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RESUMEN DEL PROYECTO

RECONOCIMIENTO Y MANEJO DEL BURNOUT EN MINISTROS DESDE LA
PERSPECTIVA DE LA CONSEJERIA

Xiomara Gonzélez Gonzélez

Directora del Proyecto: Carmen Rosado Pacheco, Ed. D., CPL, NCC

El burnout afecta principalmente a quienes laboran en areas de servicio, esto incluye a los
ministros eclesiasticos por su servicio espiritual y socioemocional. El adiestramiento para
promover el autocuidado en ministros brinda psicoeducacion para afrontar y prevenir los
sintomas de burnout. Contiene ocho sesiones dirigidas al autocuidado desde una perspectiva
holista. La Psicologia Individual de Alfred Adler, fue el marco tedrico utilizado para el
adiestramiento, considera saludable y socialmente util a aquel que supera el sentimiento de
inferioridad cumpliendo las tareas de la vida. Se integraron conceptos de la Terapia Cognitivo
Conductual, para educar sobre la relacion entre los pensamientos, emociones y conductas. El
adiestramiento tiene un valor preventivo al alertar a los ministros sobre los sintomas del burnout
desde el autocuidado. Sin embargo, es necesario desarrollar instrumentos e investigaciones que
aporten al contexto cultural de Puerto Rico en la implementacién de actividades o intervenciones

que beneficien este sector.
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CAPITULO |

Introduccion

El suicidio de pastores o ministros parece impactar a la sociedad. En recientes afios se
han reportado varios suicidios de personas que se constituyen como guias religiosos. El 13 de
diciembre de 2013, la pagina cibernética Noticias Cristianas, resefid que, en menos de 30 dias,
tres ministros se habian quitado la vida en Estados Unidos. Uno de los casos mas comentados en
los medios de comunicacion ocurrio en el mes de agosto de 2018 con el suicidio de Andrew
Stoecklein, un conocido pastor de 30 afios de California, el cual habia estado sufriendo de
depresion y ansiedad (Metro PR, 28 de agosto de 2018). En mayo de 2019, una pastora brasilefia
de la iglesia Asambleas de Dios se quito la vida lanzandose de un puente (Acontecer Cristiano,
17 de junio de 2019). A inicios de septiembre, nuevamente fue de interés publico el suicidio de
Jarrid Wilson, un joven pastor de 30 afios, de California, que trabajaba ayudando a personas a
lidiar con la depresion. Su ultima publicacion en Twitter decia: “Loving Jesus doesn’t always
cure suicidal thoughts. Loving Jesus doesn’t always cure depression.” (NotiUno 630, 11 de
septiembre de 2019). Dias después, tras haber reaccionado a la muerte de Wilson, Lisandro
Canes, pastor y maestro en Brasil, tomaba la misma decision (Noticia Cristiana, 30 de
septiembre de 2019). Una lectura a cada una de estas resefias noticiosas hace resaltar que, entre
las circunstancias que trajeron como consecuencia estas fatales decisiones, se encuentran casos
relacionados con el estrés, la depresion y la ansiedad. Estos factores no solo se mencionan en el
contexto del suicidio, sino que a menudo se convierten en la causa de que muchos otros
ministros tomen la decision de abandonar su oficio. El portal de Internet Noticia Cristiana (22 de
mayo de 2012), resefid una serie de datos obtenidos de estadisticas realizadas por el Instituto

Fuller, George Barna Research Institute y el portal de Internet Pastoral Care Inc. Estas



estadisticas reflejan que aproximadamente 1,700 pastores cada mes dejaban su ministerio, el
85% dijo estar cansado de tratar con personas problematicas o infelices, el 70% sufria de baja
autoestima, el 45.5% se sentian deprimidos o desgastados. Por lo tanto, situaciones como el
abandono de ministerios pastorales y, en casos mas graves el suicidio, pueden tener su
denominador comun en los sentimientos de estrés, ansiedad y depresidn. Este panorama
manifiesta que también entre los lideres espirituales puede haber carencia de bienestar

psicoldgico, un componente importante en la salud mental.

Uno de los factores asociados con la ansiedad, el estrés y la depresion, y el tema principal

a trabajarse en este proyecto, se denomina Sindrome de Agotamiento Severo, mejor conocido
como quemazén o burnout (este ultimo término se utilizara en adelante). El burnout es definido
como un sindrome psicologico como una respuesta prolongada a estresores interpersonales en el
trabajo (Maslach, 2009). Sus caracteristicas o dimensiones principales son el agotamiento
emocional, despersonalizacion y bajo sentido de realizacion personal. El burnout, no esta
catalogado como una condicion de salud mental, no aparece en el DSM V, pero es reconocida
por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) como un factor de riesgo laboral (Saborio &

Hidalgo, 2015).

Parece ser que existen ocupaciones que pueden llevar a que las personas sean mas
propensas al burnout. Un estudio espafiol (Lozano et al., 2008) compara los niveles de burnout
en docentes, policias y personal de hospitales (médicos, enfermeros, auxiliares); dicho estudio
reflejo que el personal de hospitales presenta niveles mas altos en la dimension de agotamiento
emocional, mientras que los policias presentaban niveles mas altos en la dimension de
despersonalizacion; aunque también el estudio reflejaba que este grupo percibia mayor nivel de

realizacion personal en su trabajo. Ademas, el burnout ha afectado a profesionales de ayuda y de



la salud. Barranco (2004), presenta que afecta a trabajadores sociales, médicos, enfermeros,

educadores y otras profesiones vinculadas a organizaciones sociales. Describe que, entre las

causas del sindrome en estas profesiones, se encuentra la sobrecarga de trabajo, la falta de apoyo

y de satisfaccion laboral y los cambios que surgen a nivel organizacional. Aungue el estudio

mencionado es del 2004, Adams et al. (2016) realizé una comparacién de un total de 84 estudios

donde se utilizé el Maslach Burnout Inventory (MBI) para medir la presencia de burnout en

ministros, trabajadores sociales, consejeros, policias y personal de emergencia. En esta

investigacion, los maestros y policias presentaron niveles moderados de burnout en la dimensién

de agotamiento emocional (EE), las otras profesiones en el estudio presentaron niveles bajos a

moderados. En la escala de despersonalizacion (DP), los trabajadores sociales y consejeros

reflejaron presencia baja de burnout; los ministros y maestros de bajo a moderado, el personal de

emergencia mostro presencia moderada y los policias de moderada a alta.

Tabla 1

Presencia de Burnout en Profesiones de Ayuda

Dimensiones Ministros Trabajadores Consejeros Maestros Personal de  Policias
segun MBI Sociales Emergencia
EE 16 -19.2 16.6 —19.3 155 - 18.1-259 143-19.2 19-21
(bajo a (bajo a 19.75 (bajo  (moderado) (bajo a (moderado)
moderado) moderado) a moderado)
moderado)
DP 5-7 4-54 3.7-5 52-7.0 8.4-93 7-11.3
(bajo a (bajo) (bajo) (bajo a (moderado)  (moderado
moderado) moderado) a alto)
PA 354-393 36.1-41.0 39.0-424 335-39.2 28-345 322-374
(moderado) (bajo a (bajo a (moderado) (moderadoa (moderado
moderado) moderado) alto) a alto)

Tomado de: Adams et. aI.,V2017



Finalmente, en la escala de realizacion personal (PA), los trabajadores sociales y
consejeros obtuvieron puntuaciones de baja a moderada, los maestros y ministros reflejaron
presencia moderada y el personal de emergencia junto a los policias presentaron niveles altos a
moderados por lo que el sindrome de burnout se hace presente en mas de una profesion o una

categoria.

Los consejeros profesionales también forman parte de ese grupo que enfrenta alto
riesgo de sufrir el sindrome de burnout. Rodriguez (2015), plantea que el profesional de
consejeria saludable tiene un impacto positivo en el cliente. Un consejero o consejera que sufre
de burnout puede tornarse frio en el trato a sus clientes, tener conflictos interpersonales,
experimentar problemas de memoria y perder la ilusion por su trabajo. Es necesario destacar que
el Cadigo de Etica de la American Counseling Association (ACA, 2014) hace al consejero
responsable de estar consciente de su propio bienestar, es decir, debe monitorear su propia salud
psicoldgica de manera que pueda tomar las medidas necesarias si entiende que no puede realizar
una labor efectiva por el bienestar de su cliente, lo que podria extrapolarse a la poblacion

pastoral o de ministros. El Cadigo de Etica establece que:

Los consejeros se vigilaran a si mismos para detectar sefiales de discapacidad
debido a sus propios problemas fisicos, mentales o0 emocionales. Se abstendran de ofrecer
0 proporcionar servicios profesionales cuando no sean capaces. Buscaran ayuda para
aquellos problemas que alcancen un nivel de discapacidad profesional, y, si fuera
necesario, limitaran, suspenderan o cesaran sus responsabilidades profesionales hasta que

se determine que pueden retomar su trabajo de forma segura (ACA, C.2.9.).

Al tomar los puntos anteriores en consideracion, dentro de los profesionales de ayuda que

pueden verse afectados por el burnout se encuentran los ministros. Segun el Occupational



Information Network (ONET), el ministerio pastoral es catalogado como una ocupacién. Dentro
de los conocimientos que debe poseer se destaca la consejeria, y la psicologia, entre otros; debe
contar con destrezas para escuchar activamente, manejo de conflictos, tener percepcion social,
ayudar a resolver problemas y otras destrezas que en su mayoria involucra las relaciones
interpersonales. La funcidn de los ministros en las iglesias cristianas, sin importar complejidad o
sencillez de la estructura organizacional, exige mucho de su intervencion y presencia en
diferentes aspectos, por lo que es muy probable que si no tienen un balance adecuado en las
distintas areas de su vida puedan terminar afectados de la misma manera que los grupos
profesionales que hemos mencionado, como personal médico, personal de seguridad o
profesionales de ayuda. Este proyecto, Reconocimiento y manejo del burnout en pastores desde
la perspectiva de la consejeria, desea brindar al consejero profesional estrategias para lidiar con

el burnout que pueden manifestar ministros en la fe asociado al trabajo con la feligresia.

Planteamiento del problema

El periodico Primera Hora (24 de marzo de 2008) resefio el estudio de Rodriguez Ubifias,
donde participaron 120 pastores de Puerto Rico, este estudio reflejo que el 50% estaba en alto
riesgo de sufrir el Sindrome de Agotamiento Severo (SAE) o burnout. Las funciones que ejercen
requieren mucho cuidado en mas de un sentido. Las responsabilidades eclesiasticas, la variedad
de conflictos que pueden ocurrir en las comunidades de fe y la realidad personal, familiar y/o
laboral a la que se encuentran expuestos pueden ser un campo fértil para el desarrollo de factores

de riesgo para la incidencia de sintomas de burnout.

Esta situacién no representa casos aislados. Visker (2016), encontrd en un estudio
realizado con ministros de las iglesias Asambleas de Dios en Minnesota que el 65% de los

ministros que participaron estaban sufriendo de burnout. Un estudio realizado en Uruguay



(Martinez Aguirre, 2015) donde participaron 50 personas que ocupaban posiciones de liderazgo
en sus congregaciones (28% de ellos pastores), reflejé que un 58% tenia sintomas de burnout de
nivel intermedio a alto; en la escala de agotamiento emocional un 64%, en la escala de
despersonalizacion un 50% y en la escala de realizacion personal un 30%. Randall (2013) utiliz6
dos escalas en un estudio longitudinal, el SEEM (Scale of Emotional Exhaustion in Ministry) y
el SIMS (Satisfaction in Ministry Scale). En dicho estudio el 44% de los participantes expresaron
sentirse drenados y el 38% reportd sentir fatiga diariamente segun el SEEM; sin embargo, entre
el 56% y 72% mostraron sentirse satisfechos en la escala SIMS, reflejando una correlacion

negativa.

Ante la realidad del burnout en los ministros (tanto hombres como mujeres), se hace
necesario preguntarse: ¢Conocen los pastores como identificar sintomas del burnout y estrategias
de intervencidn? ; Tienen la oportunidad de recibir apoyo de sus pares y de profesionales de la
conducta que puedan comprender su contexto? ; Como le ayudaria si participan de actividades
psicoeducativas dirigidas a trabajar con el estrés y la ansiedad asociados con sus funciones y con
sus problemas personales? Aunque en los ultimos afios ha crecido el interés por el tema de la
salud mental entre los lideres cristianos, el desarrollo de investigaciones y estrategias de
intervencion para los pastores en Puerto Rico, en el idioma espafiol ha sido un poco mas lento.
Por lo tanto, es pertinente la realizacidn de un proyecto que considere estos temas y ofrezca la

oportunidad de brindar herramientas disefiadas para esta poblacion.



Justificacion

Un estudio realizado por el Dr. Richard Krejcir (2009) con un total de 1,050 pastores en
California reflejé varios problemas que los pastores enfrentaban. EI 90% de los pastores
afirmaron sentirse agotados. EI 89% considero6 dejar el ministerio por lo menos una vez, el 77%
de los pastores encuestados enfrentaban problemas en el matrimonio, el 38% eran pastores
divorciados o estaban en proceso de divorcio. El 75% de los ministros sentian que no estaban
calificados para dirigir una iglesia o para aconsejar a otros. El 71% de los pastores admitieron

que estaban agotados, y que luchaban con la depresion.

En el contexto de Puerto Rico, el periddico EI Nuevo Dia (19 de abril de 2019), resefia un
estudio realizado en el 2014 en el cual el 53% de la poblacion puertorriquefia se identifica como
catdlica, el 33% se identifica como protestante, el 8% no se identifico con alguna religion y un
porcentaje de dos se identifico como participantes de otras religiones (islam, judaismo, etc.).
Debido a que Puerto Rico es un pais con un alto porcentaje de creyentes no debe ser extrafio que

las figuras de autoridad en el tema de la fe sean significativas para muchas comunidades.

Por otro lado, segun el portal CyberNews (2018), la Administracion de Seguros de Salud
(ASES) informé que Puerto Rico es la tercera jurisdiccion de Estados Unidos con mayores
problemas de salud mental. Segln un articulo resefiado en el 2017, el Departamento de Salud
report6 253 muertes por suicidio en Puerto Rico y se atendieron 973 intentos suicidas
(galenusrevista.com). EI mismo articulo sefial6 que, aunque se puede atribuir estas cifras a la
crisis provocada por el paso del huracan Maria, anteriormente un estudio dirigido por el Instituto
de Investigaciones de Ciencias de la Conducta (Recinto de Ciencias Médicas) hall6 que el 12.5%

de la poblacion tenia trastorno de ansiedad y el 10% trastorno depresivo severo.



Como ha sido expuesto anteriormente, las comunidades de fe también son parte de la
sociedad y su interaccion con ella la trastoca de diferentes formas. Las comunidades de fe
brindan un servicio a la comunidad que va mas alla del aspecto espiritual, ya que sirve a las
comunidades proveyendo apoyo en el aspecto emocional, social y también material, 0 como
enlace para canalizar dicho esfuerzo cuando los recursos que tienen no pueden suplir la
necesidad del momento. En las comunidades de bajos recursos o en situaciones donde el
gobierno no ha dado abasto para proveer las necesidades pertinentes, la aportacién de las
iglesias, y otras entidades sin fines de lucro ha sido mas que Util. Lo evidencia el esfuerzo que
realizaron en medio de la emergencia del huracan Maria en el 2017, y tras la secuencia sismica
que, desde finales del 2019, ha afectado principalmente la poblacion que se encuentra en el
suroeste del Pais. En ambos casos las iglesias y otras organizaciones han brindado suministros,
refugio, ayuda econdmica y apoyo emocional; en el caso de la iglesia se debe afiadir el apoyo
espiritual conforme a la fe que manifiesta gran parte de la poblacién. La mayoria de estos

esfuerzos son movilizados por los pastores y los lideres de la iglesia.

Martinez (2015) expresa que “toda tarea profesional que implique una vocacion de
servicio de atencidn a una persona conlleva cierto desgaste, por el monto de compromiso
emocional que se pone en juego” (p.2). Si la salud emocional en los ministros y lideres que
sirven a la comunidad llega al punto de quiebre, pueden verse afectados los diferentes servicios
que la iglesia provee a la comunidad. Otro aspecto para considerar es que, aunque el tema
propuesto no es nuevo, el burnout en la poblacion de lideres religiosos no ha sido tema de mucha
discusion en Puerto Rico en el foro académico; aun en foros cristianos, no hay suficientes

estudios que consideren el contexto puertorriquefio.



Importancia para la consejeria

Aunque parte de la labor de los ministros conlleva ayudar a sus feligreses con problemas
y situaciones que puedan enfrentar, estos no estan exentos a sus propios conflictos. Por lo tanto,
el consejero profesional debe transferir o aplicar sus conocimientos y competencias que le
permitan atender las necesidades de esta poblacién, pues muchas veces los conflictos
emocionales o psicolégicos a los que se enfrentan se encuentran ligados a sus labores dentro de
su comunidad de fe y es precisamente la fe, el instrumento principal que tienen para afrontarlo.
La Asociacion de Valores Espirituales, Eticos y Religiosos en la Consejeria (ASERVIC, por sus
siglas en inglés) aprob6 y publicé un documento titulado Competencies for Addresing Spiritual
and Religious Issues in Counseling (May 5, 2009). Este documento ha sido endosado por la
American Counseling Association. En el mismo se establecen catorce competencias divididas

entre seis temas; entre estas, se destacan que un consejero profesional:

reconoce que las creencias religiosas o espirituales del cliente (o ausencia de

estas) son centrales en su cosmovision y pueden influir en su funcionamiento

psicosocial.

e responde con sensibilidad y aceptacion a lo que comunica el cliente relacionado a
la espiritualidad o religion.

e utiliza conceptos que sean consistentes con la perspectiva espiritual del cliente.

e al momento de un diagnoéstico, puede reconocer que la perspectiva espiritual del

cliente puede contribuir en su bienestar o en los sintomas del cliente.

e establece metas consistentes con la perspectiva espiritual o religiosa del cliente.
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e es capaz de modificar técnicas terapéuticas para incluir la perspectiva espiritual
del cliente y utiliza practicas espirituales o religiosas cuando es apropiado y

aceptable para el punto de vista del cliente.

Es probable que los valores personales de un consejero profesional no sean
compatibles con los del cliente; sin embargo, comprenderlos le sera una herramienta de
utilidad para alcanzar la meta de bienestar en el cliente; incluso el Cdigo de Etica de la
ACA considera la participacion de lideres religiosos como parte de la red de apoyo del
cliente (A.1.d). El adquirir conocimiento y competencias para atender a estas poblaciones
y el desarrollo de programas o talleres que contemplen las necesidades lideres religiosos
0 personas altamente comprometidas con sus comunidades de fe, puede beneficiar no
solo a los participantes directos a corto plazo 0 mediano plazo, sino que puede beneficiar
a largo plazo a las personas, familias o comunidades con las que se relacionan por la

naturaleza de sus funciones.
Afrontamiento del burnout

Ante los riesgos que acarrea el no tener un buen manejo del burnout es importante
desarrollar técnicas y estrategias de afrontamiento eficaces. Castagnetta (2016) clasifica
estas estrategias en tres clases:

o Estrategias centradas en el problema — son aquellas donde el objetivo es tener una
solucién al problema o al menos modificarlo. Pretende contestar preguntas como:
“;Cual es el problema?” “; Doénde esta la raiz del problema?” “; Cudles son las
alternativas viables?”

o Estrategias centradas en las emociones — son las que buscan trabajar en las

emociones que ya se consideran fuera de control a causa del problema. Preguntas
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que pueden ayudar a comprenderlo mejor pueden ser: “;Qué emociones
experimento a causa del problema?” “; Como puedo sentirme mejor?”

o Estrategias basadas en la evitacion — son las que aplazan el afrontamiento activo
mientras redne recursos emocionales para el afrontamiento en si. Puede traducirse
en frases como: “No entraré en ese tema ahora.” “Necesito relajarme antes de

tomar una decision.”

Es recomendable, en primera instancia, tomar medidas de autocuidado (Bray, 2018), que pueden
ser preventivas, pero de igual manera son recursos de apoyo dentro de proceso. Tales practicas
incluyen aspectos como el cambio en los habitos diarios (alimentacidn, ejercicio, descanso) hasta
otros de mayor complejidad como seguimiento médico rutinario y técnicas de relajacion. Otras
practicas a un nivel mas emocional lo son la planificacion, lo que incluye poner limites en la
agenda a los deberes y a las demandas que otros puedan hacer en lugar se ceder evitando entrar
en conflictos. Para estos fines también es necesario practicar la asertividad, que es la habilidad de
comunicar y defender la perspectiva propia con el fin de proteger derechos, valores y creencias
adoptadas. Segun el portal de Mayo Clinic (mayoclinic.org), esta practica aporta al desarrollo de
la autoestima, a comprender los sentimientos propios, a mejorar las habilidades comunicativas,
desarrollo de relaciones saludables y satisfaccion laboral; contrario al estrés, victimizacion e ira

que genera el comportamiento pasivo o agresivo.

Torres & Cobo (2016), apoyan el desarrollo de la inteligencia emocional como una
manera de manejar el burnout, lo que eventualmente puede convertirse en un efectivo sistema de
defensa. Los autores desarrollan el proceso en tres fases, la primera fase consiste en el desarrollo
de la autoconciencia, en el cual se practica la examinacion de los valores propios y los sentidos;

y se asume conciencia de las emociones, deseos, acciones y sus efectos. La segunda fase es la
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gestién de emociones, en la que se busca armonizar los pensamientos, desarrollar afirmaciones
internas constructivas, reconocer y manejar sefiales fisiologicas y tomar decisiones
emocionalmente inteligentes. Por ultimo, la fase tres es el desarrollo de la automotivacion. En
ella se cultiva el pensamiento positivo, se establecen relaciones donde haya motivacion mutua, se
utilizan mentores emocionales como figuras de inspiracién y se construye un ambiente laboral
sano y motivador. Ninguna estrategia debe tomarse en poco, cada una de estas, y muchas mas,

pueden ser Utiles en diferentes aspectos y circunstancias de cada ser humano.

Objetivos del proyecto

Este proyecto tiene como objetivo principal disefar actividades psicoeducativas que
permita a la pastoral que ejerce sus funciones en Puerto Rico ser concientizada sobre el sindrome
de burnout, y a su vez, pueda adquirir destrezas de afrontamiento y de prevencion. Para alcanzar

este propdsito. Se establecen los siguientes objetivos especificos:

e ldentificar sintomas de burnout a niveles fisicos, emocionales y conductuales visibles en
los ministros en Puerto Rico.

e Aplicar los conceptos de estilo de vida, interés social y tareas de la vida en el contexto
social y emocional de los ministros dentro de las actividades psicoeducativas de manera
que haya una introspeccion honesta en las motivaciones y sentido de realizacién dentro
de los ministros.

e Adaptar ejercicios de autocuidado al contexto pastoral que les ayude a manejar sintomas
de burnout y a prevenirlo en futuras ocasiones.

e Fomentar la conexion entre pastores para el establecimiento de redes de apoyo por medio

de interacciones periodicas programadas.



13

e Promover el wellness o bienestar en distintas dimensiones y areas; como el fisico,
personal, interpersonal, ocupacional y espiritual segun aplique.

e Utilizar técnicas de consejeria para el manejo y prevencion de los sintomas de burnout.

A continuacion, se presentan algunas definiciones de los principales conceptos desarrollados a lo
largo del proyecto creativo: Reconocimiento y manejo del burnout en ministros desde la

perspectiva de la consejeria.
1. Consejeria

La Asociacion Americana de Consejeria (ACA por sus siglas en inglés) define la
consejeria profesional como una relacion que apodera a personas diversas, familias y
grupos para lograr la salud mental, el bienestar, la educacién y las metas
ocupacionales (ACA, 2014). Nugent & Jones (2005) definen la consejeria profesional
como un proceso en el cual el consejero y el cliente desarrollan relacién efectiva que
permite al cliente trabajar a traves de dificultades (p.2). Los autores también lo

describen de la siguiente manera:

Professional counselors offer voluntary, confidential services that focus on the
developmental, situational problems of persons of all ages and of various
multicultural backgrounds. Regardless of where they work, counselors help
individuals, families, and groups resolve conflicts, solve problems, or make

decisions in a social, cultural context (2005, p.2).

