bajo.

- Puntuacion maxima 54.

Sub escala de despersonalizacion:

valora el grado en que cada uno reconoce actitudes de frialdad y distanciamien-
(e}

- Puntuacion maxima 30.

Sub escala de realizacién personal:
evalua los sentimientos de autoeficiencia y realizacidén personal en el trabajo.

- Puntuacion maxima 48.
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CANSANCIO EMOCIONAL Realizacién

(S .

® ® o



CONCENTRATE,
ACEPTATE,
SUPERATE.



Practicar
algun
deporte te
ayudara a
mejorar tu
calidad
de vida.
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Estuérzate dia a dia,

dando siempre 1o mejor
de ti.




seliz, Sin

pecidir ser
ar 1as

import

AR Y
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Replantea tu situacion actual

Encuentra en un sentido profundo de su dia a dia, valora el aprendizaje que ha adquirido a lo largo
de la vida, concéntrate en las metas adquiridas ya que son la clave para encontrar un equilibrio

entre vida personal y profesional.

Buscar motivaciones o metas

Traza un plan a futuro de lo que te gustaria
tener, buscando tener un nivel de satisfac-
cion razonable. El esfuerzo continuo es la
clave para liberar tu potencial buscando
siempre un cambio para sentirte mejor cada
dia.

Aprender a ver la vida con optimismo y
entusiasmo.

Realiza actividades que te hagan sentir
bien, logra controlar sus tareas y responsa-
bilidades que te hagan progresar, para ello
es imprescindible que tenga un alto grado
de optimismo y entusiasmo, tanto laboral
como personal.

Mejorar la autoestima o trabajar para si
mismo.

Reflexiona de tus vivencias dia con dia, es
muy importante vivir de una forma conscien-
te y hacer balance de una forma habitual
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“Si no te gusta algo, cambialo; si no
lo puedes cambiar, cambia |la forma
en que piensas sobre ello”

-Mary Engelbreit
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