Por tanto, la consejeria se convierte en una relacion de ayuda entre el individuo o

grupo que la solicita y aquel quien esta en capacidad para ofrecerla.

2. Burnout (también llamado agotamiento severo o sindrome de la quemazén).
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Se le atribuye a Maslach & Jackson (1981) el establecer una definicién para este
término, describiéndolo como un sindrome psicolégico de agotamiento emocional,
que se caracteriza por la despersonalizacion, la respuesta negativa o fria hacia el que
recibe el servicio y la reduccién de la realizacién personal (Diaz & Gomez, 2016). El
concepto burnout se origina con la publicacion en 1961 de la novela A Burnt Out
Case, de Grahan Greene, la cual narra la historia de un arquitecto que se retira a la
selva desilusionado por su trabajo (Maslach, 2009). Luego este término comenz0 a
utilizarse para describir el estrés laboral.

Estrés

El estrés es un sentimiento de tension fisica 0 emocional que puede originarse por una
situacion o sentimiento que haga sentir al individuo frustrado, furioso o nervioso. Es
la reaccion del cuerpo a una demanda, puede ser positivo en circunstancias como
evitar el peligro o cumplir con una responsabilidad. Existe el estreés agudo, el cual es a
corto plazo, y el estrés cronico, el cual dura por un periodo prolongado
(medlineplus.gov).

Bienestar

El National Wellness Institute define bienestar como un proceso activo a traves del
cual las personas toman conciencia y toman decisiones hacia una existencia mas
exitosa. Considera el bienestar desde un sentido holistico que se logra atendiendo seis
dimensiones: emocional, ocupacional, fisica, social intelectual y espiritual. Myers &
Sweeney (2007), lo definen como un proceso dinamico de bienestar fisico, mental, y

la optimizacion e integracion espiritual, el bienestar seria el resultado de ese proceso.
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5. Autocuidado

Adaptar habitos tanto preventivos como correctivos en pro del bienestar propio.
Tobdn Correa (2003) lo define como practicas cotidianas que puede realizar una
persona, familia o grupo para cuidar su salud, estas précticas se aprenden durante la

vida, son continuas y voluntarias.

6. Ministro o pastor(a)
Se refiere a un hombre o una mujer quien tiene a su cargo la direccién y
administracion de una congregacion religiosa, la palabra ministro viene del latin
minister y significa sirviente. La palabra pastor se usa de forma intercalada para
referirse a un ministro cristiano, esto se debe posiblemente a que, en el relato biblico,
Jesus se compara con un pastor de ovejas y sus seguidores como su rebafio. Adams et
al (2016) cita seis categorias en las que se divide el trabajo de un pastor: predicador,
lider liturgico, pastor, maestro, organizador y administrador.

7. Comunidad de fe
Grupo de personas que voluntariamente se unen debido a una fe comun, que
comparten entre si y que desean compartir con otros. El elemento que los cohesiona
es su participacion en un mismo tipo de experiencia religiosa, una serie de valores e
ideales que les son comunes y ciertos objetivos que esperan alcanzar con la
participacion de todos los miembros del grupo (bibliatodo.com).

8. Espiritualidad
Segun La Asociacion de Valores Espirituales, Eticos y Religiosos en la Consejeria
(ASERVIC, por sus siglas en inglés) es una capacidad innata que mueve a la

busqueda del conocimiento, amor, significado, paz, esperanza, trascendencia,



16

conexion, compasion, bienestar y plenitud. Abarca experiencias, creencias, y
practicas. La espiritualidad dirige la busqueda personal por un significado y sentido a
la vida que trascienden lo meramente material. Gonzalez Rivera (2017) explica que
esa busqueda implica el ejercicio de practicas espirituales con el fin de fortalecer las
relaciones interpersonales, con la naturaleza o lo considerado sagrado o divino; por lo
que, a diferencia del caracter colectivo que encierra la religion, la espiritualidad es

una experiencia individual.
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CAPITULO II

Revision de literatura

Conocimiento del burnout y sus caracteristicas

El sindrome del burnout es descrito como una respuesta prolongada a los estresores en el
contexto laboral (Maslach, 2009) que se caracteriza en tres dimensiones: agotamiento emocional,
despersonalizacion y falta de realizacion personal. Se atribuye a Grahan Green la primera
aparicion del término en su publicacion de 1961, A Burn Out Case. Mas tarde, en 1974, es el
psiquiatra Herbert J. Freudenberger quien realizaria la primera conceptualizacion desde la
perspectiva médica al observar el desarrollo progresivo de este sindrome en sus compafieros de

trabajo (Saborio & Hidalgo, 2015).

Los sintomas del burnout se manifiestan en tres dimensiones. En primer lugar, se
encuentra la dimension del agotamiento, se trata, segun Maslach (2009), de la falta de recursos
emocionales para compensar las exigencias a las que se estd expuesto. Las personas en este
punto enfrentan exceso de trabajo y se sienten faltos de energia o drenados. Se quejan
constantemente por sentirse cansados y no cuentan con reservas de energia compensatorias a
causa de la carga laboral. La segunda dimensidn que describe Maslach (2009) es la
despersonalizacion. En este punto el individuo puede desarrollar cierto nivel de insensibilidad,
apatia y hasta cinismo hacia aquellos a quienes brinda el servicio, de esta manera provoca cierto
desapego emocional enfrentando el riesgo de la deshumanizacidn. En este caso, las personas ya
no tienen una idealizacion de brindar un servicio de excelencia, sino se reduce a lo minimo
necesario. En otras palabras, se ha perdido un interés real por el bienestar de quien recibe el

servicio. La tercera dimension descrita por Maslach (2009), es la falta realizacion personal. Se
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trata de la sensacion de no estar siendo productivo o eficaz en el trabajo. El individuo comienza a
cuestionar sus capacidades o su proposito en el lugar donde se encuentra, por lo que ya no siente
satisfaccion por lo que hace y no desarrolla un autoconcepto saludable. La falta de recursos para
cumplir con el trabajo, la falta de apoyo y de oportunidades de crecimiento son factores que
inciden en este sentimiento.

Figura 1
Dimensiones del Burnout de Maslach (2009)

Agotamiento
Emocional

Dimensiones
Burnout

Falta de

Despersona-
logros

lizacion

personales

El burnout se desarrolla desde el escenario laboral; es comprendido como el resultado al
estres laboral. Olivares (2016) describe algunos de sus sintomas en diferentes aspectos. Entre sus
sintomas dentro del aspecto emocional, puede haber agotamiento emocional e irritabilidad; en
cuanto a actitudes, puede identificarse en el cinismo, la despersonalizacion, y la apatia. En

cuanto a sintomas cognitivos puede observarse baja realizacion en el trabajo, baja ilusion por el
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trabajo, dificultad para concentrarse. Los sintomas conductuales se pueden ver en el
comportamiento suspicaz, paranoia, aislamiento, rigidez, quejas, absentismo, consumo de
tranquilizantes. En cuanto a sintomas fisicos, el burnout puede manifestarse en cansancio,

insomnio, Ulceras de estdbmago, dolor de cabeza, fatiga, hipertensién, entre otros.

Maslach (2009), describe el conflicto que existe en muchos escenarios de trabajo, donde
no se le presta la debida atencion al burnout. Para la mayoria de las organizaciones, el que
alguno de sus empleados padezca el sindrome de burnout no representa una situacion que
amerite la intervencion de la empresa u organizacion, es visto como un caso aislado; sin
embargo, siendo que la definicién del burnout lo ubica en origen como parte del escenario
laboral, debe prestarse mucho cuidado ya que puede traducirse en desafios en el desempefio

laboral.

Un empleado o un grupo de empleados que sufren del sindrome del burnout representa
una disminucion en su rendimiento laboral, lo cual provoca una baja en la calidad de la
produccion y en la produccién misma, esto debido a la disminucidon de los estandares de trabajo.
En pocas palabras, ya no se siente el compromiso de dar el mejor esfuerzo en el trabajo. En
resumen, el burnout no es un asunto personal, sino uno que tiene repercusiones en toda la

organizacion.

Ya se ha discutido que el burnout se desarrolla dentro de un contexto y ambiente
laboral; el exceso de tareas y la falta de recursos para afrontar las exigencias de este a la vez que
se intenta cumplir con las demandas de otros aspectos cotidianos son el detonante para su
desarrollo. Maslach (2009) describe seis areas en el ambiente laboral que abren la puerta al

desarrollo del sindrome del burnout.
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Sobrecarga en el trabajo. Es considerado como el mejor predictor de la dimensién
del agotamiento. Ocurre cuando la cantidad de tareas para realizar sobrepasa el
tiempo y los recursos disponibles para realizarla. Esta falta de equilibrio provoca
un déficit emocional que se vuelve cada vez més dificil de reponer mientras
ocurre.

Falta de control. El hecho de sentir que no se tiene control sobre el rumbo o las
circunstancias de una situacion puede ser un factor que provoque mucho estrés,
particularmente en escenarios donde se esta bajo supervision o no hay libertad
para utilizar el criterio propio y tomar decisiones.

Ausencia de imparcialidad. Consiste en sentir que no se es tratado de una manera
justa y equitativa. Para Maslach (2009) es considerado el mejor predictor de la
dimensién de la despersonalizacién. Esto puede llevar a los miembros de una
organizacion o empleados a experimentar rabia y hostilidad hacia aquellos que
reciben el servicio y a la empresa en si, por lo tanto, puede influir en la toma de
acciones tanto organizacionales como individuales.

Conflictos de valor. Ocurren cuando los valores personales difieren con los
valores de manifiestos en una compafiia. El tener que mentir u ocultar cosas e
incluso realizar otros actos que no concuerda con ese sistema de valores puede ser
un serio detonante para el desarrollo del burnout.

Recompensas insuficientes. Se refiere a cuando el empleado siente que no esta
siendo bien recompensado por su trabajo. No siempre se refiere a un sueldo o
beneficios laterales a veces se tratd del reconocimiento de su trabajo, el refuerzo

positivo. Maslach (2009) presenta como ejemplo los que trabajan en servicios a
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otros. Particularmente cuando es resuelto el problema la persona no requiere sus
servicios no recibira un refuerzo positivo.

e Quiebre con la comunidad. Se refiere a la falta de apoyo en la comunidad de
trabajo. Las relaciones no son saludables con comparieros o supervisores lo que

hace dificil en gran medida la solucion de conflictos

La vida profesional y el burnout

Diferentes estudios (Lozano, 2008; Garcia et al., 2021; Russell et al., 2021; Shallcross,
2011; Cook et al., 2021) dedican su tema principal al desarrollo del burnout en distintos
colectivos profesionales. Entre ellos trabajadores sociales, policias, personal de emergencias,
profesionales de la salud, profesionales de ayuda y los docentes. A continuacion, se discuten

varios.

Lozano et al (2008) desarrollé un estudio en Granada, Asturias y Paises Vascos con el
proposito de describir el burnout en distintos grupos profesionales, especialmente docentes,
policias y profesionales de la salud. Tras la aplicacion de los instrumentos a 342 personas en
total, se desprende que los profesionales de la salud tienen los niveles mas altos en la dimension
de cansancio emocional en comparacion con los docentes, quienes ocuparon el segundo lugar, y
los policias. En la dimension de la despersonalizacion, fueron los policias quienes arrojaron los
niveles mas altos, seguidos por los profesionales de la salud. En cuanto a la realizacion personal,
fueron los policias quienes mostraron sentirse mas realizados, los maestros y los profesionales de

la salud ocuparon los altimos lugares, atn por debajo de la poblacion general.

Entre algunos de los profesionales mas propensos al burnout se encuentran los maestros.

Un estudio publicado por la Universidad de Baja California (Garcia et al, 2021), realizado a 415
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maestros del sistema publico de ensefianza en México encontrd que factores como la falta de
reconocimiento, conflictos profesionales y estrés por el rol que realiza, esta relacionado con la
insatisfaccién laboral y conducen al desarrollo del estrés. Esto se relaciona con el ausentismo, la
baja productividad, e incluso el incremento de lesiones. Acorde con Russell et al. (2020) el
burnout es la causa principal de que los educadores abandonen la profesion en Estados Unidos.
El estudio publicado (Russell et al., 2020) establece que los recursos disponibles en el trabajo en
comparacion con las demandas de este juegan un rol importante en el burnout y el compromiso
laboral. Segun Cliffton (2016, citado en Russell et al., 2020), el burnout le cuesta medio trillon
de ddlares a la economia estadounidense. Tras la evaluacién de las respuestas de 855 educadores
a un cuestionario, se reflejé una correlacién positiva entre las demandas laborales y la intencién
de renuncia con el burnout respectivamente; de igual manera se encontrd una correlacion

negativa entre el compromiso laboral y los recursos disponibles con el burnout.

Los profesionales de ayuda también son propensos al “quemarse” en algin momento.
Shallcross (2011) resefia que los consejeros que niegan su propio cuidado mental, fisico y
espiritual tarde o temprano no podran ser efectivos en ayudar a sus clientes pues han invertido
toda su energia en ellos y no son retribuidos de la misma manera. Es advertido de igual forma
que los consejeros pueden pensar que pueden manejar el estrés por su cuenta, pero mientras
ignoren sus propias necesidades perdera su efectividad. El articulo describe que una de las
situaciones que pueden afectar tanto al consejero como a su cliente es lo que se le llama fatiga
compasiva en la cual la inhabilidad para ayudar o “rescatar” al cliente tras haber expuesto su
sufrimiento produce agotamiento, ansiedad, depresion, resentimiento, retirada emocional y que
los consejeros pueden llegar a negar las experiencias traumaticas de los clientes, sobre

diagnosticar clientes entre otros. Experimentar resentimiento hacia ciertos clientes, descuidar la
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logistica, pérdida de direccion en el caso de algun cliente son descritos como indicadores de
burnout. Es por lo que se le exhorta a que, en lugar de verlo como un motivo de vergiienza o
culpa, pueda reconocerlo y considerar que es parte de los factores de riesgo que son asumidos

con una profesion de tal naturaleza.

Cook et al. (2021) dirigié un estudio que analiza los sintomas que reporté una muestra de
246 consejeros profesionales principiantes desde diferentes regiones representativas de la
American Counseling Association (ACA). Se recopilaron unos 1, 205 sintomas que fueron
divididos en 12 categorias, donde la mayoria de los sintomas se recogen en la experiencial aboral

negativa, fatiga y cansancio e insatisfaccion laboral; como lo presenta la proxima tabla:

Tabla 2

Categorias de Sintomas Reportados por Consejeros Principiantes

Categoria Cantidad Porcentaje
Experiencia emocional negativa 218 18%
Fatiga y cansancio 195 16.2%
Insatisfaccion en el trabajo de 140 11.6%
consejeria
Ambiente Laboral no Saludable 128 10.6%
Auto percibido como inefectivo como 127 10.5%
consejero
Sintomas fisicos 107 8.9%
Impacto negativo en el interés personal 101 8.4%
0 autocuidado
Deterioro cognitivo 75 6.2%
Impacto negativo en relaciones 63 5.2
personales
Estrategias de afrontamiento negativas 20 1.8
Cuestionamientos sobre la seleccion de 21 1.7%
carrera
Trastornos psicoldgicos 8 0.7%

Tomado de: Cook et al, 2020
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El Codigo de Etica de la América Counseling Association (ACA, 2014) considera estos
asuntos. Es por eso por lo que parte de las responsabilidades con las que debe cumplir un
consejero profesional es reconocer cuando no se encuentra en capacidad para ofrecer sus

servicios efectivamente, sea fisica, mental o emocionalmente (C.2.g.).

El Codigo de Etica de la Asociacion Puertorriquefia de Consejeria Profesional (APCP,
2020) no tiene alguna especificacion sobre este asunto, pero si indica en la seccion H.2.b, “deben
informar sobre cualquier condicién o circunstancia que pueda limitar su efectividad en el
cumplimiento de sus funciones o incurrir en violacion legal o ética en el ejercicio de su
profesion.” Por lo tanto, el consejero profesional y otros profesionales de ayuda tienen la
responsabilidad de velar por sus aptitudes como profesionales sino velar por su propio bienestar
en consideracion al bienestar de las personas o grupos a los que brinda servicio. Lo que podria
extrapolarse a los ministros o pastores que trabajan con la problematica que enfrentan sus

feligreses.
El burnout en ministros
Las funciones de un ministro

El Occupational Information Network (O*NET) define la profesion de un pastor o
ministro como alguien que conduce la adoracion religiosa y desarrolla otras funciones
espirituales asociadas con creencias de fe 0 denominacion religiosa. Provee guia espiritual y
moral y asistencia a los miembros. Algunas de las tareas que implica su trabajo incluyen, entre

otras cosas:
. Orar y promover la espiritualidad.

. Preparar y organizar sermones.



25

. Organizar y dirigir los servicios religiosos.
. Planificar y dirigir los programas de educacion de la iglesia.
. Consejeria a individuos o0 grupos concerniente a sus necesidades espirituales,

emocionales o personales.

. Visitar personas en hogares, hospitales, prisiones y proveerles apoyo.

. Estudiar e interpretar leyes, doctrinar o tradiciones religiosas.

. Responder al pedido de asistencia durante emergencias y crisis.

. Llevar el rol administrativo en asuntos como el manejo del edificio, materiales,

reparaciones, o supervision del equipo de trabajo.

. Organizar o involucrarse en actividades interdenominacionales, de comunidad,

civicas, educativas o recreacionales.

Un ministro debe dominar conocimientos en aspectos teologicos, pero debido a la
naturaleza de sus funciones, también se espera a que esté preparado en administracién, temas de
consejeria, principios terapéuticos y psicologia. Dentro de las cualidades que debe tener un
pastor o pastora debe ser atentos al escuchar, lo que implica también destrezas para hacer las
preguntas adecuadas; debe estar orientado al servicio, ser perceptivo (mantenerse atento a las
reacciones de otros), ser persuasivo y tener destrezas en la solucion de problemas. La labor de un
ministro esta altamente ligada a las relaciones interpersonales, guiar a las personas y atender sus
necesidades. Esto no se limita a los miembros de la congregacion, sino que también se extiende a
las familias de estos y la comunidad en general. Muchas veces participan de actividades

multisectoriales en beneficio de la comunidad, en tiempos de emergencia muchas veces toman la
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iniciativa de ofrecer los templos como refugio o proveer suministros, apoyo espiritual y
emocional. Con todas estas expectativas a sus espaldas, es valido considerar la manera en que

estos estresores inciden en sus emociones, conductas y actitudes cada dia.

En un estudio publicado en el 2017 (Visker, Rider & Humphers-Ginther), se encontrd
que el 65% de los ministros participantes de dicho estudio, miembros de las Iglesias Asambleas
de Dios en Minnesota, sufrian de burnout o estaban cerca de estarlo. Adams et al. (2017) publico
un estudio comparativo entre ministros y otras profesiones como trabajadores sociales,
consejeros, maestros, personal de emergencias y policias; en el mismo se utiliz6 el instrumento
Maslach Burnout Inventory (MBI) y se midieron las dimensiones de agotamiento,
despersonalizacién y realizacion personal. En la dimension de agotamiento, los pastores
reflejaron niveles de burnout similares a los trabajadores sociales, consejeros y personal de
emergencia, pero mas bajo que los maestros y policias. En cuanto a la dimension de la
despersonalizacion, ministros reflejaron niveles de burnout mas altos que los trabajadores
sociales y consejeros, similares a los maestros y méas bajo que el personal de emergencia 'y
policias. Finalmente, en la dimension de la realizacion personal el nivel de burnout de los
ministros resultd ser similar al de los maestros, pero mas bajo que el resto de las profesiones en
el estudio. Aungue parezca una contradiccion no es un caso aislado el que la dimension de
realizacion personal tenga niveles mas altos mientras que las otras dimensiones reflejen

presencia de burnout.

Por otro lado, Randall (2013) utiliza dos escalas junto con una version modificada del
MBI para medir el burnout en ministros, una era la Escala de Agotamiento Emocional en
Ministros (SEEM, por sus siglas en inglés) y la Escala de Satisfaccion en Ministros (SIMS, por

sus siglas en inglés), ambas son escalas del Francis Burnout Inventory. Este estudio fue con
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ministros de la Iglesia de Inglaterra y la Iglesia de Gales, que cumplieron siete afios en su
ministerio. El 44% de los entrevistados se sentian drenados por su rol como ministros, el 38%
sentia fatiga e irritacion; sin embargo, entre el 56% y 72% expresaron satisfaccion segun los
elementos en el instrumento SIMS. El sexo de los ministros no representd un cambio

significativo en estos resultados.

Otro estudio de Martinez Aguirre (2015) encontré que el 66% de los ministros y lideres
cristianos a los que denomind en su estudio como cristianos radicalmente consagrados (CRC)
reflejaba niveles moderados o altos de burnout en la dimensién de agotamiento emocional, un
64% en la dimension de la despersonalizacién; pero un 70% reflejo niveles moderados o altos de
realizacion personal. Existe una idea generalizada entre muchos ministros de que el servicio a
Dios equivale a muchas horas de trabajo y muy poco descanso, por lo que pueden interpretar su
agotamiento como un indicativo de que realizan un buen trabajo. Chico (2019), realiz6é un
estudio en el que participaron 130 pastores de la Iglesia Adventista del Septimo Dia en Peru, el
mismo reflejo una correlacion significativa y negativa entre la despersonalizacion y agotamiento
emocional con la satisfaccion laboral (rho=-.184 y rho-.199 respectivamente); sin embargo, hubo
una correlacion positiva entre la satisfaccion laboral y realizacion personal (rho=.216). Es
posible que pueden enfrentar dificultad para identificar sintomas o factores de riesgo del burnout,

lo que en gran medida los hace vulnerables a sus consecuencias.

Sintomas y consecuencias del burnout en los ministros

Martinez Aguirre (2015) clasifica los sintomas que pueden enfrentar los ministros, lideres
y otras personas que sufren de burnout en aspectos fisicos, psicolégicos, conductuales, sociales y
organizacionales. En el aspecto fisico, pueden enfrentar dolores musculares, trastornos del suefio,

problemas digestivos, problemas de hipertension, problemas cardiacos, y vulnerabilidad del
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sistema inmunologico. Psicoldgicamente, la presencia de burnout se refleja en la pérdida de
creatividad, disminucion en la concentracion, baja autoestima, ansiedad, irritabilidad,
distanciamiento, estados de amargura, entre otros; aqui también puede considerarse la crisis de
fe, de valores y de vocacion. En el aspecto conductual, se puede manifestar en cambios en los
habitos, falta de iniciativa y constancia, dificultad para tomar decisiones, tardanzas, ausentismos,
desorganizacion, agresividad, etc. Entre los sintomas sociales esta la evitacion de contactos,
conflictos interpersonales y el aislamiento. Finalmente, en el aspecto organizacional, se puede

observar en la competitividad, sentimientos de ira entre compafieros y poca cooperacion.

Es por este motivo que muchos pastores deciden renunciar, y muchos otros lo consideran.
Barna Group, una firma cristiana dedicada a realizar estudios sobre temas eclesiasticos publico
en su sitio web que, para enero de 2021, un 29% de los ministros en Estados Unidos habia
considerado renunciar, para octubre del mismo afio, la cantidad aumento a un porcentaje de 38.
Para marzo de 2022, ya la cifra habia alcanzado un porcentaje de 42. Las razones expuestas por
los participantes de esta encuesta estaban relacionadas principalmente al estrées por el trabajo que
realizaba (56%), sentimientos de soledad y aislamiento (43%) y divisiones por temas politicos
(38%). Adams & Bloom (2017) sefialan que, en una encuesta a pastores en los Estados Unidos,
el 33% esta bajo niveles altos a severos de burnout, otro 20% se encontraba en una etapa inicial,
en riesgo de entrar a lo que llama la “zona de peligro”. Es de interés ver que el estudio presenta
que los ministros que aparentaban tener los niveles mas altos de burnout eran mayores de 40
afios, mujeres y personas negras. Una posible explicacion que el autor ofrece es que las personas
negras y las mujeres enfrentan mas retos debido a razones de discrimen y su ubicacion en
comunidades de bajos recursos. Muchos de los pastores indicaron que no advirtieron que podian

enfrentarse al sindrome del burnout, sino que asociaron sus sintomas iniciales a la rutina normal
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y postergaron su atencion hasta que la situacion superd sus propias capacidades de
afrontamiento. Ante un escenario como este, no es extrafio que muchos ministros también
enfrenten crisis familiares que tenga consecuencias como el distanciamiento de sus hijos (de
tenerlos) e incluso de su conyuge. Barna Group (2022), presento en su investigacion, que el 29%
de los pastores que habian considerado renunciar a su ministerio no estaban felices con el efecto
que su rol pastoral tenia en su familia; incluso el 10% de los pastores que atn no han considerado

renunciar expresaron el mismo sentir.

El burnout no solo afecta la salud emocional de los ministros, pues también son evidentes
las consecuencias fisicas que esto puede traer. Martinez Ortiz (2020) resefi6 que, en Estados
Unidos, méas de un 40% de los pastores tienen factores de riesgo a padecer enfermedades
cardiovasculares, por ejemplo; la obesidad. El descuido de los habitos de alimentacion saludables
y la falta de actividad fisica son factores que tienen su desenlace en serios problemas de salud.
Por un lado, las demandas de la labor que realizan y en muchos casos la falta de disciplina aporta
grandemente a que muchos sufran de diabetes, obesidad, alta presion, colesterol alto y otras

afecciones cardiovasculares.

Burnout y la Psicologia Individual de Adler

Alfred Adler (1870 — 1937) quien desarrolla la Psicologia Individual, naci6 en Viena, en
un hogar de origen judio, durante su nifiez su salud estuvo seriamente afectada por diversas
condiciones. Otras condiciones pocos favorables para Adler fueron la muerte de su hermano
menor, el aparente rechazo de su madre (Rosado, 2014) y su bajo desempefio académico, su
maestra le recomendo a su papa abandonar la escuela y dedicarse a un oficio menor. A pesar de
estas circunstancias, Adler entré a la escuela de medicina en Viena. Se convirtié en oftalmélogo,

pero luego se interesé en la psiquiatria. Aungue en un principio fue parte del Circulo
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Psicoanalitico de Freud, sus teorias se desarrollaban en enfoques distintos, por lo que en el 1911

se separ0 definitivamente del mismo.

La Psicologia Individual una teoria considerada como precursora de la teoria
cognoscitiva (Rosado, 2014). Postula que el ser humano se percibe inferior por naturaleza y que
busca compensar esas inferioridades mediante el cumplimiento de ciertas tareas, alcanzando asi
cierta superioridad. Mientras mas saludable sea su proceso, mejor sera su interés social ya que la
falta de este es un factor para el desarrollo de problemas de salud mental. La meta de la terapia
basada en la Psicologia Individual de Adler es que el cliente pueda superar los sentimientos de
inferioridad, cambiar ideas erroneas para modificar sus metas y apoyar al cliente a convertirse en

un miembro Util en la sociedad entendiendo su estilo de vida Unico (Rosado, 2014).

Dentro de los conceptos claves de la psicologia adleriana es importante destacar algunos
que se relacionan directamente con el tema que se discute en este trabajo. EI primer concepto es
el sentimiento de inferioridad y superioridad. Para Adler, los seres humanos luchan con la
inferioridad desde su nacimiento. Su condicion indefensa desde un plano fisico y cognitivo le
hace percibirse inferior y por lo tanto esta inferioridad es lo que le motiva a alcanzar logros con
el fin de alcanzar la superioridad (Muller, 2020). La inferioridad en si no es una debilidad; pero
no manejarlo adecuadamente puede desarrollarse en un complejo de inferioridad. El individuo se
sentira en desventaja respecto a las demas, lo que se manifiesta en la verglienza, agresividad,
timidez, entre otros. Otra manifestacion de un sentido de inferioridad mal manejada es el
complejo de superioridad, el mismo intenta ocultar el sentido de inferioridad y se manifiesta en
la arrogancia, el sarcasmo, el egocentrismo y buscando hacer sentir a otros inferiores. La
superioridad es la meta a la que pretende llegar la persona durante su vida. No se trata de una

superioridad respecto a otros, sino respecto a si misma (Mller, 2020). Es parte de lo que Adler
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Ilama finalismo ficticio donde en palabras simples, no existe algo concreto como la perfeccion o
la superioridad, pero nuestras acciones pretenden llevarnos a ese fin, por lo cual se convierte en

un concepto util.

Uno de los mayores conceptos desarrollados en la Psicologia Individual de Adler es lo
que él denomina Gemeinschafsgefuhl, lo cual se ha traducido como interés social; es lo que se
considera la meta ideal. Las personas psicoldgicamente saludables tienen un sentido de interés
social mayor y buscaran ayudar o brindar algin servicio a otros (Muller, 2020; Rosado, 2014).
Va mas alla de tener gestos de simpatia 0 empatia, busca el cuidado por otros, extendiendo ese
cuidado e interés a la comunidad y al resto de la sociedad. Este interés social se desarrolla en tres
etapas (Sharf, 2012). La primera etapa es la aptitud, es decir, la capacidad innata para la
colaboracion. La segunda etapa es la habilidad para expresar la cooperacion de diferentes
maneras. Por ultimo, las caracteristicas dinamicas secundarias se expresan como intereses en una
variedad de actividades que se convierten en el significado de la expresion del interés social. La
falta del cuidado social es considerada en la Psicologia Individual de Adler como un incentivo a
los trastornos mentales. Relacionados con estos conceptos, existen diversas investigaciones en
las que la psicologia adleriana se convierte en el marco tedrico para tratar el burnout y, aunque
no todos han sido utilizados en ministros, han tenido resultados en grupos con responsabilidades

similares y bien pudieran ser parte de actividades psicoeducativas para los ministros.

Otro concepto muy importante para comprender la Psicologia Individual de Adler es
asociado al estilo de vida. Se refiere a como las personas enfrentan las llamadas tareas de la vida
y se estima su desarrollo entre los cinco y seis anos. Segiin Oberst & Ruiz (2014) “conlleva las
metas, las estrategias y métodos para conseguir los fines o propdsitos personales, tanto

conscientes como inconscientes.” (p. 5). Originalmente estas tareas fueron clasificadas en tres
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categorias por Adler: el trabajo, la conexién social y el amor. Mas adelante, los adlerianos
Rudolph Dreikurs y Harold Mosak afiadieron dos tareas adicionales: la espiritualidad y el yo

(adlerpedia.org) Se resumen de la siguiente manera:

e Trabajo — Se refiere a la contribucion al mismo y el sentido de utilidad. Es el
medio utilizado para ganar sustento, y la eleccion de la ocupaciéon por al cual se
realizara esta tarea puede basarse en ideales, el deseo de seguir el modelo de
alguien o los rasgos de personalidad. En la nifiez, esta tarea se representa en los
estudios.

e Social — Es la interaccion o conexion con los demas. Para estos fines la amistad es
uno de los medios principales, pues permite el desarrollo de un sentido de
pertenencia. Las comunidades, los grupos religiosos y otras organizaciones
forman parte de los escenarios donde se desarrollan estas conexiones.

e Amor- Esta tarea se refiere a la interaccion intima con otros, se trata de la postura
que se asume sobre el cortejo, el matrimonio y la familia; incluye también los
roles sexuales.

e Espiritual — Es una tarea existencial que se refiere al sistema de valores y sus
significados. Trata temas como el significado de la vida, el proposito del ser
humano y la existencia del alma y su trascendencia; aunque no necesariamente se
trate desde una perspectiva religiosa.

e Yo - Se enfoca en responder a la pregunta ¢quién soy? En base a esto se busca
identificar el autoconcepto en base a los rasgos propios, y como el yo se relaciona

consigo mismo. En resumen, se trata de la aceptacion propia.
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La espiritualidad dentro de la relacion terapéutica

Para Corey (2006) el area de la espiritualidad es muy importante. Segun el autor, si el
consejero profesional no atiende como la espiritualidad influencia la vida de los clientes estos
pueden asumir que este asunto no es importante para el consejero. La espiritualidad y la religion
tienen relevancia terapéutica, es apropiado éticamente y significativo para la practica de la
consejeria en contextos seculares. Segun Corey (2006), la espiritualidad y la religion pueden ser
parte del problema del cliente, también pueden ser parte de la solucion ya que la fe o alguna
manera de espiritualidad puede traer consigo un sentido de significado y propoésito de vida. No se
trata de que el consejero dirija al cliente en un camino en particular, a gusto de este, pues de eso
no se trata su rol; sino de utilizar las creencias de los clientes para explorar sus problemas y

ayudarles a que puedan resolverlo.

Gonzalez Rivera (2017) observé en Puerto Rico una escasez de modelos que pudieran
integrar la espiritualidad en los procesos de consejeria, por lo que presento el Modelo
Multidimensional de Conexion Espiritual (MMCE) para ser integrados en escenarios clinicos y
profesionales. Este modelo tiene tres puntos de conexién, la intrapersonal, la interpersonal y la
transpersonal. La conexion intrapersonal representa los aspectos existenciales del ser humano,
como la busqueda de sentido o proposito, esto se alcanzan mediante el autodescubrimiento, la
conexion consigo mismo y la armonia interior; busca definir qué es el ser humano y su mision de
vida. La conexion interpersonal se representa a través del respeto, el amor, la compasién y la
aceptacion; se fortalece en la medida que las personas desarrollan y mantienen relaciones
saludables en su entorno. Un ejemplo de la conexion interpersonal se encuentra en la frase
biblica “amaras a tu projimo como a ti mismo”. Para Gonzélez Rivera (2017) la conexion

transpersonal esta ligada a aspectos intangibles y trascendentales de la experiencia humana asi
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que en el caso de Puerto Rico tendra elementos teistas. EI MMCE busca evaluar dentro del
proceso terapéutico aspectos espirituales del cliente enmarcadas en estas tres conexiones.
Respecto a la conexidn intrapersonal, se evalta aspectos como el historial espiritual, creencias
espirituales y religiosas, estilo de afrontamiento religioso y practicas espirituales. Para la
conexion interpersonal se evalta la comunidad espiritual o religiosa, las relaciones
interpersonales, y las practicas espirituales interpersonales (por ejemplo, el voluntariado o la
caridad). En la conexién transpersonal se evalUan aspectos como la imagen de Dios en la
perspectiva del cliente, la identidad espiritual, y las practicas espirituales transpersonales. Con
esta informacion, en acuerdo con el cliente, se espera tener una vision mas amplia sobre el

contexto del cliente y utilizar estrategias que de otra manera no eran visibles para el consejero.

La rueda del bienestar dentro de la perspectiva de la Psicologia Individual de Adler

La Rueda de Bienestar (Myers, Sweeney & Witmer, 2000), esta basada en la psicologia
individual de Alfred Adler. Originalmente consideraba cinco tareas principales: espiritualidad,
autorregulacion, trabajo, amistad y amor. La primera tarea, la espiritualidad es ubicada en el
centro de las otras dimensiones del bienestar. Es definida como la conciencia del ser o la fuerza
que trasciende lo material para dar un sentido de conexion con el universo; esto no representa
necesariamente una afiliacion a alguna institucion religiosa. Segun Myers, Sweeney & Witmer
(2000), la espiritualidad es la caracteristica central de las personas saludables en un sentido
holistico, siendo este un factor que les ayuda a manejar estresores. La segunda tarea es la
autorregulacion, que se refiere a la capacidad del individuo para autodirigirse en actividades que

lleven a cumplir metas a largo plazo. Esas actividades o subtareas son:
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sentido de valor — se refiere al autoconcepto, es la descripcion o las expectativas que
se tienen de si mismo. Un autoconcepto positivo permite el desarrollo de la
autonomia y el control, es clave para una buena salud mental.

sentido de control — se trata de percibir que se tiene cierto control o impacto en lo que
sucede; esta percepcidn se asocia con la reduccion de la ansiedad y el estrés y permite
que las personas experimenten buenos resultados.

creencias realistas — se enfocan en que las personas mentalmente saludables son
capaces de percibir informacidn acerca de su realidad y pueden aceptar las
imperfecciones.

conciencia emocional y afrontamiento - Myers, Sweeney & Witmer (2000) indican
que muchos individuos no son del todo capaces de experimentar o expresar
emociones tales como la alegria o el enojo, por lo tanto, limita sus relaciones
interpersonales. Un funcionamiento saludable es evidenciado por la capacidad de
expresar y responder a las emociones diariamente.

solucion de problemas y creatividad — involucra la solucion de problemas por medio
del pensamiento, pues requiere organizacion, aprendizaje, curiosidad y capacidad
para asombrarse (p. 254).

sentido del humor — el humor se ha asociado a una buena salud por los efectos
positivos que tiene sobre el sistema inmunoldgico, érganos importantes del cuerpo, el
estrés y la depresion.

nutricion — ha sido comprobado en maltiples ocasiones que la nutricién y la buena

salud estan altamente relacionadas. Poca interaccion social, baja actividad fisica y
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pobres habitos alimentarios no solo afectan la salud fisica, sino que puede convertirse
en un factor de riesgo para el buen desarrollo de la salud mental.

ejercicio — es un factor de gran importancia para prevenir enfermedades y mejorar la
salud tanto fisica como mental. Aumenta la fuerza, crece la confianza y fortalece la
autoestima; se relaciona la actividad fisica con la disminucion del estrés y la
depresion (pag. 255).

autocuidado — se refiere a adaptar habitos tanto preventivos como correctivos en pro
del bienestar propio. Myers, Sweeney & Witmer (2000) distingue tres de estos
habitos: habitos que nos protegen de sufrir lesiones 0 muerte; revision fisica
periédicamente, y evitar sustancias dafiinas.

manejo del estrés — el estrés afecta tanto la salud fisica como psicoldgica, por lo tanto
saber manejarlo permite una mejor respuesta del sistema inmune y permite
experimentar mejor control de la salud emocional.

identidad de género — se refiere a la identificacion con el género masculino o
femenino y su construccidn cultural; este proceso comienza en el nacimiento y
continua a través de toda la vida dentro del contexto cultural en que se encuentre el
individuo.

identidad cultural — se compone de la identidad racial, aculturacion, y aprecio por los
aspectos que distinguen la cultura propia; influye en la percepcién de lo que es la
salud y el bienestar pues esta percepcion puede variar en cada cultura, por lo que

conceptos como el estrés o la felicidad tienen diferentes significados o causas.



Figura 2
Wheel of Wellness de Myers, Sweeney & Witmer (2000)
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La tercera tarea atiende el trabajo y el ocio. El trabajo era considerado por Adler como la
tarea mas importante ya que, ademas de ser un medio de subsistencia, representa un elemento
atil a la comunidad, por lo cual representa un sentido de satisfaccion y reconocimiento. Por otro
lado, Adler se referira al ocio como una tarea menor, incluye actividades fisicas, creativas,
intelectuales y de voluntariado. A pesar de ser considerada menor, no puede pasarse por alto,
pues aporta al bienestar emocional. La amistad y el amor son la cuarta y quinta tarea
respectivamente. La amistad involucra relacionarse con otros a nivel individual o colectivo, pero
no de manera marital, sexual o familiar. Su importancia radica en la conexion con otras personas
como parte del interés social, uno de los conceptos mas importantes para Adler. El amor se
refiere a las relaciones que estan basadas en un acuerdo mutuo a un largo plazo e involucra
intimidad. Se caracteriza por la confianza y apertura hacia la otra persona, la habilidad para
intercambiar expresiones de afecto, el respeto a la particularidad sin ser posesivo, relacion de
intimidad estable y duradera, la preocupacién por el crecimiento del otro y la satisfaccion por la
cercania fisica o sexual de la otra parte. Esto promueve la buena salud tanto fisica como
emocional, y representa un factor de proteccion contra enfermedades como el cancer,
condiciones cardiacas, depresion, alcoholismo, suicidio, entre otras (Myers, Sweeney & Witmer,

2000).

Adler tenia una vision holista del ser humano, es decir, que su comportamiento no podia
comprenderse dividiéndolo en fracciones o circunstancias, sino que era indivisible en si, por lo
gue un area inevitablemente afectaria otra. En base a esto Myers & Sweeney (2004)
desarrollaron el modelo del bienestar que contempla al ser indivisible, a partir de la Rueda de

Bienestar. El modelo, considera las cinco tareas de trabajo, ocio, amor, amistad y espiritualidad,
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e incluye las doce subtareas de autorregulacién, obteniendo entonces diecisiete escalas. Estas

escalas trabajan en diferentes contextos: el local, el institucional, el global y el cronométrico.

Las escalas estan organizadas en cinco factores de segundo orden:

1. Elyo esencial se compone de cuatro componentes: la espiritualidad, el
autocuidado, la identidad de género y la identidad cultural.

2. El yo creativo es descrito por Adler como la combinacion de atributos hacen
unico a un individuo en sus interacciones. Este factor tiene cinco
componentes: los pensamientos, las emociones, el control, el humor positivo y
el trabajo.

3. El yo de afrontamiento se compone de las creencias realistas, el manejo del
estrés, la autoestima y el ocio. Enfrentar correctamente estos retos causa un
efecto positivo en la autoestima. El ocio también jugara un papel importante
en el afrontamiento pues provee espacio para el crecimiento personal, el
crecimiento espiritual y la creatividad.

4. Elyo social incluye dos componentes: la amistad y el amor. Estos dos factores
son dificiles de distinguir, usualmente la intimidad sexual se convierte en la
barrera entre uno y otro.

5. Elyo fisico incluye dos componentes, ejercicio y nutricién. Myers & Sweeney
(2004) expresan que ya estos son promovidos ampliamente, pero puede a

menudo se puede llegar a excluir otros elementos de igual importancia.
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Figura 3
The Indivisible Self de Myers & Sweeney (2004)

CONTEXTS:

Local (safety)

Family
Neighborhood
Community

Institutional (policies & laws)

Education & a N -
Religion ~.<Indivisible ..-
Government . \cs% @5
Business/Industry a \\.% Se,f «§Q/ g

Global (world events)
Politics
Culture
Global Events
Environment
Media
Community

\ g
H _
p (aentity Cwlaw

-~

Chronometrical (lifespan)

Perpetual
Positive
Purposeful

La Psicologia Individual de Adler considera que una persona sana es aquella que es
socialmente Util (Boeree, 2018). Distinto a los otros tipos psicoldgicos como el dominante, el
erudito (quien suele depender de otro mas fuerte), y el evitativo, el socialmente dtil tiene la

capacidad de desarrollar interés social ya que cuenta con la energia suficiente para hacerlo. En
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este caso al usar el término energia se refiere al impulso personal que permite manifestar rasgos
de interés social, no se trata meramente de una cualidad fisioldgica. Cuando no se cuenta con un
nivel energia suficiente o adecuado no es posible desarrollar interés social. Visto desde el
contexto pastoral, hay que resaltar que, debido a la naturaleza de sus tareas, el interés social es un
factor medular; pues el ejercicio pastoral parte desde el desarrollo de una relacion con la
feligresia y la comunidad que le rodea. La carencia de ese impulso o energia que caracteriza el
interés social reduciria el trabajo pastoral a uno administrativo. EI consejero profesional puede
aportar con su preparacion ayudando a esta poblacion a comprender su estilo de vida e identificar
las tareas en donde requiere mas atencién a fin de que pueda experimentar la realizacion personal
en el interés social (Boeree, 2018). Los modelos como la rueda de bienestar o el ser indivisible
han provisto la elaboracion de ejercicios en los que el cliente en un proceso terapéutico o un
participante de una actividad psicoeducativa pueden autoevaluar su desarrollo en el

cumplimiento de sus tareas de vida y su condicion actual respecto a estas.



Figura 4
Rueda de Equilibrio de la Vida
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Terapia Cognitivo Conductual como aliada

La Terapia Cognitivo Conductual (TCC) esta conformada por una serie de modelos
teoricos cuyo enfoque estd modificar los patrones de conductas y pensamientos de las personas
con esquemas de pensamiento erroneos o distorsionados. Las teorias mas destacadas dentro de la
TCC son La Terapia Racional Emotiva de la Conducta y la Terapia Cognitiva. La Terapia
Racional Emotiva de la Conducta (TREC) fue concebida por Albert Ellis en 1956, en ese
entonces denominada Terapia Racional (Rosado, 2014). Para Ellis, el problema se encontraba en
los pensamientos que las personas desarrollaban ante determinadas situaciones. Estos
pensamientos podian dirigirle a una reaccion sana ante un problema (creencias racionales) o a
una reaccion poco sana a causa de las creencias irracionales. La teoria de la personalidad de la
TREC se resume en el Modelo ABC, pero en el proceso psicoterapéutico se anade DEF (Sharf,
2008). El esquema comienza con el agente activador (A), la cual genera una creencia irracional o
belief (B) la cual dirigira al individuo a consecuencias tanto emocionales como conductuales. La
intervencion terapéutica busca debatir la creencia irracional (D) para que el individuo desarrolle
una nueva creencia; el siguiente paso seria evaluar la efectividad de la nueva creencia (E) y el
nuevo sentimiento o feeling generado por la nueva creencia.

La Terapia Cognitiva (TC) fue fundada por Aaron T. Beck y se dirige principalmente al
tratamiento de trastornos como la depresion. Propone que los problemas mentales y conductuales
estan fundamentadas en una vision negativa de si mismo, del mundo que le rodea y del futuro;
este concepto es conocido como la Triada Cognitiva y es esta interaccion la que promueve el
desarrollo de la depresion, esto por la falta de informacidn positiva que contrarreste esa vision
negativa (Sharf, 2008). La informacion es prejuiciada a causa de las distorsiones cognitivas, que

son maneras erroneas en los que es interpretada la informacion, y son las que deben modificarse.
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Algunos ejemplos de distorsiones cognitivas lo son el etiquetaje (generalizar una caracteristica
como adjetivo personal en base a un evento), el pensamiento dicotomico (algo es muy malo o
muy bueno), el pensamiento catastréfico (pensar en el peor escenario posible), personalizacion

(adjudicarse culpa por un evento), entre otras.

Figura 5
Modelo ABDCEF
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Algunas de las técnicas mas utilizadas dentro de la TCC lo son la reestructuracion
cognitiva, el cual ensefia al paciente a identificar pensamientos automaticos, evaluar su
racionabilidad y reemplazarlos por pensamientos mas razonables. El entrenamiento sobre
asertividad es una técnica utilizada para enfrentar la ansiedad social, utilizando particularmente
el juego de roles para practicar expresarse de forma honesta pero adecuada. La técnica de la
sensibilizacion sistematica conlleva una exposicion gradual a una situacion angustiante tras
haber inducido al paciente un estado de suma relajacion. Otras técnicas incluyen la relajacion,
basado en el mindfullness, y el registro de pensamientos automaticos. La TCC cuenta con
bastante evidencia empirica sobre sus efectos positivos en casos de depresion, ansiedad y estrés

laboral y es una de las terapias mas conocidas en psicologia.
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Figura 6

Triada Cognitiva Conductual de Aaron Beck

El autocuidado y el bienestar

Tob6n Correa (2003) define el autocuidado como préacticas cotidianas que puede realizar
una persona familia o grupo para cuidar su salud, estas practicas se aprenden durante la vida, son
continuas y por decisién de quien lo practica. Tobdn Correa también menciona una serie de

principios para el autocuidado:
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1. Esunacto en el cual las personas son sujetas a sus propias acciones (es voluntario).

N

Implica una responsabilidad individual conforme a las experiencias de la vida.
3. Se apoya en un sistema formal e informal.

4. Tiene un caracter social, es decir, requiere cierto grado de conocimiento y relacion

interpersonal.

5. Al realizar un acto de autocuidado, las personas tienen la certeza de que mejorara su

nivel de salud.

6. Para el autocuidado debe haber desarrollo personal mediado por el fortalecimiento del

autoconcepto, el autocontrol, la autoestima, la autoaceptacién y la resiliencia.

Segun Tobdn Correa (2003) Para el autocuidado existen factores internos y externos. Entre los
factores internos se encuentra el conocimiento, que implica tomar decisiones y practicas
saludables en base a la informacion, y la voluntad que se acompafia de determinantes personales
como las actitudes y los hébitos. Por otro lado, los factores externos incluyen el contexto
cultural, el género, el acceso al conocimiento cientifico y tecnoldgico, y recursos fisicos,
econdmicos, politicos (competencia de los gobernantes para el acceso a servicios basicos) y

sociales.

El autocuidado puede dividirse en cinco dimensiones; el sitio de la organizacién de salud
mental Inspira PR sugiere diferentes practicas de autocuidado en cada una de ellas. El
autocuidado fisico se refiere al cuidado del cuerpo para que funcione de manera eficiente y a su
vez pueda aportar a una mejor salud mental. Incluye acciones como la alimentacion, la higiene

del suefio, la actividad fisica y el seguimiento médico. El autocuidado social presenta la
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socializacion o las relaciones interpersonales como un medio para establecer conexiones que
sean beneficiosas para la salud; por ejemplo, el tiempo de calidad con los amigos, la familia y/o
la pareja. El autocuidado psicoldgico se enfoca en el bienestar psicoldgico, es decir, los
pensamientos y las ideas que lo influyen. Implica realizar actividades que puedan mantener la
mente alerta pero también mantener un dialogo interno saludable, esto incluye la autocompasion
y la aceptacion. El autocuidado espiritual incluye el desarrollo de un sentido de significado en la
vida o conexion mas alla del plano terrenal; puede incluir la meditacion, el servicio religioso,
entre otros. Por altimo, el autocuidado emocional trata de actividades que permitan desarrollar la
habilidad de reconocer y manejar las emociones. Esto puede darse mediante una conversacion
con un amigo o un profesional de la salud mental, tener tiempo de ocio para procesar las

emociones, y mas practicas efectivas.
Estudios basados en la Psicologia Individual de Adler

La Psicologia Individual de Adler ha servido como punto de partida para diversos
estudios o tipos de intervenciones para el manejo del burnout. Ghasemi (2022) disefié un
programa de intervencion especificamente para maestros de inglés en Iran que enfrentan el
burnout, el programa consiste en ocho sesiones, aunque es para maestros bien podria aplicarse a
pastores también. La primera sesion es la introduccion al programa, es mas que nada para
informar la estructura del programa y establecer sus metas. Los maestros tienen la oportunidad
de expresar sus preocupaciones y dudas al profesional que dirige el grupo. La segunda sesién se
encarga de ensefiar conceptos como significancia, en la vida, aqui se le estimula a
responsabilizarse por los objetivos o metas que se han propuestas. En la tercera sesion el objetivo
principal es que los participantes puedan desarrollar la destreza de tomar decisiones al definir sus

objetivos para facilitar cambios en sus creencias y conductas (Ghasemi, 2022). La cuarta sesion
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utiliza la técnica de what if para que los participantes, al actuar como la persona que quieren ser,
sean motivados a seguir sus metas. En la quinta sesion hay una especie de continuidad a la sesién
anterior pues los participantes reflexionan sobre la persona que desean ser y asi construyen una
lista con las conductas que desean trabajar en esta técnica. La sexta sesién los participantes
reflexionan con el asesor sobre su estilo de vida profesional y personal; mediante técnicas de
reestructuracion cognitiva se plantean comportamientos y planes alternativos de manera que
finalmente influya en sus patrones de conducta. Durante la séptima sesion el objetivo principal
fue mantener la motivacion en los participantes para continuar tras sus metas y mantener los
cambios logrados al momento utilizando lo que llama recuerdos tempranos estructurados
(Ghasemi, 2022) motivandoles a imaginarse en su estado final. Ademas de esto, se les
presentaron diversos estilos de vida de personas relevantes para mantenerlos motivados. La
octava y Ultima sesidn provee el espacio para que el grupo comparta sus experiencias y los
cambios experimentados en su estilo de vida. El asesor hace un resumen de las pasadas sesiones.
Los participantes tienen la oportunidad de comparar su estado actual, no solo con el pasado, sino
con su futuro, y son motivados a continuar con los cambios que les permitan alcanzar la meta
propuesta. EI grupo que estuvo expuesto mostré un cambio significativo en cuanto a la
motivacion y el compromiso de los participantes y resaltd el importante cambio que trajo
factores como la intervencidn constante en el proceso de entrenamiento y empoderamiento de los
maestros, el apoyo continuo a nivel emocional y cognitivo y las relaciones interpersonales entre

maestros, estudiantes y personal administrativo.

La Psicologia Individual de Adler ha sido utilizada también en tratamientos de
reorientacion adaptativa. Rasmussen (2015), propuso que el ser humano se encuentra en

constante movimiento y el estilo de vida es la manera como se interpreta el mundo. De cierta



49

manera, se crea un cierto libreto mental sobre cdémo deberian ocurrir las cosas. Segin Rasmussen
(2015), el problema surge cuando la realidad no concuerda con lo que deberia ocurrir, conforme
a nuestras preconcepciones. Cuando la Idgica personal entra en conflicto con la realidad puede
repercutir en problemas emocionales. Se alcanza estabilidad cuando se esta en cumplimiento
eficaz de las llamadas tareas de la vida lo cual describe Rasmussen como la capacidad de “estar
preparado para mantenerse sin depender innecesariamente de los demas, convivir con los demas
y gestionar los impulsos y necesidades propios” (p. 31). Cumplir estas tareas se cumplen con la
ayuda del llamado musculo psicoldgico, el cual se compone por las cualidades de la
responsabilidad, la cooperacion, el respeto y el valor. Dicho esto, la Terapia de Orientacion
Readaptativa tiene el propdsito de que los pacientes ajusten sus percepciones personales a su
realidad, de manera sea coherente con sus interpretaciones y pueda tener resultados en su &nimo
y en sus acciones. Un factor de la Reorientacion Adaptativa es la validacion del deseo de tener
maés validacidén y menos carga, lo que quita la resistencia a la terapia y ayuda a que paciente y
terapeuta puedan establecer objetivos. Otros factores para evaluarse son los valores del paciente,
lo que establecera sus pardmetros, y la influencia en el orden de nacimiento. De esta manera
paciente y profesional auscultan sobre el estilo de vida que el primero persigue y su
compatibilidad con la realidad. La Reorientacién Adaptativa busca precisamente reorientarse a la
realidad, lo que implica pensar mas alla de uno mismo, aceptar hacer sacrificios personales y

para alcanzar ciertos objetivos lo que debe incluir como punto medular el interés social.

Dunbar et al (2020) ha investigado otros métodos que utilizan la psicologia adleriana para
reducir el burnout en los ministros. Por ejemplo, con los programas de desarrollo profesional
basados en la inteligencia emocional y el aumento en los niveles de diferenciacion del ser. Un

factor importante es que en el rol del ministerio pastoral existe una débil frontera entre el rol del
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profesional y el personal; mas atn cuando la familia es parte de este proyecto, por lo que resulta
complicado satisfacer ambas partes. La diferenciacion del ser es una estrategia con dimensiones
interpersonales e intrapersonales, lo que ayuda a un mejor manejo de las experiencias
emocionales y tener decisiones de manera mas eficaz y menos abrumadora. La diferenciacion del
ser, segin Dunbar (2020), es la capacidad para mantener el compromiso con la identidad propia
(el ser); es decir, el ser capaz de desarrollar relaciones saludables sin comprometer el sistema de
valores propios. Esto es algo que dificilmente ocurre cuando existen altos niveles de estrés donde
se cede la identidad propia por mantener las relaciones interpersonales. Los ministros con bajo
nivel de diferenciacion enfrentan este tipo de conflicto, lo que le provoca mayor agotamiento y
no le permite trabajar con mayor eficacia. En resumen, una persona, en este caso un ministro,
puede aprender a atender las demandas de las personas a quienes atiende y relacionarse con ellos
protegiendo su propia identidad, sus valores y necesidades y esto resultaria en la disminucién de

los sintomas de agotamiento o burnout en si.

Los pastores podrian de igual manera beneficiarse de la Psicologia Individual de Adler en
la Terapia de Impacto (TI), desarrollada por el Dr. Ed Jacobs. Rosado (2021), define la TI como
una de enfoque multisensorial, que permite un proceso de consejeria mas dindmico y activo en la
comprension de su proceso. En la TI pueden utilizarse elementos visuales, auditivos, tactiles o
kinestésicos, ademas del intercambio verbal que regularmente existe. Para un cliente, utilizar un
elemento que requiera la activacion de otros sentidos puede hacer que el vea el problema de una
manera mucho mas precisa, lo que trabaja en favor del proceso de intervencion. Aunque puede
ser aplicado a diversas teorias psicologicas, un ejercicio como realizar dibujos o escritos pudiera

ser una buena herramienta para analizar sobre el estilo de vida y la constelacion familiar del
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cliente basados en la Psicologia Individual de Adler (Rosado, 2021). Claro esta, es un proceso

para el cual el consejero debe recibir el debido entrenamiento.

Crear un proyecto psicoeducativo para ministros en Puerto Rico basado en la informacion
recopilada podria ser un precedente que desarrolle alternativas, no solo a los ministros, sino a
diferentes lideres eclesiasticos, que puedan beneficiarse de un proyecto que considere su
contexto sociocultural y permita que futuras investigaciones sobre el tema sean trabajadas con

mayor enfoque académico en el pais.
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CAPITULO 111
Metodologia

Resumen

El sindrome de burnout es conocido por sus implicaciones en el mundo laboral; sin embargo,
existe en otros escenarios menos relacionados a ese aspecto como lo es la ocupacion pastoral. El
burnout ha afectado notablemente a los ministros y ha tenido como consecuencia otras
complicaciones a nivel emocional, mental, fisico, social e incluso espiritual. Algunos de estos
sintomas han sido la depresion, el aislamiento, la irritabilidad, la ansiedad, problemas cardiacos,
trastorno del suefio, trastornos alimenticios, entre otros. En muchos casos ha acelerado la
decision de abandonar el ministerio pastoral, otros han decidido abandonar la fe y algunos han
pensado o decidido privarse la vida. Basado en lo antes expuesto, se ha desarrollado un proyecto
que considera el autocuidado como la primera linea de defensa ante el sindrome del burnout en
vias de conseguir el estado de bienestar en todas sus dimensiones. El desarrollo del proyecto
estuvo fundamentado en la Psicologia Individual de Alfred Adler que establece que el ser
humano psicoldgicamente saludable es aquel que es socialmente Gtil, por lo que como un ente
holista busca vencer la inferioridad cumpliendo diferentes tareas en el plano laboral, social,
sentimental, espiritual y personal por medio de lo que se denomina estilo de vida. El
establecimiento de un plan de autocuidado por parte de los ministros fomenta que estos tomen

medidas preventivas ante el agotamiento emocional en el cumplimiento de estas tareas.

Introduccion

En este capitulo se explico la metodologia a utilizarse en el disefio de las actividades
psicoeducativas. Estas actividades se encuentran enfocadas en estrategias de autocuidado

centradas en los ministros en diferentes areas o dimensiones considerandoles como un ente



holistico. Este capitulo describié de manera general el proposito del trabajo grupal, y explicé el
disefio del proyecto, las intervenciones y estrategias a utilizarse, las consideraciones éticas, una
descripcion general de los participantes y un resumen de los procedimientos y conceptos a
trabajar en cada sesion. El proyecto tiene el propdsito de hacer consciente a los pastores

participantes de los factores de riesgo a los que se encuentran expuestos, y que pueden
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desembocar en sintomas de agotamiento severo y hasta hacerlos inhabilitados para continuar sus

tareas ministeriales. Ademas de alertarles sobre los rasgos que pueden presentar segun su
contexto coma se espera brindar herramientas o estrategias que le permitan manejar estos
factores, hacerse cargo de sus circunstancias y crear un plan de trabajo que incluye el
autocuidado multidimensional es decir el cuerpo, la mente, las emociones coma el espiritu, y el

area social,

Trabajo grupal

La Asociacién de Especialistas en Trabajo en Grupo (ASGW por sus siglas en inglés)
define los grupos psicoeducativos como grupos que promueven el crecimiento y desarrollo
personal e interpersonal para prevenir futuras dificultades y mejorar habilidades y atributos
personales (2021). Jones & Robinson (2000) establecen que su objetivo es educar a los
miembros sobre posibles sintomas relacionados a la salud mental y brindar estrategias para
afrontarlas ya sea que les afecten directamente o a un familiar. Ayuda a los participantes a
afrontar diversos retos circunstanciales que pueden ser utilizados en una poblacion variada en
edad y contextos Las terapias psicoeducativas generalmente tienen tres etapas (Jones &
Robinson, 2000); la primera etapa se destaca por cierto nivel de ansiedad ya que los miembros
del grupo se exponen ante otros, probablemente desconocidos, por lo que entra en una etapa de

adaptacion en la que debe comenzar a confiar para presentar sus inquietudes, emociones y
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también frustraciones. La segunda etapa se caracteriza por la cohesién del grupo, los miembros
son capaces de profundizar en sus emociones con mas intensidad, por lo tanto, las actividades
seleccionadas en esta etapa son mas intencionales a este proposito. La Ultima etapa es el cierre
del proceso, aqui el grupo llega a su fin y se trabaja con el sentimiento de despediday la
finalizacion del proceso grupal. Los grupos psicoeducativos ayudan a los participantes en su
destreza de comunicacién, crea lazos de apoyo y permite practicar la empatia colocandose cada
participante en la posicién del otro. Ademas de educar a los participantes, busca que la
interaccion entre ellos les permita hacer una introspeccion sobre su situacion desde un punto de

vista que quizas no habian notado antes.

Descripcion de los participantes

Las sesiones psicoeducativas del proyecto creativo titulado: Reconocimiento y manejo del burnout
en ministros desde la perspectiva de la consejeria estaria dirigidas a pastores (féminas y varones).
El grupo estara formado por entre ocho a diez pastores de edad y preparacion académica

variadas, que se encuentran actualmente a cargo de una congregacion. Este serd un grupo cerrado

reclutados mediante la publicacidn de una convocatoria semi-abierta.

Descripcion general

El proyecto psicoeducativo Reconocimiento y manejo del burnout en pastores desde la
perspectiva de la consejeria consiste en un total de ocho sesiones, a efectuarse semanalmente.
Cada sesion tiene actividades que fomentan la cohesién de grupo y la conciencia del autocuidado
en diferentes dimensiones. El formato en general incluye: conferencia, ejercicios, técnicas de
consejeria y su aplicacion y evaluacién de cada sesion. Las sesiones tendran una duracion
aproximada de noventa minutos y se realizaran en un salon con espacio suficiente para los

participantes que incluya sillas, mesas, y acceso a equipo audiovisual. Esto para facilitar los
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ejercicios a realizarse en las sesiones. Los participantes tendran la oportunidad de evaluar cada

sesion una vez finalizada.

Desglose del disefio del Proyecto y sus sesiones

El proyecto consistio en una serie de actividades psicoeducativas dirigidas a pastores

tanto (féminas como varones) cuyas tareas ministeriales los colocan en riesgo de sufrir sintomas

de agotamiento severo o burnout a causa de las demandas existentes en la comunidad de fe en la

que sirven. Las sesiones fomentan el bienestar de los participantes mediante el autocuidado,

haciéndose consciente de sus necesidades y de la responsabilidad que tienen sobre su propio

bienestar. Las sesiones para realizarse son las siguientes:

Sesion 1 — Comienza el cambio — En ella se presentan los miembros del grupo, se
establecen metas y se discute el consentimiento informado y las normas de la
relacion grupal.

Sesion 2 — Reconocimiento de lo que me afecta — Esta sesion introduce el tema
del agotamiento emocional (burnout). Ademas, discute el tema del estrés en
relacion con su rol como pastor/pastora de una congregacion. Se presentan
ejercicios donde los participantes identifican los factores de riesgo a los que estan
expuestos.

Sesién 3 — Al cuidado de mi plan de vida — Los participantes evalGan sus
respectivos estilos de vida a la luz de la Psicologia Individual de Alfred Adlery se
plantean la importancia de trabajar un plan de accion por medio del autocuidado.

Antecedido por una introduccién sobre la terapia adleriana y algunos conceptos.
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e Sesion 4 — Al cuidado de mi bienestar fisico — Se discute la importancia del
autocuidado fisico y psicologico. Ademas, ofrece estrategias para implementarse
en diferentes dimensiones; por ejemplo, la integracién de un calendario de
actividades y la utilizacién de técnicas de la terapia adleriana para fomentar
modificacion de habitos.

e Sesion 5 — Al cuidado de mi bienestar social — Se trabajaron estrategias de
comunicacion asertiva y medios para mantener relaciones interpersonales
saludables.

e Sesion 6 — Al cuidado de mis pensamientos y emociones — Esta sesion ofrece
estrategias de autocuidado psicoldgico y emocional. Se explico la relacion entre
ambos desde la perspectiva de la Terapia Cognitiva Conductual.

e Sesion 7 — Al cuidado de mi bienestar espiritual — Discute el significado del
autocuidado espiritual, se brindaran conceptos y estrategias abarcadoras que
puedan atender esta necesidad.

e Sesion 8 — Al cuidado de mi, de aqui en adelante — En esta sesion realiza un
resumen de los conceptos mas importantes, y es donde los participantes se

expresan sobre sus experiencias y evaltan el proceso grupal.

Intervenciones y estrategias

Las intervenciones y estrategias incluidas en el proyecto creativo Reconocimiento y
manejo del burnout en ministros desde la perspectiva de la consejeria se enfocaron en elementos
principalmente del modelo de Psicologia Individual de Alfred Adler, pero contiene varios
elementos que también forman parte del modelo cognitivo conductual. Dentro de las estrategias

se encuentra el inventario del estilo de vida, se considera el estilo de vida como el medio por el
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cual se intenta alcanzar lo que es la superioridad segln los postulados de Adler (Muller, 2020)
Involucra la personalidad nuestras decisiones y lo que hacemos para alcanzar tal fin; esta muy
ligada a nuestra educacion a las relaciones de apego o lo que conocemos como constelacion
familiar. Para la psicologia adleriana, hay cuatro estilos de vida o tipos psicoldgicos (Boeree,
2018): el dominante que se estanca en si mismo suele ser hostil y egoista, busca su propio
beneficio, por lo que tiene muy poco interés social. El segundo es el erudito o receptor, este no
ha superado el sentimiento de inferioridad por lo tanto depende del refuerzo de otros se destacan
por su inseguridad y por mantenerse en relaciones de dependencia emocional. El tercer tipo es el
evitativo, este busca eludir responsabilidades y busca la gratificacion inmediata, por lo que
tampoco puedes mostrar un genuino interes social. El cuarto estilo es el socialmente dtil, trabaja
con sus debilidades y busca resaltar sus fortalezas; son capaces de mirar mas alla de si mismos y
procuran el bienestar de otros, por lo que Adler lo consideraba el estilo de vida saludable
(Boeree, 2018). El ejercicio de la rueda de vida brinda informacion sobre los patrones de
comportamiento de las personas, permite evaluar su nivel de autocuidado y asi realizar
modificaciones en la busqueda de un mejor desarrollo multidimensional. La técnica de escupir en
la sopa (Split the soup) es otra técnica adleriana que tiene el propésito de hacer menos deseable
un comportamiento de manera que desalienta la continuidad de este. Otra Gtil técnica adleriana
es el actia como si (as if), consiste en solicitarle al cliente precisamente actuar como si su
realidad, o su percepcion de esta, fuera diferente. Usualmente se utiliza en actos pequefios o
cotidianos con la intencion de que pueda realizarlo en aspectos de mayor envergadura

eventualmente incidir en la modificacion del pensamiento (Aguiar, 2011)

Otra técnica que se incluy6 en el adiestramiento fue la de los juegos de roles, a menudo

son utilizados en la Terapia Cognitiva y consisten en la representacion de papeles para practicar
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destrezas de comunicacion, conductas deseables, explorar emociones y tener una introspeccion
de su situacion al interactuar con otros en un rol e incluso siendo un espectador. Dentro de la
Terapia Cognitiva el modelo ABC (acontecimientos, creencias o belief y consecuencias)
desarrollado por Albert Ellis (Sorribes, 2020) es utilizado para entender la relacion entre los
sucesos con las creencias, las conductas y las emociones. Plantea qué cierto acontecimiento se
convierte en el agente activador de pensamientos y por lo tanto de las emociones que son
contextualizadas en un sistema de creencias, por lo tanto, si estas creencias son irracionales, las
consecuencias responderan de la misma manera. Otra técnica que se ha incluido a este proyecto
es la de atraparse a si mismo (catching oneself) es una estrategia en la cual los participantes se
hacen conscientes de conductas o pensamientos perjudiciales para ello, tiene la intencién de
hacer al cliente o participante darse cuenta del agente activador de sus arrebatos o de aquellos
momentos en los que pierde el control de si mismo; de esta manera que puede trabajar en la

modificacion de su conducta.

Dentro de las intervenciones de consejeria se incluyo el uso de las preguntas abiertas para
que los participantes puedan profundizar mas sobre sus sentimientos y opiniones respecto a los
temas a discutirse, también el uso de fragmentos de libros dentro del proceso permite que los
participantes puedan identificarse directa o indirectamente con las emociones plasmadas y
reflexionar sobre ello. El uso de videos y musica en las sesiones permitira, por un lado, un
proceso mas dinamico en las actividades psicoeducativas y, ademas podra ser un recurso
didactico que ayude a comprender conceptos mas facilmente. Establecer tareas, que también
forma parte de las practicas dentro de la terapia adleriana, serdn una constante en las sesiones,
pues por medio de ella se fomentara que durante todo el proceso los participantes puedan disefiar

un plan de accién de autocuidado en consideracion de sus preferencias y realidades.
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Descripcion de evaluacion

Al finalizar cada sesion, los miembros del grupo evaltan el proceso en un formulario en
el cual pueden incluir sus comentarios o sugerencias para su mejor provecho. En la sesion final
recibira una hoja de evaluacion general. Se presenta a continuacién la tabla matriz, que contiene

los objetivos, conceptos, estrategias y materiales de cada sesion.



Tabla 3

Tabla Matriz: Resumen para Cada Sesion del Proyecto

Sesidon 1: Comienza el cambio

60

2. Describir en
forma breve de
las sesiones
proximas y sus
tematicas
principales.

3. Establecer
normas y
limites dentro
del proceso
grupal.

Ejercicio en
subgrupos.

Descripcion de las
sesiones dentro del
proyecto.

Discusion de
objetivos.

Establecimiento de
metas grupales e
individuales.

Consentimiento
informado, acuerdos y
normas dentro del
proceso grupal.

Tarea para realizar la
siguiente semana.

Objetivos Conceptos Estrategias Materiales
Bienestar Dinamica rompe hielo | Registro de asistencia
1. Fomentar la “Encuentra el par”
cohesion de Estrés Lapices
grupo entre los Presentacion en pareja
participantes. Burnout ¢Por qué estas aqui? Hoja de ejercicio

(dindmica)

Material educativo
impreso

Proyector
Computadora

Presentacion
PowerPoint

Documento de
consentimiento
informado

Documento
evaluacion




Sesion 2: Reconocimiento de lo que me afecta
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Discusion grupal:
¢ Cuales son mis
factores de riesgo?
¢Como llegué ahi?

Tarea: preguntas
guias.

Objetivos Conceptos Estrategias Materiales
1. Definir el Burnout Discusion de tarea | Registro de
sindrome de anterior. asistencia
burnout y e Despersonalizacion
reconocer sus e Agotamiento Dramatizacion de Lapicesy
dimensiones y e Poca realizacion situaciones de boligrafos
sintomas. estrés dentro de las
Factores de riesgo tareas ministeriales. | Proyector
Los
participantes Factores de proteccion Presentacion Computadora
podrén educativa sobre el
identificar burnout y sus Presentacion de
factores de dimensiones. PowerPoint
riesgo que
puedan Assessment de Hoja para ejercicio
ocasionar el autoevaluacion de assessment.
desarrollo de sobre sintomas de
sintomas de burnout. Material educativo
burnout. impreso

Cartulina

Marcadores

Documento
evaluacién




Sesion 3: Al cuidado de mi plan de vida

62

Vida y discusion de
los resultados: ¢En
qué areas son mas
vulnerable?

Definicion y discusion
del concepto del
autocuidado.

Ejercicio de reflexion
con fragmento de un
libro.

Tarea para la proxima
sesion.

Objetivos Conceptos Estrategias Materiales
Psicologia Individual | Discusion de la tarea | Registro de asistencia
1. Definir el de la sesion anterior
sindrome de Sentimiento de Léapices y boligrafos.
burnout y inferioridad ¢Cuando fue la dltima
reconocer sus vez que ...? Dinamica | Computadora
dimensionesy | Estilo de vida dirigida a
sintomas. autoevaluacion sobre | Proyector
Interés Social el autocuidado de los
2. Los participantes de Presentacion Power
participantes Rueda de la Vida manera ligera e Point.
podran informal.
identificar Hoja para Inventario
factores de Presentacion de la de Estilo de Vida.
riesgo que Psicologia Individual
puedan de Alfred Adler y sus | Material educativo
ocasionar el principales conceptos. | impreso
desarrollo de
sintomas de Realizacion de Documento
burnout. ejercicio Rueda de la | evaluacién




Sesiodn 4: Al cuidado de mi bhienestar fisico

63

Objetivos Conceptos Estrategias Materiales
Bienestar Conversacion sobre la | Registro de asistencia.
1. Definir tarea de la semana
concepto de Nutricion pasada. Computadora
autocuidado y
sus Autocuidado Dinamica de Proyector
dimensiones. movimiento con una
Autocuidado Fisico cancion conocida para | Musica
2. Discutir los participantes.

elementos del
autocuidado
fisico y sus
beneficios.

3. Comenzar plan
de autocuidado
que incluya
espacios para
el autocuidado
fisico en tres
etapas: diaria,
semanal y
mensual.

Actividad fisica
Ejercicio

Nutricion

Trabajar técnica de
escupir la sopa con
ejemplos de conductas
que pueden ser
placenteras para los
participantes, pero
negativo para su
salud.

Presentacion sobre el
autocuidado fisico y
sus dimensiones:
actividad fisica,
nutricion, rutinas de
cuidado y seguimiento
médico.

Momento de
discusion grupal:

¢ Qué rutinas estan
afectando mi cuerpo?

Presentar modelo de
plan de autocuidado
con ideas de
estrategias que pueden
ser incluidas segun su
contexto.

Tarea: Técnica de
actuar como si,
durante la semana.

Presentacion
PowerPoint

Material educativo
impreso.

Hoja plan de
autocuidado

Documento
evaluacion




Sesidn 5: Al cuidado de mi bienestar social
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concepto de
autocuidado
social.

2. Discutir
estrategias
para establecer
limites
mediante la
comunicacion
asertiva.

3. Discutir
estrategias de
autocuidado
social para
integrar en el
plan de
autocuidado.

Comunicacion
Asertiva

Comunicacion Pasiva

Comunicacion
Agresiva

Interés Social

Relaciones
interpersonales

experiencias con los
otros participantes.

Sondeo sobre
frecuencia de
actividades sociales
fuera de los deberes
ministeriales.

Discusion sobre los
tipos de
comunicacion.

Juego de roles:
comunicacion
asertiva.

Presentacion sobre
otras estrategias de
autocuidado social.

Seleccion de
actividades de indole
social para incluir en
su plan de
autocuidado.

Tarea: Practica de las
actividades
seleccionadas. Cotejo
de comunicacion
asertiva.

Objetivos Conceptos Estrategias Materiales
Autocuidado Social Discusion de latarea | Registro de asistencia.
1. Definir el anterior compartiendo

Léapices y boligrafos
Computadora
Proyector

Presentacion
PowerPoint

Hoja de plan de
autocuidado.

Material educativo
impreso.

Documento
evaluacion




Sesion 6: Al cuidado de mis pensamientos y mis emociones

65

Objetivos Conceptos Estrategias Materiales
Autocuidado Conversacion sobre Registro de asistencia
1. Definiry Psicologico experiencia de la
discutir semana anterior. Lépices y boligrafos.

conceptos del
autocuidado
psicologico y
el autocuidado
emocional.

Describir
relacion entre
los
pensamientos
y las
emociones.

Describir
gjercicios y
técnicas de
autocuidado
psicoldgico y
emocional
para integrar
en el plan de
autocuidado.

Autocuidado
Emocional

Terapia Cognitiva
Conductual

Pensamientos
irracionales

Modelo ABC

Dinadmica: Evita
estallar

Presentacion del
Modelo ABC para
explicar interaccion
entre los
pensamientos y
emociones.

Ejercicios de practica
de modelo ABC.

Presentacion de
estrategias para el
autocuidado
psicologico y
emocional.

Seleccion de
estrategias para incluir
en el plan de
autocuidado segun
situacioén de cada
participante.

Tarea: Practicay
cotejo de estrategias.

Computadora
Proyector

Presentacion Power
Point

Material educativo
impreso

Marcadores
Cartulina
Fragmento video

Hoja plan de
autocuidado

Documento
evaluacion




Sesion 7: Al cuidado de mi bienestar espiritual

66

2. Repasar Rueda
de Bienestar
desde la
perspectiva de
la
espiritualidad
como centro.

3. Discutir
estrategias de
autocuidado
espiritual para
integrar en el
plan de
autocuidado.

Atencion plena

Diario de Gratitud

espiritualidad y Rueda
de Bienestar.

Lectura fragmento de
un libro y relacionarlo
con el tema de la
sesion mediante
preguntas abiertas.

Presentacion
estrategias de
autocuidado
espiritual.

Tarea: Seleccion de
dos estrategias para
incluir en el plan de
autocuidado. Préctica
de estrategias
seleccionadas.

Objetivos Conceptos Estrategias Materiales
Rueda de Bienestar Discusion de latarea | Hoja de asistencia
1. Definir el anterior.
autocuidado Espiritualidad Computadora
espiritual. Discusion sobre el
Mentoria concepto Proyector

Presentacion
PowerPoint

Fragmento video
Libro

Hoja plan de
autocuidado.

Documento
evaluacion




Sesion 8: Al cuidado de mi de aqui en adelante
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Objetivos

Conceptos

Estrategias

Materiales

1. Repasar los
temas
discutidos
durante las
sesiones.

Los
participantes
podran
reflexionar
sobre su
experiencia en
el proceso
grupal y su
plan de
autocuidado.

Evaluar en
forma general
el
adiestramiento
y las
actividades
incluidas.

Proyecto de vida
Interés social
Bienestar

Autocuidado

Discusion de la tarea
de la sesién anterior.

Repaso de los temas
discutidos mediante
una presentacion.

Preguntas abiertas
sobre experiencia
durante las sesiones,
metas alcanzadas y
metas por alcanzar.

Juego de roles:
palabras sinceras del
pastor a su
congregacion.

Ejercicio: Escribir a
un comparfiero una
frase, cita o verso
biblico que pueda
llevar consigo.

Lectura de fragmento
de libro como
reflexion final.

Evaluacion general de
actividades
psicoeducativas.

Registro de asistencia
Computadora
Proyector

Presentacion
PowerPoint

Hoja de plan de
autocuidado

Libro
Marcadores
Tarjetas

Documento
evaluacion




68

Consideraciones éticas

El disefio de este proyecto consider6 los principios de la Guia para el Trabajo de Grupo
de The Association for Specialists in Group Work (ASGW, 2021) que, a su vez, se sujetan al
Codigo de Etica de la American Counseling Asociation. El proyecto prioriza el bienestar de los
participantes y considera los valores del grupo a quien va dirigida las actividades y la
interpretacion que cada uno conforme al contexto sociocultural en el que se han desarrollado;
esto también es respaldado por Cédigo de Etica de la Asociacion Puertorriquefia de Consejeros
Profesionales (B.15.b). Cada participante del grupo deberd completar y firmar una hoja de
consentimiento informado en la cual se establece la meta de bienestar de los participantes, los
beneficios y riesgos del proceso; pero también se estableceran los parametros de
confidencialidad (B.4.b). A pesar de las medidas y acuerdos establecidos, dada la naturaleza de
ser una relacion grupal no puede garantizarse la confidencialidad de la misma manera en que se
hace en una relacién de consejeria individual tal y como lo resalta la APCP (B.18.a). La
participacion es completamente voluntaria y tiene derecho a dejar el grupo de sentir incomodidad

0 insatisfaccion, este derecho se respetara sin ninguna represalia.
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CAPITULO IV

Adiestramiento psicoeducativo para fomentar el autocuidado en ministros

Resumen

El autocuidado es definido como el conjunto de practicas que realiza una persona o un
grupo de manera cotidiana para mantener una vida mas saludable. Estas practicas se ocupan del
aspecto fisico, emocional, mental, social y espiritual del individuo para tener un mejor
desempefio en su vida diaria. El autocuidado puede ser practicado por todos, pero adquiere
mayor relevancia para quienes tienen ocupaciones que implica el servir o atender a otras
personas, pues suelen ser mas propenso al agotamiento emocional o burnout. El Adiestramiento
Psicoeducativo para Fomentar el Autocuidado en Ministros fue desarrollado con el propdsito de
brindar recursos a ministros para desarrollar practicas de autocuidado a causa de los factores de
riesgo a los que se encuentran expuestos por las demandas de su ocupacion. De esta manera se
busca prevenir el desarrollo de sintomas que propicien el burnout, y otros trastornos mas graves,
que afecten la salud mental de los ministros y obstaculice su labor en la feligresia y la comunidad
con la que interactiian. El marco tedrico para el adiestramiento fue la Psicologia Individual de
Alfred Adler, basado en la vision holistica del ser humano y su camino para convertirse en un
individuo socialmente util. Otro marco teérico utilizado en menor grado fue la Terapia Cognitiva
Conductual, la cual aport6 al proyecto técnicas dirigidas a identificar distorsiones cognitivas 'y a
la comprension de como los esquemas de pensamiento interactiian con las conductas y

emociones.

Introduccion

El capitulo describe el procedimiento a realizarse para el adiestramiento psicoeducativo

para ministros con el fin de promover el autocuidado en ellos desde diferentes areas de su vida.
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El proyecto estuvo disefiado como uno de carécter preventivo con la intencioén de anticipar
caracteristicas de agotamiento severo o burnout en los participantes, debido al aumento en
problemas de salud mental entre ministros que incluye la ansiedad y la depresion, que en
ocasiones ha tenido como desenlace el suicidio. El marco tedrico, predominante la Psicologia
Individual de Alfred Adler, donde se trabajaron conceptos como el interés social, el estilo de vida
y el bienestar, temas fundamentales en el contexto de la poblacion a que va dirigido, los
ministros. Se recomendaron ejercicios de autocuidado que aportan al sentimiento de bienestar,
que toma en cuenta al individuo como un ser holista. Como el grupo participante del
adiestramiento ha sido dirigido hacia ministros eclesiasticos, la espiritualidad es considerada eje
de ese bienestar conforme a la propuesta de la rueda de bienestar de Myers, Sweeney & Witmer
(2000). Vale aclarar que también se usaron técnicas del marco cognitivo conductual para
fortalecer principalmente las sesiones relacionadas al autocuidado social y emocional. La
recomendacion de la autora es que sea un grupo cerrado de ocho a diez participantes. Los

objetivos propuestos son los siguientes:

e Objetivo 1: Identificar sintomas de burnout a niveles fisicos, emocionales
y conductuales visibles.

e Objetivo 2: Aplicar los conceptos de, estilo de vida, interés social y tareas
de la vida en el contexto social y emocional de los ministros en las
actividades psicoeducativas de manera que haya una introspeccion honesta

en sus motivaciones y sentido de realizacion.

e Objetivo 3: Promover el wellness o bienestar en distintas dimensiones y

areas; como el fisico, personal, interpersonal, ocupacional y espiritual.
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e Objetivo 4: Adaptar ejercicios de autocuidado al contexto pastoral que les

ayude a manejar sintomas de burnout y a prevenirlo en futuras ocasiones.

e Objetivo 5: Fomentar la conexion entre pastores para el establecimiento de

redes de apoyo por medio de interacciones periddicas programadas.

e Objetivo 6: Utilizar técnicas de consejeria para el manejo y prevencion de

los sintomas de burnout.

La primera sesion establecera las pautas de la relacion grupal durante el tiempo del
adiestramiento y las metas que se pretenden alcanzar en el proceso de las sesiones. El resto de los
talleres se enfocaran temas psicoeducativos y estrategias de autocuidado que puedan luego ser

aplicada por los participantes en una tarea. A continuacion, el diagrama de las sesiones.

Figura 7

Diagrama de las Sesiones

. Reconocimiento . .
Comienza el Al cuidado de mi

plan de vida

de lo que me

e afecta

Al cuidado de mis
pensamientos y
emociones

Al cuidado de mi Al cuidado de mi
bienestar fisico bienestar social

Al cuidado de mi Al cuidado de mi,
bienestar de aqui en
espiritual adelante
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Como nota aclaratoria se puntualiz6 que si durante el proceso de adiestramiento se detecta en
alglin participante indicios de burnout o algun problema similar que amenace su bienestar que
requiera una intervencion profesional se toman los pasos necesarios para referir a la persona y

canalizar los recursos para que pueda recibir la ayuda necesaria.

Glosario de términos

e Autocuidado - Adaptar habitos tanto preventivos como correctivos en pro del bienestar
propio. Tobon Correa (2003) ! lo define como practicas cotidianas que puede realizar una
persona, familia o grupo para cuidar su salud, estas practicas se aprenden durante la vida,

son continuas y voluntarias.

e Bienestar - El National Wellness Institute define bienestar como un proceso activo a
través del cual las personas toman conciencia y toman decisiones hacia una existencia
mas exitosa. Considera el bienestar desde un sentido holistico que se logra atendiendo
seis dimensiones: emocional, ocupacional, fisica, social intelectual y espiritual. Myers &
Sweeney (2007) 2, lo definen como un proceso dinamico de bienestar fisico, mental, y la

optimizacion e integracion espiritual, el bienestar seria el resultado de ese proceso.

! Tobon Correa, O. (2003). El autocuidado una habilidad para vivir. Hacia La Promocion de La Salud,
8, 38-50. Recuperado de:
https://revistasojs.ucaldas.edu.co/index.php/hacialapromociondelasalud/article/view/1870

2 Myers, J. E., & Sweeney, T. J. (2007). Wellness in counseling: an overview. Professional Counseling
Digest. Recuperado de: https://www.counseling.org/docs/default-source/library-archives/professional-
counselor-digest/acapcd-09.pdf?sfvrsn=4
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Burnout (también llamado agotamiento severo o sindrome de la quemazon) - Se le
atribuye a Maslach & Jackson (1981) ! el establecer una definicion para este término,
describiéndolo como un sindrome psicologico de agotamiento emocional, que se
caracteriza por la despersonalizacion, la respuesta negativa o fria hacia el que recibe el
servicio y la reduccion de la realizacion personal (Diaz & Gomez, 2016) 2. El concepto
burnout se origina con la publicacién en 1961 de la novela A Burnt Out Case, de Grahan
Greene, la cual narra la historia de un arquitecto que se retira a la selva desilusionado por
su trabajo (Maslach, 2009) . Luego este término comenzo a utilizarse para describir el

estrés laboral.

Comunidad de fe - Grupo de personas que voluntariamente se unen debido a una fe

comun, que comparten entre si y que desean compartir con otros. El elemento que los
cohesiona es su participacion en un mismo tipo de experiencia religiosa, una serie de
valores e ideales que les son comunes y ciertos objetivos que esperan alcanzar con la

participacion de todos los miembros del grupo. *

! Maslach, Christina & Jackson, Susan. (1981). The measurement of experienced burnout. Journal of
Organizational Behavior. 2. 99 - 113. 10.1002/job.4030020205.

2 Diaz, F. & Gomez, 1.C. (enero-abril, 2016). La investigacion sobre el sindrome de burnout en
Latinoamérica entre 2000 y el 2010. Psicologia desde el Caribe, 33 (1), 113-131. Recuperado de:
http://www.scielo.org.co/pdf/psdc/v33n1/v33n1a09.pdf

3 Maslach, C. (2009). Comprendiendo el burnout. Ciencia y Trabajo, 11(32), 37-43.

* En Bibliatodo Diccionario. Recuperado de: https://www.bibliatodo.com/Diccionario-
biblico/comunidad-de-fe
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e Consejeria - La Asociacion Americana de Consejeria (ACA por sus siglas en inglés)
define la consejeria profesional como una relacién que apodera a personas diversas,
familias y grupos para lograr la salud mental, el bienestar, la educacion y las metas
ocupacionales (ACA, 2014) '. Nugent & Jones (2005) ? definen la consejeria profesional
como un proceso en el cual el consejero y el cliente desarrollan relacion efectiva que
permite al cliente trabajar a través de dificultades (p.2). Los autores también lo describen
de la siguiente manera:

= Professional counselors offer voluntary, confidential services that focus on
the developmental, situational problems of persons of all ages and of
various multicultural backgrounds. Regardless of where they work,

counselors help individuals, families, and groups resolve conflicts, solve

problems, or make decisions in a social, cultural context (2005, p.2).
Por tanto, la consejeria se convierte en una relacion de ayuda entre el individuo o grupo

que la solicita y aquel quien est4 en capacidad para ofrecerla.

'American Counseling Association (2014). Codigo de Etica. Recuperado de:
http://counseling.org/docs/default-source/default-document-
library/2014 code of ethics ph_spanishaddress.pdf?sfvrsn=336b532¢ 0

Nugent, F. A. & Jones, K.D. (2005). The current scene. En Nugent, F. A. & Jones, K. D. (4),
Introduction to the profession of counseling (p.2). Pearson.



75

e Espiritualidad - Segin La Asociacion de Valores Espirituales, Eticos y Religiosos en la
Consejeria (ASERVIC, por sus siglas en inglés) ! es una capacidad innata que mueve a la
busqueda del conocimiento, amor, significado, paz, esperanza, trascendencia, conexion,
compasion, bienestar y plenitud. Abarca experiencias, creencias, y practicas. La
espiritualidad dirige la busqueda personal por un significado y sentido a la vida que

trascienden lo meramente material.

e Estrés - El estrés es un sentimiento de tension fisica o emocional que puede originarse
por una situacion o sentimiento que haga sentir al individuo frustrado, furioso o nervioso.
Es la reaccion del cuerpo a una demanda, puede ser positivo en circunstancias como
evitar el peligro o cumplir con una responsabilidad. Existe el estrés agudo, el cual es a

corto plazo, y el estrés cronico, el cual dura por un periodo prolongado. 2

e Ministro o pastor(a) - Se refiere a un hombre o una mujer quien tiene a su cargo la
direccion y administracion de una congregacion religiosa, la palabra ministro viene del
latin minister y significa sirviente. Adams et al (2017) 3 cita seis categorias en las que se
divide el trabajo de un pastor: predicador, lider litirgico, pastor, maestro, organizador y

administrador.

! Association for Spiritual, Ethical, and Religious Values in Counseling (2009). Competencies for
addressing spiritual and religious issues in counseling. Recuperado de: https://aservic.org/spiritual-
and-religious-competencies/

2 Biblioteca Nacional de Medicina de los Estados Unidos. El estrés y su salud. Recuperado de:
https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/003211.htm

3 Adams, C.J., Hough, H., Proeschold-Bell, R.J., Yao, J. & Kolkin, M, (2017). Clergy burnout: a
comparison study with other helping professions. Pastoral Psychol, 147-175, doi 10.1007/s11089-
016-0722-4
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PRIMERA SESION: COMIENZA EL CAMBIO

II.

1.

IV.

e

=

[l

Objetivos
Fomentar la cohesion de grupo entre los participantes.

Describir en forma breve de las sesiones proximas y sus tematicas principales.

Establecer normas y limites dentro del proceso grupal.

Tiempo: 90 minutos
Materiales:

Registro de asistencia
Léapices

Hoja de ejercicio (dinamica)

. Material educativo impreso

Proyector

Computadora

Presentacion PowerPoint

Formulario de consentimiento informado

Formulario de evaluacion

Procedimiento

A. Circulacion de registro de asistencia

B. Diniamica rompe hielo: “Encuentra el par” (10 minutos)
1. Se le entrego a cada participante una figura de un zapato.

2. Cada participante debia encontrar el otro par entre sus otros compaiieros.
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3. Al encontrarlo entablarian una breve conversacion donde deben conocer
mutuamente:
a. Nombre
b. Tiempo de experiencia como ministro
c. En doénde ejerce su ministerio actualmente
d. ;Por qué se encuentra aqui?
4. Al finalizar el tiempo del ejercicio, los participantes pasaron a presentar a sus
compatfieros ante todo el grupo en base a las preguntas guias.
C. Ejercicio en subgrupos (15 minutos)
1. Se dividieron en grupos para tener un tiempo de discusion grupal, con las
siguientes preguntas guias:
a. (Qué significa para ti ser pastor o pastora?
b. (Qué sacrificios has tenido que hacer para cumplir con tu deber
ministerial?
c. (Te sientes satisfecho(a) con los resultados obtenidos al momento?
2. Al culminar el tiempo, los equipos resumieron sobre su experiencia en la

discusion.

D. Visualizacion de los objetivos en torno a la experiencia del adiestramiento (10
minutos)
e Objetivo 1: Identificar sintomas de burnout a niveles fisicos, emocionales

y conductuales visibles.
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* Sediscutira el concepto de burnout, sus dimensiones principales y
sus principales sintomas manifestados en diferentes aspectos.
Algunos sintomas por discutirse se reflejan a nivel fisico, como los
problemas cardiacos, psicoldogico como la ansiedad, conductual
como los cambios de hadbitos, social como el aislamiento y
organizacional como las dificultades con otros comparieros.

Objetivo 2: Aplicar los conceptos de, estilo de vida, interés social y tareas
de la vida en el contexto social y emocional de los ministros en las
actividades psicoeducativas de manera que haya una introspeccion honesta

en sus motivaciones y sentido de realizacion.

» Utilizando conceptos relevantes de la Psicologia Individual de
Adler los participantes podran identificarse con los mismos desde
el punto de vista ministerial y personal. Los ministros podrdn
realizar ejercicios que les permitan evaluar y reflexionar sobre sus

decisiones respecto a sus estilos de vida y las tareas que realizan.

Objetivo 3: Promover el wellness o bienestar en distintas dimensiones y

areas; como el fisico, personal, interpersonal, ocupacional y espiritual.

*  Por medio de diversas actividades, los participantes podran
adquirir recursos que le permitan aprender practicas y estrategias
de autocuidado. Estas estrategias responden al autocuidado fisico,

social, mental, emocional y espiritual.
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Objetivo 4: Adaptar ejercicios de autocuidado al contexto pastoral que les

ayude a manejar sintomas de burnout y a prevenirlo en futuras ocasiones.

Por medio de la realizacion de tareas, los participantes podran
adaptar practicas de autocuidado conforme a las circunstancias
individuales como ministros. Se espera que al finalizar el
adiestramiento puedan tener su propia version de un plan de

autocuidado para diferentes areas.

Objetivo 5: Fomentar la conexidn entre pastores para el establecimiento de

redes de apoyo por medio de interacciones periddicas programadas.

Se espera que durante el proceso la interaccion entre los miembros
del grupo pueda crear lazos de empatia y unidad, de manera que
puedan brindarse apoyo mutuo. Eventualmente pueden convertirse
en una red que puedan mantener comunicacion entre si y puedan

brindarse apoyo.

Objetivo 6: Utilizar técnicas de consejeria para el manejo y prevencion del

burnout.

La implementacion de diversas técnicas de consejeria permitird un
correcto desarrollo de las actividades. Los participantes podran
contar con recursos y estrategias avaladas en el campo de la
consejeria para afrontar los sintomas de burnout y también

prevenirlos.



E. Descripcion de las sesiones psicoeducativas (15 minutos)
Tendremos un total de ocho sesiones psicoeducativas con un tiempo aproximado de

90 minutos cada una. Las sesiones tendran los siguientes temas:

e Primera sesion: Comienza el cambio — En esta primera sesion los miembros del
grupo tuvieron la oportunidad de presentarse, establecer metas, y discutir el
contenido de las sesiones. En esta sesion también se explico el documento de
consentimiento informado y las normas de la relacion grupal.

e Segunda sesion: Reconocimiento de lo que me afecta — Esta sesion introdujo el
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tema del agotamiento emocional (burnout). Ademas, los participantes trabajaron

con el concepto de espiritualidad y el estrés en relacion con su rol como

pastor/pastora de una congregacion. Se presentaron ejercicios donde los

miembros puedan identificar los factores de riesgo que puedan estar enfrentando.

e Tercera sesion: Al cuidado de mi plan de vida — Durante esta sesion introdujo el

tema de la Psicologia Individual de Alfred Adler y algunos conceptos relevantes

para el proposito de la actividad. El grupo evaluaria sus respectivos estilos de vida

a la luz de la psicologia adleriana. Podran plantearse la importancia de trabajar un

plan de accion por medio del autocuidado.

e (uarta sesion: Al cuidado de mi bienestar fisico — Se discutio la importancia del
autocuidado fisico para la salud mental. Trabajaron con estrategias para
implementarse en diferentes dimensiones; por ejemplo, la integracion de un
calendario de actividades y la utilizacion de técnicas de la terapia adleriana para

fomentar modificacion de habitos.
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Quinta sesion: Al cuidado de mi bienestar social —Los participantes trabajaron con
estrategias de comunicacion asertiva y medios para mantener relaciones

interpersonales saludables.

Sexta sesion: Al cuidado de mis pensamientos y emociones — Esta sesion brind6 a
los ministros estrategias de autocuidado psicoldgico y emocional. Se explicard la

relacion entre ambos desde la perspectiva de la Terapia Cognitiva Conductual.

Séptima sesion: Al cuidado de mi bienestar espiritual — En esta sesion se discutio
con los miembros del grupo el significado del autocuidado espiritual, se brindaron

conceptos y estrategias abarcadoras que puedan atender esta necesidad.

Octava sesion: Al cuidado de mi, de aqui en adelante — En esta sesion se realizo
un resumen de los conceptos mas importantes, los participantes se expresaron

sobre sus experiencias y evaluaran el proceso grupal.

. Establecimiento de metas (10 minutos)
1. Se les present6 a los participantes un torbellino de ideas que permita el
establecimiento de metas a nivel individual dirigidos hacia el proposito de:
a. Lograr cohesion de grupo de manera que durante el tiempo de las
sesiones pueda convertirse en una red de apoyo.
b. Reconocer posibles sintomas de burnout o factores de riesgo que
puedan incidir en su desarrollo.
c. Aprender estrategias y practicas que permitan manejar o prevenir

los sintomas de burnout o estrés.
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d. Reconocer la importancia del autocuidado en el bienestar personal
y las dimensiones en las que puede ser practicada.

2. Al culminar con la parte individual, se realizo otro torbellino de ideas, en
esta ocasion para establecer metas grupales. Las metas grupales seran
dirigidas hacia los siguientes propositos:

a. Reconocer practicas personales que pueden ser factores riesgo para
el bienestar fisico, emocional, social, espiritual y mental.

b. Aprender a crear espacios personales para integrar practicas de
autocuidado.

c. Seleccionar practicas de autocuidado que sean beneficiosas y
adecuadas segun estilo de vida y necesidades personales.

G. Discusion del formulario de consentimiento informado (15 minutos)
La sesion finaliz6 con la discusion del documento de consentimiento
informado con los participantes para aclarar las dudas que puedan tener. Luego de

discutido, se les dio el espacio para que pudieran leerlo y firmarlo.

H. Tarea (10 minutos)

Se les pidio reflexionar sobre las siguientes preguntas con miras a discutirlas en la

proxima sesion.

1. (Cuéles son sus mayores fortalezas como pastor o pastora?

2. (Cuales considera han sido sus puntos més débiles?

3. (Qué estrategias ha utilizado para corregir los considerados puntos
débiles?

4. (Considera que han sido estrategias positivas? ;Por qué?



I. Completar formulario de evaluacion (5 minutos)
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FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

ADIESTRAMIENTO PSICOEDUCATIVO PARA FOMENTAR EL AUTOCUIDADO
EN MINISTROS

Descripcion
Yo, , he sido seleccionado/a para participar de un taller
psicoeducativo titulado . Entiendo que formareé parte de un grupo de 12 personas

dedicadas al ministerio pastoral, quienes voluntariamente han aceptado ser parte del proceso
respondiendo a una convocatoria semi-abierta, y que se encuentran en pleno uso de sus sentidos
para participar activamente de las sesiones. Se me ha informado que el propdsito del grupo
psicoeducativo es brindar estrategias y practicas de autocuidado que permitan manejar y prevenir
sintomas de burnout o estrés dentro del ministerio pastoral.

El taller consiste en ocho sesiones, una cada semana, y se llevaran a cabo los sabados a la 1:00
P.M., el lugar de reunidn sera establecido por acuerdo entre los miembros del grupo. Cada sesion
tiene una duracion de 90 minutos. En cada sesion los ministros participaremos de actividades
psicoeducativas dirigidas a cumplir con los objetivos del taller y tendremos una tarea que
realizaremos para discutir en la siguiente sesion.

Beneficios y Riesgos

Dentro de los beneficios que obtendré al participar de estas sesiones se encuentran:

1. Adquisicion de conocimientos en conceptos como el burnout, el wellness o bienestar y el
autocuidado.

2. Oportunidad de autoconocimiento, de manera que pueda identificar factores de riesgo y
de proteccion en el manejo y prevencion del burnout.

3. Oportunidad de enriquecimiento en el intercambio de experiencias y las interacciones
grupales dentro de las actividades psicoeducativas.

4. Adquirir herramientas para crear espacios de autocuidado considerando el estilo de vida
propio.

5. Establecer metas personales y grupales que permitan ejercer sus funciones ministeriales
con mayor conciencia en el cuidado personal en beneficio de la salud mental, fisica,
emocional, espiritual y social.

Se me ha explicado que los riesgos de participar de esta actividad son minimos, ya que se trata
de una actividad psicoeducativa y no una psicoterapéutica; por lo que no se realizaran
actividades que pongan en peligro la integridad fisica y psicoldgica del participante. Sin
embargo, algunos riesgos pueden incluir:

1. Laposibilidad de que algunos de los temas y ejercicios que trabajen puedan resultar
incémodos para los participantes ya sea por el tema a discutir o por el tiempo que debera
dedicar a las tareas asignadas.
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2. Laexposicion frente a otras personas de algunos aspectos que forman parte de mi vida
privada, aun asi, tengo el derecho de compartir aspectos personales o reservarlos segln
mi criterio.

Confidencialidad

Por ser una actividad psicoeducativa, no se fomentara que los participantes hablen de
experiencias personales que puedan resultar confidenciales. De todas maneras, se le requerira al
grupo comprometerse a no divulgar ninguna informacién propia o de algun compafiero fuera de
la actividad. Incluso no debera comentar ninglin tema relacionado con lo discutido en el taller
con ningn miembro del grupo fuera del mismo. La consejera tiene el deber ético, moral y legal
de guardar confidencialidad excepto si se determina la existencia o sospecha de peligro para
algun miembro del grupo ya sea por parte de otra persona o hacia si mismo como ideacion o
intento suicida, automutilacion, entre otros actos. A pesar de las instrucciones que se impartiran,
debido a que es una actividad grupal la consejera no puede garantizar que todos los miembros del
grupo respetaran el acuerdo de confidencialidad.

Derechos y responsabilidades

Como participante tendré derecho a:
1. Recibir un trato justo y amable por parte de la consejera que va a dirigir la actividad
psicoeducativa
2. Estar en un ambiente seguro fisica y psicolégicamente.
Recibir un taller responsable, con informacion correcta basado en fuentes profesionales.
4. Recibir el material ofrecido durante los talleres y los documentos donde realizaran sus
tareas.

w

Todo lo antes mencionado es responsabilidad del lider del grupo, es decir, la consejera. La
participacion del estudiante en este taller es totalmente voluntaria, por lo que puede decidir no
continuar con las sesiones si asi lo desea.

En cambio, mientras sea participante de las actividades psicoeducativas tendré el deber de
cumplir con responsabilidades para que el taller pueda ser beneficioso para miy los demas
participantes, entre las que se encuentran:

Mantener un comportamiento adecuado.

Seguir las instrucciones que se le impartan.

Cumplir con las tareas que se le asignen.

Mantener un ambiente de respeto y colaboracion

Respetar el acuerdo de confidencialidad, no divulgando detalles sobre los participantes ni
de los temas tratados en las reuniones.

orwdPE

De no poder cumplir con estos requisitos, o si durante las sesiones interrumpo el proceso de
aprendizaje para mis comparieros, la consejera tendra la responsabilidad de excluirme del grupo.
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Al firmar este documento, afirmo que he leido el mismo y que he comprendido la explicacién
dada por la consejera profesional. He tenido la oportunidad de realizar preguntas y han sido
contestadas satisfactoriamente.

Nombre del participante Firma Fecha

Nombre de la Consejera Profesional Firma Fecha



SESION 1: COMIENZA EL CAMBIO

Lugar: Fecha:

87

Recurso: Xiomara Gonzalez
Formulario de Evaluacion

Edad: Sexo (F o M):

Criterios Totalmente De Parcialmente En Totalmente
de acuerdo acuerdo de acuerdo @ contra en contra
El tema introducido fue
pertinente para mi.
Considero que las
dinamicas realizadas en la
actividad fueron
pertinentes.
Comprendi los objetivos
generales de la actividad.
La explicacion sobre el
tema de cada sesion fue
clara.

Las actividades realizadas
me ayudaron a entender
el tema.
Comprendi los beneficios
y limites establecidos en el
consentimiento
informado.

Me senti en un ambiente
comodo y empatico.

El recurso demostro
dominar el material.

El recurso contesté mis
dudas.

El recurso se mostro
amable y accesible

Comentarios




Sesiéon 1: Comienza el cambio

Fecha:

Lugar:

Recurso: Xiomara Gonzélez

Nombre
1.

2.

Registro de Asistencia

Firma

10.

11.

12.

13.

14.
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RECONOCIMIENTO Y MANEJO.DEL
BURNOUT EN PASTORES DESDE LA
PERSPECTIVA DE LA CONSEJERIA

Actividades Psieducativas para fomentar el Autocuidado

Xiomara Gonzalez Gonzalez
Departamento de Estudios Graduados
Facultad de Educacion
Universidad de Puerto Rico, Recinto de Rio Piedras

Objetivos

Fomentar la cohesion de grupo entre los participantes.

Establecer normas y limites dentro del proceso grupal.
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Comienza el cambio

PRIMERA SESION

Dinamica: encuentra el par

Se le entregard a cada participante una figura de un zapato.
Cada participante debe encontrar el otro par entre sus otros compafieros.
Al encontrarlo entablara una breve conversacién donde deben conocer mutuamente:
- Sunombre
Tiempo de experiencia como ministro
Lugar donde ejerce su ministerio actualmente
iPor qué se encuentra aqui?

Al finalizar el tiempo del ejercicio los participantes pasaran a presentar a sus compaieros ante el
resto del grupo utilizando la informacion requerida anteriormente como base.




Discusion Grupal

1. Deben dividirse en grupos de cuatro para tener un tiempo de
discusion grupal.
2. Tendran 10 minutos para dialogar utilizando las siguientes
preguntas como guias:
a. (Qué significa para ti ser pastor o pastora?
b. ;Qué sacrificios has tenido que hacer para cumplir con tu deber
ministerial?
c. ;Te sientes satisfecho(a) con los resultados obtenidos al momento?
3. Al culminar el tiempo, tendremos la oportunidad de compartir
las experiencias.

Objetivos de las actividades

Identificar sintomas deburnout a niveles fisicos, emocionales y conductuales visibles.

Promover elwellnesso bienestar en distintas dimensiones y areas; como el fisico, personal, interpersonal,
ocupacional y espiritual.

Adaptar ejercicios de autocuidado al contexto pastoral que les ayude a manejar sintomas deirnouty a
prevenirlo en futuras ocasiones.

Fomentar la conexién entre pastores para el establecimiento de redes de apoyo por medio de
interacciones periédicas programadas.

écnicas de consejeria para el manejo y prevencion de los sintomas de burnout.
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Sesiones
Psicoeducativas

¢De qué trataran?

Sesion 1:
Comenzando el
cambio

En esta primera sesion tendremos la
oportunidad de presentarnos, establecer
metas, y discutir el contenido de las
sesiones. También se discutiremos el
documento de consentimiento
informado y las normas de la relacion
grupal.
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Sesion 2: Reconocimiento
de lo que me afecta
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En esta sesion introduciremos el tema del
agotamiento emocional o burnout;
ademas tendran la oportunidad de
explorar sobre el concepto de
espiritualidad, estrés y su relacién con el
rol que tienen como pastores de una
congregacion. Presentaremos ejercicios
donde puedan identificar factores de
riesgo que puedan estar enfrentando.

Sesion 3: Al cuidado
de mi plan de vida

* Durante esta sesion
hablaremos sobre la Psicologfa
Individual de Alfred Adler y
algunos conceptos relevantes
para propdsito de la actividad.
Cada participante podra
evaluar sus respectivos estilos
de vida a la luz de la psicologia
adleriana y plantearse la
importancia de trabajar un
plan de accién por medio del
autocuidado.



Sesion 4: Al
cuidado de mi
bienestar fisico

Discutiremos la importancia del
autocuidado fisico para la salud mental.
Trabajaremos estrategias para
implementar en diferentes
dimensiones; por ejemplo, la
integracion de un calendario de
actividades y de técnicas de la terapia
adleriana para fomentar la

modificacion de habitos

Sesion 5: Al
cuidado de mi
bienestar social

En esta sesion los participantes podran
conocer estrategias de autocuidado
psicoldgico y emocional. Se explicara la
relacion entre ambos desde la
perspectiva de la Terapia Cognitiva
Conductual.
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Sesion 6: Al cuidado
de mis pensamientos
y emociones.

* Esta sesion los participantes
tendran ayuda con estrategias de
autocuidado psicologico y

emocional. Discutiremos la

2 g a e relacion entre ambos desde la
~ V. . .
perspectiva de la Terapia
\ / Cognitiva Conductual.
\ /
S &

Sesion 7: Al cuidado
de m1 bienestar
espiritual

* En esta sesion discutiremos el
significado del autocuidado
espiritual, hablaremos de

conceptos y estrategias
abarcadoras que puedan atender
esta necesidad.
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Sesion 8: Al cuidado de
mi, de aqui en adelante

* En esta sesion realizaremos un resumen de los conceptos mas
importantes, los participantes se expresaran sobre sus
experiencias y evaluaran el proceso grupal.

Estableciendo Metas

Hagamos un torbellino de ideas.




Metas Individuales

RECONOCER PRACTICAS PERSONALES QUE
PUEDEN SER FACTORES RIESGO PARA EL
BIENESTAR FISICO, EMOCIONAL, SOCIAL,

ESPIRITUAL Y MENTAL.

Metas Grupales

APRENDER A CREAR ESPACIOS PERSONALES PARA
INTEGRAR PRACTICAS DE AUTOCUIDADO.

SELECCIONAR PRACTICAS DE AUTOCUIDADO QUE
SEAN BENEFICIOSAS Y ADECUADAS SEGUN ESTILO

DE VIDAY NECESIDADES PERSONALES.
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Lograr cohesidn
de grupo de
manera que

durante el tiempo

Reconocer
posibles sintomas
de burnout o
factores de riesgo
que puedan
incidir en su
desarrollo.

de las sesiones
pueda convertirse
en una red de

apoyo.

Aprender
estrategias y
practicas que

permitan manejar
o0 prevenir los
sintomas de

burnout o estrés.

Reconocer la
importancia del
autocuidado en el
bienestar personal
y las dimensiones
en las que puede
ser practicada.
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.Hay otras metas que
quieran considerar?

Discusion de Consentimiento
Informado




Cada participante tiene derecho a ...
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Recibir un trato justo y amable por parte de la
consejera que va a dirigir la actividad psicoeducativa

Estar en un ambiente seguro fisica y
psicolégicamente.

Recibir un taller responsable, con informacion
correcta basado en fuentes profesionales.

Recibir el material ofrecido durante los talleres y los
documentos donde realizaran sus tareas.

Cada participante tiene el deber
de...

Mantener un Seguir las instrucciones que Cumplir con las tareas que
comportamiento adecuado. se le impartan. se le asignen.

Respetar el acuerdo de
confidencialidad, no
Mantener un ambiente de divulgando detalles sobre
respeto y colaboracién los participantes ni de los
temas tratados en las
reuniones.




Importante

T ————

100

Si durante el proceso de
adiestramiento se detecta en algun
participante indicios de burnout o
algun problema que amenace su
bienestar que requiera una
intervencion profesional se
canalizaran los recursos para que
pueda ser referido y recibir la ayuda
necesaria.

i
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Tarea

En una libreta separada para estas actividades
psicoeducativas contesta las siguientes preguntas:

(Cuales son sus mayores fortalezas como pastor o

pastora?

(Cudles considera han sido sus puntos mas débiles?
(Qué estrategias ha utilizado para corregir los
considerados puntos débiles?

(Considera que han sido estrategias positivas? ;Por

qué?
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Gracias
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SEGUNDA SESION: RECONOCIMIENTO DE LO QUE ME AFECTA

II.

I11.

e

SN

e

Objetivos:

A. Definir el sindrome de burnout y reconocer sus dimensiones y sintomas.

B. Los participantes podran identificar factores de riesgo que puedan ocasionar el

desarrollo de sintomas de burnout.
Tiempo: 90 minutos
Materiales:
Registro de asistencia

Lapices y boligrafos

. Proyector

. Computadora

Presentacion de PowerPoint

Documento para ejercicio de assessment.

Material educativo impreso
Cartulina
Marcadores

Formulario de evaluacion
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Procedimiento
A. Circulacion de registro de asistencia
B. Conversacion sobre la tarea anterior (10 minutos)

Los participantes tuvieron la oportunidad de hablar sobre las preguntas en las
que debian reflexionar durante la semana. De manera voluntaria cada uno hablara
sobre sus fortalezas y debilidades como pastor. Luego de esta actividad, la consejera

les felicitara por el valor que han tenido en expresar su sentir.

C. Ejercicio: dramatizacion (20 minutos)
1. ¢(Qué situaciones dentro de las tareas ministeriales pueden provocar estrés?

a. Se dividieron en cuatro equipos.

b. Cada equipo presentd una situacion en la que se muestren factores que
pueden incrementar niveles de estrés a un ministro, algunos ejemplos
podian ser:

1. Problemas con la planta fisica en el templo o lugar de reunién

ii. Atender varias llamadas de miembros de la congregacion con
diversas situaciones en momentos no oportunos.

iii. Problemas econdmicos dentro de la iglesia

iv. Conflictos interpersonales entre dos 0 mas miembros de la
congregacion

v. Exceso de tareas debido a poca colaboracion de la feligresia

c. Al finalizar discutirian sobre sus impresiones de este ejercicio y qué tanto
los ejemplos presentados u otras situaciones pueden afectar su desempefio

pastoral.
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Las situaciones presentadas anteriormente, y mas, son estresores que pueden
convertirse en un problema mayor de agotamiento severo conocido como
quemazon o burnout.
D. Discusion sobre el burnout (20)
El burnout se define como un sindrome que responde a estresores
especialmente en el escenario laboral. Se caracteriza por tres dimensiones

(Maslach, 2009):

1. Agotamiento emocional — es cuando la persona carece de recursos emocionales
para responder a las exigencias a la que se encuentran expuestos debido a sus
deberes. Les hace sentirse drenados y cansados por el exceso de trabajo.

2. Despersonalizacion — cuando el individuo desarrolla cierto nivel de
insensibilidad, apatia y hasta cinismo hacia aquellos a quienes brinda el servicio,
de esta manera provoca cierto desapego emocional enfrentando el riesgo de la
deshumanizacion. En este caso, las personas ya no tienen una idealizacion de
brindar un servicio de excelencia, sino se reduce a lo minimo necesario. En otras
palabras, se ha perdido un interés real por el bienestar de quien recibe el servicio.

3. Falta realizacion personal - es la sensacion de no estar siendo productivo o eficaz
en el trabajo. El individuo comienza a cuestionar sus capacidades o su proposito
en el lugar donde se encuentra, por lo que ya no siente satisfaccion por lo que
hace y no desarrolla un autoconcepto saludable. La falta de recursos para cumplir
con el trabajo, la falta de apoyo y de oportunidades de crecimiento son factores

que inciden en este sentimiento.
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Hay una gran cantidad de sintomas que una persona afectada por el burnout puede

enfrentar, entre ellos, los mds comunes pueden ser los descritos en la siguiente tabla

(Martinez Aguirre, 2015):

Fisicos

Dolores
musculares
Trastornos del
suefio
Problemas
digestivos
Problemas de
hipertension
Problemas
cardiacos
Vulnerabilidad
del sistema
inmunoloégico

Psicologicos

Pérdida de
creatividad
Disminucion en
la
concentracion
Baja autoestima
Ansiedad
Irritabilidad
Distanciamiento
Estados de
amargura

Crisis de fe, de
valores y de
vocacion

Conductuales

Cambios en los
habitos

Falta de
iniciativa y
constancia
Dificultad para
tomar
decisiones
Tardanzas y
ausentismos

Desorganizacion

Agresividad

Sociales

Evitacion de
contactos
Conlflictos
interpersonales
Aislamiento

Organizacional

Competitividad
Sentimientos
de ira entre
compafieros
Poca
cooperacion

Sufrir de este sindrome en el mundo laboral implica una disminucién en el

rendimiento laboral, disminucion en la calidad de la produccién y en la produccion

misma, debido a que el compromiso ya no esta en su nivel 6ptimo. Aunque una

organizacion eclesiastica tiene obvias diferencias en proposito a una empresa u otro

espacio laboral, tiene aspectos muy parecidos. El ministerio pastoral es considerado una

ocupacién y por lo tanto, los ministros pueden verse afectados por este sindrome y a la

vez afectar a la organizacion para la que trabajan.
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Christina Maslach (2009) describe seis areas en el ambiente laboral que abren la puerta al

desarrollo del sindrome del burnout.

Sobrecarga en el trabajo - Ocurre cuando la cantidad de tareas para realizar
sobrepasa el tiempo y los recursos disponibles para realizarla. Esta falta de
equilibrio provoca un déficit emocional que se vuelve cada vez mas dificil de
reponer mientras ocurre.

Falta de control - Sentir que no se tiene control sobre el rumbo o las
circunstancias de una situacion puede ser un factor que provoque mucho estrés,
particularmente en escenarios donde se estd bajo supervision o no hay libertad
para utilizar el criterio propio y tomar decisiones.

Ausencia de imparcialidad - Sentir que no se es tratado de una manera justa y
equitativa. Esto puede llevar a los miembros de una organizacién o empleados a
experimentar rabia y hostilidad hacia aquellos que reciben el servicio y a la
empresa en si, por lo tanto, puede influir en la toma de acciones tanto
organizacionales como individuales.

Conlflictos de valor - Ocurren cuando los valores personales difieren con los
valores de manifiestos en una compaiiia. El tener que mentir u ocultar cosas e
incluso realizar otros actos que no concuerda con ese sistema de valores puede ser
un serio detonante para el desarrollo del burnout.

Recompensas insuficiente - Se refiere a cuando el empleado siente que no esta
siendo bien recompensado por su trabajo. No siempre se refiere a un sueldo o
beneficios laterales a veces se tratd del reconocimiento de su trabajo, el refuerzo

positivo.
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e Quiebre con la comunidad - Se refiere a la falta de apoyo en la comunidad de
trabajo. Las relaciones no son saludables con compatfieros o supervisores lo que
hace dificil en gran medida la solucion de conflictos

E. Discusion grupal (10 minutos)

(Cuales son los principales factores de riesgo para los pastores? En esta parte se
les pedira a los participantes escribir en una cartulina posibles factores que puedan
desembocar en el sindrome de burnout puede ser en una lista o una nube de ideas. Se les
pedira considerar para estos ejemplos factores que se relacionan directamente con
situaciones en la iglesia, pero también considerar aspectos como el entorno o costumbres

de un ministro.

F. Inventario de Burnout Maslach (20 minutos)

Luego de la discusion se les entregd una copia del p para ser completado.



Edad:

MBI (INVENTARIO DE BURNOUT DE MASLACH)

Sexo:

108

Al leer cada enunciado, marque la frecuencia con la que experimenta dicho sentimiento siendo

1 el de menor frecuencia tal como aparece en la tabla inferior.

Nunca Algunas Unavez | Algunasveces | Unavezala | Algunas veces Diariamente
0) veces al al mes o al mes (3) semana a la semana (6)
afio menos 4 (5
©) (2)
ITEMS 11234
AE | 1. Me siento emocionalmente defraudado en mi trabajo
AE | 2. Cuando termino mi jornada de trabajo me siento agotado
AE | 3. Cuando me levanto por la mafiana y me enfrento a otra jornada de trabajo me
siento agotado
RP | 4. Siento que puedo entender facilmente a las personas que tengo que atender
D 5. Siento que estoy tratando a algunos beneficiados de mi, como si fuesen objetos
Impersonales
AE | 6. Siento que trabajar todo el dia con la gente me cansa
RP | 7. Siento que trato con mucha efectividad los problemas de las personas a las que
tengo que atender
AE | 8. Siento que mi trabajo me esta desgastando
RP | 9. Siento que estoy influyendo positivamente en las vidas de otras personas a través
de mi trabajo
D 10. Siento que me he hecho mas duro con la gente
D 11. Me preocupa que este trabajo me esta endureciendo emocionalmente
RP | 12. Me siento muy enérgico en mi trabajo
AE | 13. Me siento frustrado por el trabajo
AE | 14. Siento que estoy demasiado tiempo en mi trabajo
D 15. Siento que realmente no me importa lo que les ocurra a las personas a las que
tengo que atender profesionalmente
AE | 16. Siento que trabajar en contacto directo con la gente me cansa
RP | 17. Siento que puedo crear con facilidad un clima agradable en mi trabajo
RP | 18. Me siento estimulado después de haber trabajado intimamente con quienes
tengo que atender
RP | 19. Creo que consigo muchas cosas valiosas en este trabajo
AE | 20. Me siento como si estuviera al limite de mis posibilidades
RP | 21. Siento que en mi trabajo los problemas emocionales son tratados de forma
Adecuada
D 22. Me parece que los beneficiarios de mi trabajo me culpan de algunos problemas

AE = AGOTAMIENTO EMOCIONAL
D= DESPERSONALIZAICON
RP = REALIZACION PERSONAL

Nota: Adaptado de: https://angelrazo.files.wordpress.com/2013/01/mbi-inventario-de-burnout-de-

maslach.pdf
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G. Tarea: (5 minutos)
Debian contestar en la libreta de tareas lo siguiente: ;Cudles considera que son
sus principales factores de riesgo que pueden incidir en el desarrollo del burnout?

Puede considerar factores internos, o externos.

H. Completar formulario de evaluacion (5 minutos)
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SESION 2: RECONOCIMIENTO DE LO QUE ME AFECTA

Lugar:

Fecha:

Recurso: Xiomara Gonzalez

Criterios

Comprendi la definicion
de burnout
Comprendi las tres
dimensiones del burnout.
Pude realizar el
Cuestionario de Burnout
de Maslach sin dificultad.
Me senti en un ambiente
comodo y empatico.
Las dinamicas realizadas
me ayudaron a entender
los conceptos.

Los ejemplos dentro de la
presentacion eran
pertinentes para mi.
El tiempo utilizado en

cada sesion fue adecuado.

El recurso demostro
dominar el material.
El recurso contesto mis
dudas.

El recurso se mostro
amable y accesible

Comentarios

Formulario de Evaluacion

Edad:

Totalmente

de acuerdo

Sexo (F o M):

De Parcialmente En Totalmente
acuerdo de acuerdo contra en contra
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SESION 2: RECONOCIMIENTO DE LO QUE ME AFECTA

Fecha: Lugar:

Recurso: Xiomara Gonzélez

Registro de Asistencia

Nombre Firma

1.
2.

3.

10.
11.
12.
13.

14.
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Reconocimiento de lo
que me afecta

SEGUNDA SESION

Objetivos

Definir el sindrome de burnouty reconocer

sus dimensiones y sintomas.
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Discusion de
Tarea

— ¢Cdémo se sintieron realizando la
primera tarea?

Dentro de los hallazgos en su reflexion,
¢hay alguna fortaleza o debilidad que
deseen compartir en caracter general?

Dramatizacion: El ministerio y el estrés

Se dividiran en cuatro equipos.

Tendremos 20 minutos para organizar y presentar el conflicto.

Al finalizar discutiremos las impresiones sobre este ejercicio.
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Las situaciones presentadas
anteriormente, y mas, son
estresores que pueden convertirse
en un problema mayor de
agotamiento severo conocido como
quemazon o burnout.

Burnout

El burnout se define como un sindrome que responde a

estresores especialmente en el escenario laboral.




Dimensiones del burnout

Agotamiento emocional -

* La persona carece de
recursos emocionales para
responder a las exigencias a
la que se encuentran
expuestos debido a sus
deberes. Les hace sentirse
drenados y cansados por el
exceso de trabajo.

» Desarrollar insensibilidad,
apatia y hasta cinismo hacia
aquellos a quienes brinda el
servicio, provocando
desapego emaocional. Se ha
perdido un interés real por el
bienestar de quien recibe el

servicio.

Falta realizacion personal —

* La sensacion de no estar
siendo productivo o eficaz en
el trabajo. El individuo
comienza a cuestionar sus
capacidades o su propdsito
en el lugar donde se
encuentra, por lo que ya no
siente satisfaccion por lo que
hace y no desarrolla un
autoconcepto saludable.

Algunos sintomas del burnout
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Fisicos Psicoldgicos Conductuales Sociales Organizacional
- Dolores musculares - Pérdida de creatividad Cambios en los hdbitos - Evitacion de - Competitividad
- Trastornos del suefio - Disminucién en la Falta de iniciativa y contactos - Sentimientos de ira
- Problemas digestivos concentracién constancia - Conflictos entre compafieros
- Problemas de - Baja autoestima Dificultad para tomar interpersonales - Poca cooperacién
hipertensién - Ansiedad decisiones - Aislamiento
- Problemas cardiacos - Irritabilidad Tardanzasy
- \Vulnerabilidad del - Distanciamiento ausentismos
sistema inmunoldgico - Estados de amargura Desorganizacion
- Crisis de fe, de valores Agresividad

y de vocacién
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Implicaciones del burnout
en el mundo laboral

— Sufrir de este sindrome en el mundo laboral implica una
disminucion en el rendimiento laboral, disminucion en la calidad
de la produccion y en la produccién misma, debido a que el
compromiso ya no esta en su nivel éptimo.

Aunque una organizacion eclesiastica tiene diferencias en
propdsito a una empresa u otro espacio laboral, tiene aspectos
muy parecidos. El ministerio pastoral es considerado una
ocupacion y por lo tanto, los ministros pueden verse afectados
por este sindrome y a la vez afectar a la organizacion para la que
trabajan.

Christina Maslach (2009) describe seis areas en el ambiente laboral
que abren la puerta al desarrollo del sindrome del burnout.

Sobrecarga Falta de Ausenciade  Conflictos de Recompensas  Quiebre con
en el trabajo control imparcialidad valor insuficientes  la comunidad

Cuando el
Ocurren cuando empleado siente
los valores que no esta
personales siendo bien
difieren con los recompensado

Ocurre cuando la
cantidad de
tareas para

realizar sobrepasa

el tiempo y los
recursos

Sentir que no se
es tratado de una

Se refiere ala
falta de apoyo en
la comunidad de

trabajo.

manera justay

equitativa. valores de por su trabajo

manifiestos en respecto a sueldo,
una compafifa. beneficios o
reconocimientos.

disponibles para
realizarla.




Discusion
Grupal:

Se dividiran en equipos (puede ser igual a
la dramatizacion).

En una cartulina deben escribir posibles
factores que puedan desembocar en el
sindrome de burnout.

Puede ser en una lista 0 una nube de
ideas.

Consideren factores que se relacionen
directamente con situaciones en la iglesia,
y el entorno de un ministro.

Cuestionario Maslach de
Burnout
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Instrucciones
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A cada uno se le entregara una copia del Cuestionario Maslach de
Burnout.

Tiene 22 enunciados, cada uno identificado con las siguientes iniciales:

+ AE — Agotamiento Emocional
+ D - Despersonalizacion
* RP — Realizacion Personal

En cada enunciado seleccionara la frecuencia con la que ha
experimentado el sentimiento descrito.

Puntuaciones
Criterio | Bajo

AE 0-18 19-26  27-54

— Enlos criterios de agotamiento
emocional (AE)y
despersonalizacion (D),

D 0'5 6'9 10'30 mientras mas alto el nimero

mayor la incidencia de burnout.

RP 0-33 34-39 40-56 - Elel criterio de realizacion

personal, mientras mas baja la
puntuacién hay mayor
incidencia de burnout.
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Tarea

e — . o

T i e M e =

— Deben contestar en la libreta de tareas
lo siguiente: ;Cudles considera que son
sus principales factores de riesgo que
pueden incidir en el desarrollo del
burnout? Puede considerar factores
internos, o externos.

Referencias

Martinez Aguirre, M. (2015). El sindrome de burnout:presencia silenciada en los que cuidan el rebafio.

(Tesis de maestria). California Christian University, San José, Uruguay
Maslach, C. (2009). Comprendiendo el burnout. Ciencia y Trabajo, 11(32), 37-43.

Olivares, V. (2016). Cristina Maslach, comprendiendo el burnout. Recuperado de:
https://www.researchgate.net/profile/Victor-Faundez-
4/publication/311611859_Christina_Maslach_comprendiendo_el_burnout/links/585318e108ae

7d33e01ab552/Christina-Maslach-comprendiendo-el-burnout.pdf

Rivera, J. A. G. (2017). Integrando la espiritualidad en la consejeria profesional y la psicoterapia: modelo

multidimensional de conexidn espiritual. Griot, 10(1), 56-69.
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TERCERA SESION: AL CUIDADO DE MI PLAN DE VIDA

J. Objetivos:
A. Reconocer las caracteristicas y principales conceptos de la Psicologia
Individual de Alfred Adler.
B. Los participantes realizaran una autoevaluacién de su estilo de vida utilizando

ejercicios de assessment y ejercicios reflexivos.
II. Tiempo: 90 minutos
II1. Materiales:

A. Registro de asistencia

w0

Lapices y boligrafos.

Computadora

o O

Proyector

Presentacion PowerPoint.

=

F. Documento para ejercicio de autoconocimiento sobre estilo de vida
G. Material educativo impreso
H. Formulario de evaluacion

IV. Procedimiento

A. Circulacion de hoja de registro.
B. Discusion tarea anterior (10 minutos)
Se tomd un tiempo para que los participantes puedan expresar inquietudes o

respuestas que hayan descubierto en su ejercicio de autoevaluacion.
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C. Dinamica de inicio: ;Cuando fue la ultima vez que...? (10 minutos)

Se presentaron diferentes ejemplos de actividades que se relacionan con el

autocuidado y se les preguntara a los miembros del grupo cuando fue la Gltima vez que

realizaron algo similar. Los ejemplos para presentarse son:

1. ;Cuando fue la ultima vez que...?

g.

Durmi6 mas de seis horas

Realiz6 alguna actividad fisica.

Separd un espacio en su agenda para tener tiempo de calidad con su
familia.

Pudo realizar su pasatiempo favorito

Separé un tiempo de reflexion o devocional.

Se contactd con un buen amigo.

Dijo que no sin sentir culpabilidad.

Es posible que dentro de las respuestas ofrecidas se encuentren factores de riesgo

que pongan en peligro la estabilidad emocional de los ministros eventualmente, es por esa

razon que se hace necesario adquirir conocimientos sobre factores que se relacionen a los

patrones de conductas que puedan afectar la cotidianidad de cada uno y a su vez tener

herramientas que permitan un mejor manejo de tales circunstancias. En esta ocasion, esas

estrategias estan dentro del marco de la Psicologia Individual.

D. Discusion sobre la Psicologia Individual (20 minutos)

Alfred Adler (1870 — 1937) naci6 en Viena, en un hogar de origen judio, tuvo una

nifiez complicada, su salud estuvo seriamente afectada por diversas condiciones; ademas,

tuvo que enfrentar la muerte de su hermano menor, el aparente rechazo de su madre y un
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bajo desempefio académico (Rosado, 2014). Su maestra le recomend6 a su papa
abandonar la escuela y dedicarse a un oficio menor. A pesar de estas circunstancias, Adler
entr6 a la escuela de medicina en Viena. Se convirtié en oftalmoélogo, pero luego se
intereso en la psiquiatria. En un principio fue parte del Circulo Psicoanalitico de Sigmund
Freud, pero sus teorias se desarrollaban en enfoques distintos, por lo que en el 1911 se
separé definitivamente del mismo. Su enfoque se desarrolld en lo que llamd Psicologia
Individual, pues se enfoca en el individuo y sus diferentes dimensiones, mejor dicho,

como un todo; lo que hoy es denominado holismo.

La Psicologia Individual de Adler postula que el ser humano se percibe inferior por
naturaleza y que para compensar esas inferioridades busca cumplir con ciertas tareas de
vida, y asi a lograr lo que considera la superioridad (Muller, 2020; Rosado, 2014). A

continuacion, se destacan los conceptos mas relevantes dentro de la psicologia adleriana.

1. Sentimiento de inferioridad y superioridad - Segun Adler, los seres humanos
luchan con la inferioridad desde su nacimiento por su condicion indefensa desde
un plano fisico y cognitivo. Este sentimiento de inferioridad se convierte en una
motivacion para obtener logros y alcanzar lo que consideran la superioridad. El
manejo inadecuado de este sentimiento puede desarrollar un complejo de
inferioridad. El individuo se sentira en desventaja respecto a las demas, lo que se
manifiesta en la verguenza, agresividad, timidez, entre otros. En el lado opuesto
se encuentra el complejo de superioridad, donde el individuo, para intentar ocultar
el sentido de inferioridad utiliza la arrogancia, el sarcasmo, el egocentrismo y
busca hacer sentir a otros inferiores. La superioridad consiste en la meta a la que

pretende llegar la persona durante su vida con respecto a si mismo. Aungue no es
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algo concreto o tangible, es util para dirigir nuestras acciones a un estado de
bienestar en distintas dimensiones.

Interés social — Se le considera la meta ideal (Boeree, 2018). Las personas
consideradas psicologicamente saludables tienen un sentido de interés social
mayor, por lo que se ocupan por brindar ayuda o algin servicio a otros que lo
necesiten. Va mas alla de tener gestos de simpatia o empatia, busca el cuidado por
otros, extendiendo ese cuidado e interés a la comunidad y al resto de la sociedad.
La falta del cuidado social es considerada en la psicologia adleriana como un
incentivo a los trastornos mentales.

Estilo de vida - Se refiere a como las personas enfrentan las llamadas tareas de la
vida, es decir, las estrategias 0 métodos que utiliza para alcanzar ciertos
propositos; se desarrolla entre los cinco y seis afios. Originalmente estas tareas
fueron clasificadas en tres categorias: el trabajo, la conexion social y el amor. Méas
adelante, se afiadieron dos tareas adicionales: la espiritualidad y el yo. Se resumen
de la siguiente manera:

e Trabajo — Se refiere a la contribucion al mismo y el sentido de utilidad. Es
el medio utilizado para ganar sustento, la eleccion de la ocupacion puede
basarse en ideales, el modelaje de alguien o los rasgos de personalidad. En
la nifiez, esta tarea se representa en los estudios.

e Social — Es la interaccion o conexion con los demaés. Para estos fines la
amistad es uno de los medios principales, pues permite el desarrollo de un

sentido de pertenencia. Las comunidades, los grupos religiosos y otras
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organizaciones forman parte de los escenarios donde se desarrollan estas
conexiones.

e Amor- Esta tarea se refiere a la interaccion intima con otros, se trata de la
postura que se asume sobre el cortejo, el matrimonio y la familia; incluye
también los roles sexuales.

e Espiritual — Es una tarea existencial que se refiere al sistema de valores y
sus significados. Trata temas como el significado de la vida, el propésito
del ser humano y la existencia del alma y su trascendencia; aunque no
necesariamente se trate desde una perspectiva religiosa.

e Yo - Se enfoca en responder a la pregunta ¢quién soy? En base a esto se
busca identificar el autoconcepto en base a los rasgos propios, y como el
yo se relaciona consigo mismo. En resumen, se trata de la aceptacién
propia.

E. Ejercicio Rueda de la Vida (20 minutos)

La rueda de la vida es un ejercicio de autoconocimiento en el mismo se pretende
que el participante evalue diferentes areas de su vida y que de una manera grafica pueda
visualizar qué tan balanceado o no se encuentra en aspecto general. Existen una gran
variedad de aspectos que pueden incluirse en este ejercicio. Los participantes deben
marcar qué tan satisfechos se sienten en cada area del uno al 10 siendo el 10 indicativo de
total satisfaccion. Mientras mas uniforme se encuentra el diagrama refleja mayor balance
por el contrario areas qué se tornan irregulares son un indicativo de aspectos en los que

debe trabajar. Cada pastor tendra un tiempo determinado para realizar el ejercicio de
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manera individual una vez con concluido el tiempo se pedird de manera voluntaria que

expresen su impresion con la realizacion del ejercicio.
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Rueda de la Vida

Ejercicio de Autoconocimiento

Instrucciones: En cada categoria, marque el nivel de satisfaccion que considera estar siendo

10 la maxima satisfaccion.

Ejemplo
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F. Ejercicio reflexivo (15 minutos)
1. Para el ejercicio se leyd en grupo algunos fragmentos de las primeras paginas

del libro Lunes con mi viejo pastor del escritor José Luis Navajo:
Ser llamado por Dios es, hoy fuera de toda duda, la vocacion mas alta a
qué se puede aspirar. Pero servirle implica entrar en un combate, y
conviene no olvidar que en una guerra no hay soldado sin heridas. Es
normal que en ocasiones llegue el abatimiento, y a mi me llego6... Tal llegd
a ser la presion, que uno de los dias me senti morir y terminé
irremediablemente, frente al doctor. Intenté explicarle el galimatias que
tenia en mi mente con ramificaciones en mi alma y severas molestias en
mi cuerpo. No fue nada fécil, al no saber yo mismo lo que me ocurria tuve
que echar mano de la interpretacion, gesticulando mucho con las manos ya
esta buscando con los ojos. El buen doctor me escuch6 con encomiable
paciencia, manteniendo los codos sobre la mesa, los dedos entrecruzados y
la cabeza apoyada en ambos pulgares. Finalmente, me mir6 con una franca
sonrisa que a ratos me relajaba y a ratos me incomodaba y desgrand su

diagnostico.

( Como definio esto que a mi me pasa? ;Efecto burnout? ;El que mucho
corre pronto para? ;Disparar en veinte dias la provision de municiones
para veinte afios?... Tan rotundo fue y tan persuasivo, que llegué a admitir

que tal vez tuviera razon. (Navajo, 2012.14-15)

Habia decidido dedicar mi vida a servir a Dios, a lo cual me entregué con

la mayor ilusion; sin embargo, ultimamente las cosas habian sufrido
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algunos cambios. Estaba desanimado. Definitiva y absolutamente
desanimado. La sensacion de creer que no podia no sabia y no servia me
habia invadido por completo. Desarrollaba -0, més bien, intentaba hacerlo
- las funciones de un pastor en una pequeia capilla de un pueblo diminuto.
Todo pequefio. Pero a mi se me hacia aquella responsabilidad algo tan
grande, y sobre todo tan pesada, que amenazaba con aplastarme. Un
domingo, al llegar de la iglesia me encerré en mi habitacién y me postré,
rodillas en el suelo y codos sobre el colchon. Enterrando el rostro entre
mis manos or¢ y lloré largo rato, pero sentia que todo era vano. Incluso la
oracion se me antojaba inutil. Las palabras parecian estrellarse contra el
cielo raso y luego caian sobre mi convertidas en lluvia de astillas que se
clavaban en mi abatida espalda. Después de orar y llorar permaneci de
rodillas a la espera de algo. Pero nada ocurrio. El dia siguiente fue el de mi
rendicion. Abandoné. Al menos en mi corazon; quise dejar de servir por
quiebra moral. Fui incapaz de resistir; me hundi en el desaliento. Todo
ocurri6 ahi, en ese momento, un soleado lunes de inicios de mayo. ;Habia
perdido la fe? No estaba seguro, pero desde luego que habia perdido el
amor, y no me quedaba tampoco mucho del deseo con el que inicié la

carrera. (Navajo, 2012. 20-21)

2. Al finalizar la lectura grupal se discutieron algunos aspectos con las siguientes
preguntas guias:
a. ¢Qué sentimientos y pensamientos pueden verse reflejados en este

fragmento?
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b. (Qué caracteristicas del burnout pueden identificarse en este fragmento?

c. ¢(En qué aspectos podemos identificarnos con la descripcion que el
narrador hace de sus sentimientos y sintomas?

d. ¢Ha sentido que ha perdido las esperanzas de un mejor panorama?

e. (Cree que las areas en donde se refleja un desbalance en su rueda de
bienestar han aportado a esos pensamientos o, por el contrario, las areas
que considera fortalezas le ha ayudado a sobrellevar las situaciones?

G. Tarea (10 minutos)
Los participantes debian contestar la siguiente pregunta en su libreta: ; Como

puedo fortalecer mis areas de vulnerabilidad?

H. Completar formulario de evaluacion (5 minutos)
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Sesion 3: Al cuidado de mi plan de vida



Lugar:

Fecha:

Recurso: Xiomara Gonzalez

Criterios

Comprendo los conceptos
basicos de la Psicologia
Individual relacionados con
el tema.

Entiendo los conceptos de
bienestar y autocuidado.
El ejercicio de 1a Rueda de
Bienestar me ayudo a
evaluar mi estilo de vida.
Las actividades realizadas
fueron pertinentes para el
tema.

He adquirido mayor
consciencia sobre organizar
un plan de autocuidado.
Me senti en un ambiente
comodo y empatico.
El tiempo utilizado en cada
sesion fue adecuado.
El recurso demostro
dominar el material.
El recurso contesté mis
dudas.
El recurso se mostro
amable y accesible

Comentarios
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Formulario de Evaluacion

Edad: Sexo (F o M):
Totalmente De Parcialmente
de acuerdo acuerdo de acuerdo

En
contra

Totalmente
en contra

SESION 3: AL CUIDADO DE MI PLAN DE VIDA
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Fecha: Lugar:

Recurso: Xiomara Gonzalez

Registro de Asistencia

Nombre Firma

1.

2.

3.

10.

11.

12.

13.

14.




Al Cuidado de m1 Plan
de Vida

TERCERA SESION

Objetivos

Reconocer las caracteristicas y principales

conceptos de la Psicologia Individual de
Alfred Adler.

134
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Discusion
tarea anterior

— ¢Quéinquietudes o respuestas han
descubierto de si mismos realizando el
pasado ejercicio?

.Cuando fue la ultima vez que?

l yn £ !
. Wy VT
¢ v
b Durmié mas de seis horas & g e i 54| Pudo realizar su pasatiempo favorito

R
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Es posible que dentro de las
respuestas ofrecidas se encuentren
factores de riesgo que pongan en
peligro la estabilidad emocional de los
ministros.

Psicologia Individual
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Alfred Adler (1870 —
1937)

Nacié en Viena, en un hogar de origen judio.

De nifio, su salud estuvo seriamente afectada por diversas condiciones, tuvo que
enfrentar la muerte de su hermano menor, el aparente rechazo de su madre y un bajo
desempefo académico (Rosado, 2014).

Entrd a la escuela de medicina en Viena y se convirtié en oftalmdlogo.Luego se interesd
en la psiquiatria.

Fue parte del Circulo Psicoanalitico de Sigmund Freud, pero sus teorias se
desarrollaban en enfoques distintos, por lo que en el 1911 se separaron.

Su enfoque se desarrollé en lo que llamé Psicologia Individual, pues se enfoca en el
individuo considerando sus diferentes dimensiones, mejor dicho, como un todo; lo que
hoy es denominado holismo.

Psicologia
Individual

— Postula que el ser humano se percibe
inferior por naturaleza y que para
compensar esas inferioridades busca
cumplir con ciertas tareas de vida,
llegando asi a lograr lo que considera la
superioridad (Miiller, 2020; Rosado,
2014).

A continuacion, sus principales
conceptos.
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Sentimiento de inferioridad y
superioridad

Segun Adler, los seres humanos luchan con la inferioridad desde su nacimiento por su condicion indefensa desde un plano fisico
y cognitivo.

El manejo inadecuado de este sentimiento puede desarrollar un complejo de inferioridad. El individuo se sentira en desventaja

respecto a las demas, lo que se manifiesta en la verglienza, agresividad, timidez, entre otros.

En el lado opuesto se encuentra el complejo de superioridad, donde el individuo, para intentar ocultar el sentido de inferioridad
utiliza la arrogancia, el sarcasmo, el egocentrismo y busca hacer sentir a otros inferiores.

La superioridad consiste en la meta a la que pretende llegar la persona durante su vida con respecto a si mismo. Aungque no es
algo concreto o tangible, es util para dirigir nuestras acciones a un estado de bienestar en distintas dimensiones.

-4 A~

Interés social

Se le considera la meta ideal (Boeree, 2018).

— Las personas consideradas psicolégicamente saludables tienen
un sentido de interés social mayor, por lo que se ocupan por
brindar ayuda o algun servicio a otros que lo necesiten.

— Vamas alla de tener gestos de simpatia o empatia, busca el
cuidado por otros, extendiendo ese cuidado e interés a la
comunidady al resto de la sociedad.

— Lafalta del cuidado social es considerada en la psicologia
adleriana como un incentivo a los trastornos mentales.




Estilo de vida.
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— Se refiere a cémo las personas enfrentan las llamadas tareas de la vida, es decir,
las estrategias o métodos que utiliza para alcanzar ciertos propdsitos.

— Se desarrolla entre los cinco y seis afios.

— Originalmente estas tareas fueron clasificadas en tres categorias: el trabajo, la
conexion social y el amor.

Tareas de la Vida

Ma3s adelante, se afiadieron dos tareas adicionales: la espiritualidad y el yo.

¢ Serefiere ala
contribucidn al
mismo y el sentido
de utilidad. Puede
basarse en ideales,
el modelaje de
alguien o los rasgos
de personalidad. En
la nifez, esta tarea
se representa en los
estudios.

¢ Es la interaccion o
conexion con los
demas. Para estos
fines la amistad es
uno de los medios
principales, pues
permite el desarrollo
de un sentido de
pertenencia. Las
comunidades, los
grupos religiosos y
otras organizaciones
forman parte de los
escenarios donde se
desarrollan estas
conexiones.

« Estatarea se refiere
ala interaccion
intima con otros, se
trata de la postura
que se asume sobre
el cortejo, el
matrimonio y la
familia; incluye
también los roles
sexuales.

* Es una tarea
existencial que se
refiere al sistema de
valores y sus
significados. Trata
temas como el
significado de la
vida, el proposito del
ser humanoy la
existencia del alma y
su trascendencia;
aunque no
necesariamente se
trate desde una
perspectiva religiosa.

* Se enfoca en
responder a la
pregunta ¢{quién
soy? En base a esto
se busca identificar
el autoconcepto en
base a los rasgos
propios, y cémo el
yo se relaciona
consigo mismo. En
resumen, se trata de
la aceptacion propia.
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Ejercicio: Rueda
de la Vida

— En este ejercicio de autoconocimiento podran
autoevaluar su nivel de satisfaccion con diferentes areas
de su vida.

1121314151617 18191]10

OCIALES  ESppp
S 17‘0
on® A,

N\
we

— Recibiran una hoja con un circulo dividido en fragmentos
por cada area descrita.

— Deben marcar qué tan satisfechos se sienten en cada area
del uno al 10, siendo el 10 indicativo de total
satisfaccion.

— Cada uno tendra un tiempo determinado para realizar el
ejercicio de manera individual.

— Una vez con concluido el tiempo discutiremos las
impresiones sobre este ejercicio.

O[‘)O

Ejercicio Reflexivo

I:El Para el ejercicio recibiran un fragmento de las paginas del libro Lunes
I—-—| con mi viejo pastor del escritor José Luis Navajo para leerlas en grupo.

Luego discutiremos la lectura con algunas preguntas guias.



Preguntas guias
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¢Qué sentimientos y
pensamientos pueden verse
reflejados en este fragmento?

éHa sentido que ha perdido las
esperanzas de un mejor
panorama?

Tarea

Los participantes deben contestar la
siguiente pregunta en su libreta:
¢Cémo puedo fortalecer mis areas de
vulnerabilidad?

¢En qué aspectos podemos
identificarnos con la descripcién
que el narrador hace de sus
sentimientos y sintomas?

éCree gue las areas en donde se
refleja un desbalance en su rueda
de bienestar han aportado a esos
pensamientos o, por el contrario,
las areas que considera fortalezas
le ha ayudado a sobrellevar las
situaciones?
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CUARTA SESION: AL CUIDADO DE MI BIENESTAR FiSICO

I. Objetivos:

A. Definir concepto de autocuidado y sus dimensiones.
B. Discutir elementos del autocuidado fisico y sus beneficios.

C. Comenzar plan de autocuidado que incluya espacios para el autocuidado fisico en

tres etapas: diaria, semanal y mensual.

II. Tiempo: 90 minutos

II1. Materiales:

A.

w

m m o a

=

L

Registro de asistencia.

Computadora

Proyector

Bocina

Presentacion PowerPoint

Material educativo impreso.

Formulario de plan de autocuidado
Documento para ejercicio Rueda de la Vida

Formulario de evaluacion

IV. Procedimiento

A. Circulacion hoja de registro
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B. Discusion sobre la pasada tarea (10 minutos)
Se tomaran los primeros minutos para discutir sobre las reflexiones hechas por los
ministros en la tarea anterior.

C. Dinamica de inicio: Cancion de movimiento (5 minutos)

Se les pide a los participantes voluntariamente participar de una cancidén conocida
como Le damos las gracias a Dios por las manos, a medida que avance la cancion se les
pide realizar varios ejercicios con diferentes partes del cuerpo. Al finalizar se les
preguntard ;Coémo se sintieron durante la actividad? ;Piensan que les ayudo a sentirse

mas animado o relajados?

D. Técnica de escupir la sopa (10 minutos)

En este segmento se utilizo la técnica de escupir la sopa para quitar el aspecto
placentero o atractivo a actividades que realmente lo son a la percepcion general de los
participantes. Se presentan diferentes imagenes de estas actividades; pero se hace énfasis

en su aspecto negativo.

En este momento me gustaria...

...comer un gran plato de arroz, habichuelas y = Aunque sabes que al final provocara sensacion de

chuletas. pesadez y suefio, por lo que no tendra efectividad
en las tareas siguientes.

...comer un bizcocho de chocolate y Nos gusta a la mayoria, pero el exceso

mantecado. descontrolard los niveles de glucosa y existe la
posibilidad de que busques producir dopamina
para sentir un mejor estado de animo.

...dormir y no hacer nada mas hasta el Suena placentero, pero sin hacer organizado tu

siguiente dia. dia, al despertar tendras el mismo problema.
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Un estilo de vida sedentario (a pesar de lo cargada que puede ser la agenda de un
ministro), y una cotidianidad no planificada puede traer consecuencias en el aspecto
fisico y afectaria la salud mental a corto o largo plazo. Por este motivo la presente sesion

tiene como fin trabajar con los aspectos del autocuidado fisico.

E. El autocuidado y el bienestar (10 minutos)

Se define el autocuidado como practicas cotidianas que puede realizar una
persona familia o grupo para cuidar su salud (Correa, 2016), son practicas voluntarias,
que se aprenden durante la vida y tienen varios enfoques determinados a un mismo

proposito que es el bienestar, puede verse desde un sentido holista.

El autocuidado puede dividirse en cinco dimensiones. El autocuidado fisico se
refiere al cuidado del cuerpo para que funcione de manera eficiente y a su vez pueda
aportar a una mejor salud mental. Incluye acciones como la alimentacion, la higiene del
suefio, la actividad fisica y el seguimiento médico. El autocuidado social presenta la
socializacion o las relaciones interpersonales como un medio para establecer conexiones
que sean beneficiosas para la salud; por ejemplo, el tiempo de calidad con los amigos, la
familia y/o la pareja. El autocuidado psicoldgico se enfoca en el bienestar psicologico, es
decir, los pensamientos y las ideas que lo influyen. Implica realizar actividades que
puedan mantener la mente alerta pero también mantener un didlogo interno saludable,
esto incluye la autocompasion y la aceptacion. El autocuidado espiritual incluye el
desarrollo de un sentido de significado en la vida o conexioén mas all4 del plano terrenal;
puede incluir la meditacion, el servicio religioso, entre otros. Por ultimo, el autocuidado
emocional trata de actividades que permitan desarrollar la habilidad de reconocer y

manejar las emociones. Esto puede darse mediante una conversacion con un amigo o un
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profesional de la salud mental, tener tiempo de ocio para procesar las emociones, y mas

practicas efectivas.

El autocuidado es necesario para toda persona, independientemente de la labor que
realice. Asi como el consejero debe ser responsable de monitorear su salud mental, es
necesario que los ministros puedan identificar cuando sus recursos emocionales escasean
y adoptar practicas de autocuidado. Aprender a comprender nuestro estilo emocional y,
por ende, nuestra personalidad, puede ayudarnos a adaptarnos al estrés normal de las
emociones. No existe un tipo de personalidad ideal para los ministros, por lo que es

fundamental aprender a gestionar las emociones.

F. El autocuidado fisico (20 minutos)
Se define autocuidado fisico como todo aquello que realiza una persona en beneficio
de su cuerpo y de su salud fisica. Existen varias dimensiones en que puede darse el

autocuidado fisico, las cuales son desglosadas durante el taller.

1. Actividad fisica
Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) se refiere a cualquier
movimiento corporal producido por los misculos esquelético con el consiguiente
consumo de energia. Eso incluye el movimiento de desplazamiento o en el tiempo
de ocio. Ejemplos de actividades fisicas lo son caminar, pedalear, nadar, etc.
Algunos de los beneficios que se obtienen con la actividad fisica son los

siguientes:

a. Mejora la habilidad cognitiva.

b. Puede retrasar el deterioro cognitivo hasta un 30%.
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c. Disminuyen los sentimientos de ansiedad.
d. Reduccion en el riesgo de la depresion y la ansiedad.
e. Permite un mejor control del peso.
f. Reduce el riesgo de enfermedades cardiovasculares. con al menos 150
minutos semanales
g. Reduce el riesgo de desarrollar algunos tipos de cancer, diabetes tipo 2 y
sindrome metabolico.
h. Fortalece los musculos y los huesos.
1. Mejora el estado de animo de las personas.
J-  Ayuda a aliviar el estrés.
k. Influencia de manera positiva en la autoestima.
. Ayuda a reducir niveles de ansiedad.
m. Puede ayudar en el tratamiento contra la depresion.
Se recomienda que, en la practica de la actividad fisica aerdbica, un adulto pueda
realizar al menos 150 minutos semanales o al menos 75 minutos si la actividad es intensa.
Respecto a actividades de fortalecimiento muscular, se recomiendan realizare al menos

dos 0 mas veces a la semana. A continuacion, algunos ejemplos de ambas:
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Actividades aerdbicas Actividades musculares
e (Caminar e Levantar pesas
e Trotar o correr e Usar bandas de resistencia
e Nadar o acuaerdbicos e Ejercicios que requieran usar el peso
e Remar del cuerpo como lagartijas o
e Patinar sentadillas.
e Magquina escaladora o eliptica o Saltar la cuerda
e Tenis

e Baloncesto

e Correr bicicleta

2. Nutricién
La alimentacion también influye en el estado emocional de una persona.
Ingerir alimentos saludables permite que se produzcan bacterias beneficiosas en el
aparato gastrointestinal que aportan a la sensacion de bienestar. Lo contrario
ocurre con alimentos que propician el crecimiento de bacterias dafiinas que

producen inflamacion, por ejemplo: el azucar.

Segun la psicologia nutricional (Diaz, 2020) la alimentacion incide en el
estado de animo, el nivel de energia, la conducta y la cognicion. La serotonina es
un neurotransmisor que se asocia con la estabilidad emocional y las proteinas que
ingerimos con los alimentos ayuda a producirlos, los nivele bajos de serotonina
asociados con depresion, ansiedad, problemas de memorias, fatiga, estrés y mal

humor, entre otros. Aproximadamente el 80 a 90 por ciento de la serotonina se
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encuentran en el tracto gastrointestinal por lo que podrian mejorar la inflamacion.
Por eso se recomienda disminuir el consumo de alimentos procesados, altos en

azucar, cereales refinados entre otros.

Siendo tal la importancia de una buena nutricion para la salud mental se

recomienda considerar estos elementos en los alimentos.

a. Alimentos reales o que sean minimamente procesados. Las fruyas y verduras
de distintos colores pueden ser de ayuda.

b. Alimentos ricos en fibra, ayuda a absorber glucosa de forma mas lenta. Un
ejemplo lo son los granos integrales.

c. Antioxidantes, ayudan a combatir la inflamacion. El chocolate amargo, las
bayas, lo vegetales de hoja verde y el salmon son ejemplo de ello.

d. Acido félico, ayuda a la produccién de dopamina. Un ejemplo lo pueden ser
las lentejas, melones y vegetales de hoja verde.

e. Vitamina D, ayuda a la produccion de serotonina. Aunque se recomienda
mucho la exposicion al sol para obtenerla también el consumo de hongos
puede aportarlo.

f. Magnesio, ayuda con las funciones del sistema nervioso y muscular, ademas
mantiene la frecuencia cardiaca y aporta al estado de animo. La espinaca, las
almendras, y los guineos son buena fuente de magnesio.

g. Alimentos fermentados, contienen probidticos que son beneficio al aparato
digestivo. El yogur, el kimchi, el queso o la kombucha (bebida a base de té

negro y verde) son buenos ejemplos de estos alimentos.
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Tener una nutricioén saludable no se trata de permanecer en un estado de dieta
permanente, pero si de comenzar a integrar decisiones correctas, al menos de manera
paulatina, pues hay que resaltar que cada persona es distinta en gustos,
disponibilidad y voluntad. Para dar los primeros pasos se recomienda mantener la
hidratacion, no omitir comidas, dejar los alimentos listos para preparar la noche
antes, utilizar frutas y verduras congeladas si se carece de tiempo e ir sustituyendo
los llamados antojo por un alimento mas saludable. Es muy importante que cada

persona pueda hacerse consciente del peligro de los excesos para asi evitarlos.

El siguiente diagrama, presenta un modelo de proporcion de alimentos que deberia

haber en un plato, segtin la Escuela de Salud Publica de Harvard:

Figura 8:

Plato para Comer Saludable. Harvard T.H. Chan School of Public Health

vegetales

proteinas
saludables

Tomado de: https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/translations/spanish/
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3. Otros medios de autocuidado fisico.
El autocuidado fisico incluye otras acciones que deben formar parte del cuidado
diario de cada persona. Incluye:

a. Examenes de laboratorio (sangre, orina, etc).

b. Examenes médicos anuales segun la edad y el sexo.

c. Cuidar sus horas de suefio.

d. Mantener higiene personal.

G. Momento de discusion grupal (10 minutos)

Los miembros del grupo discuten la siguiente pregunta: ;Qué rutinas estan afectando

mi cuerpo?

H. Plan de autocuidado fisico (10 minutos)
Se discutira la hoja de registro de autocuidado fisico, en donde lo participantes tendran la
oportunidad de seleccionar los habitos de autocuidado fisico que desean incorporar a sus

actividades.

I. Tarea (10 minutos)

Por la siguiente semana, los participantes debian pensar que son personas que cuidan
bien de su bienestar fisico, e integrar al menos una de las practicas recomendadas. Es
utilizar la técnica de “actuar como si”. Consiste en precisamente, actuar como si la
percepcion de su realidad fuese distinta (Aguiar, 2011) Parte de la idea de que la realidad
se puede construir; en palabras sencillas es creerlo hasta que sea cierto. Pequefios
cambios de habitos pueden tener notables efectos a corto y largo plazo. Por ejemplo, si

una persona desea ser mas extrovertida, puede pensar en las caracteristicas que tiene una
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persona extrovertida, puede pensar en alguien que ya conozca, y ponerse en el lugar se

€Sa persona.

J. Completar formulario de evaluacion (5 minutos)
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PLAN DE AUTOCUIDADO FISICO

Mi meta para esta semana es:

Actividades de Autocuidado Fisico que me he Propuesto

Diarias
Semanales Mensuales
O
(@] O
O
(@] O
O
@] O
o
o o
Menu de la semana
Domingo
Lunes
Martes
Miércoles
Jueves
Viernes
Sabado
¢Es tiempo de una cita médica? Una muestra de aprecio para mi
O
O
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SESION 4: AL CUIDADO DE MI BIENESTAR FiSICO

Lugar: Fecha:

Recurso: Xiomara Gonzalez
Formulario de Evaluacion

Edad: Sexo (F o M):

Criterios Totalmente De Parcialmente En Totalmente
de acuerdo acuerdo de acuerdo @ contra en contra

Comprendi el concepto de
autocuidado fisico.
Puedo identificarme con los
ejemplos presentados.
Las técnicas y
recomendaciones pueden
adaptarse a mi realidad.
Las actividades realizadas
fueron apropiadas para el
tema.

He ganado herramientas

ttiles para cuidar mejor de

mi bienestar fisico.

Me senti en un ambiente

comodo y empatico.

El tiempo utilizado en cada
sesion fue adecuado.
El recurso demostro
dominar el material.

El recurso contesté mis
dudas.
El recurso se mostré
amable y accesible

Comentarios
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SESION 4: AL CUIDADO DE MI BIENESTAR FISICO

Fecha: Lugar:

Recurso: Xiomara Gonzélez

Registro de Asistencia

Nombre Firma ‘
1.

2.

10.
11.
12.
13.

14.
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Cuidando de mi
Bienestar Fisico

CUARTA SESION

Objetivos

Definir concepto de autocuidado y sus dimensiones.

Comenzar plan de autocuidado que incluya espacios para el
autocuidado fisico en tres etapas: diaria, semanal y mensual.
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Discusion
tarea pasada

— ¢Qué respuestas hallaron a la pregunta
anterior (de las que puedan ser
compartidas?

¢Qué reflexiones pudieron hacer al
respecto?

Dinamica de inicio:
Cancion de
movimiento

Utilizando una cancién para una dindmica
de movimiento. Por ejemplo, puede ser
una de las que utilicen con los nifios para
sentirse mas familiarizados.

¢Como se sintieron durante la actividad?
¢Piensan que les ayudo a sentirse mas
animado o relajados?




Me gusta...pero...

Técnica de split the soup

Me
gustaria...

..comer un gran plato de

arroz, habichuelas y chuletas.

159
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Pero...

— Aunque sabes que al final
provocara sensacion de
pesadez y suefio, por lo
que no tendra efectividad
en las tareas siguientes.

gustaria...

...comer un bizcocho de

chocolate y mantecado.
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Pero...

Nos gusta a la mayoria, pero el exceso
descontrolard los niveles de glucosa y
existe la posibilidad de que busques
producir dopamina para sentir un
mejor estado de animo.

...dormir y no hacer nada mas hasta

Me gustaria...

el siguiente dia.
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Pero...

— Suena placentero, pero sin hacer
organizado tu dia, al despertar tendras
el mismo problema.

Un estilo de vida sedentario (a pesar de lo cargada que puede ser
la agenda de un ministro), y una cotidianidad no planificada
puede traer consecuencias en el aspecto fisico y afectaria la
salud mental a corto o largo plazo.
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El autocuidado y
el bienestar

Se define el autocuidado como practicas
cotidianas que puede realizar una persona
familia o grupo para cuidar su salud (Correa,
2016).

Son prdcticas voluntarias, que se aprenden
durante la vida y tienen varios enfoques
determinados a un mismo propdsito que es el
bienestar, puede verse desde un sentido holista.

Dimensiones del Autocuidado

N A *Se refiere al cuidado del cuerpo para que funcione de manera eficiente y a su vez pueda
A utocu |d d d (0] f| SICO aportar a una mejor salud mental. Incluye acciones como la alimentacion, |a higiene del suefio,
la actividad fisica y el seguimiento médico.

)

*Presenta la socializacién o las relaciones interpersonales como un medio para establecer
i que sean benefici para la salud; por ejemplo, el tiempo de calidad con los
amigos, la familia y/o la pareja.

*Se enfoca en el bienestar psicologico, es decir, los pensamientos v las ideas que lo influyen.
Implica realizar actividades que puedan mantener la mente alerta pero también mantener un
dialogo interno saludable, esto incluye la autocompasiony la aceptacion.

Autocuidado psicolégico

sIncluye el desarrollo de un sentido de significado en la vida o conexién mas all3 del plano
terrenal; puede incluir la meditacidn, el servicio religioso, entre otros.

Autocuidado espiritual

*Trata de actividades que permitan desarrollar |a habilidad de reconocer y manejar las

Autocu | d a d oemoc | ona I emociones. Esto puede darse mediante una conversacion con un amigo o un profesional de la
salud mental, tener tiempo de ocio para procesar las emociones, y mas practicas efectivas.
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— Elautocuidado es necesario para toda persona, independientemente
de la labor que realice.

— como el consejero debe ser responsable de monitorear su salud
mental, es necesario que los ministros puedan identificar cuando sus
recursos emocionales escasean y adoptar practicas de autocuidado.

— Aprender a comprender nuestro estilo emocional y, por ende, nuestra
personalidad, puede ayudarnos a adaptarnos al estrés normal de las
emociones.

— No existe un tipo de personalidad ideal para los ministros, por lo que
es fundamental aprender a gestionar las emociones.

El autocuidado fisico

— Se define autocuidado fisico como todo

aquello que realiza una persona en
beneficio de su cuerpo y de su salud fisica.
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Actividad fisica

Segtin la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS) se refiere a cualquier movimiento
corporal producido por los mtsculos esquelético
con el consiguiente consumo de energia. Eso
incluye el movimiento de desplazamiento o en el
tiempo de ocio. Ejemplos de actividades fisicas
lo son caminar, pedalear, nadar, etc

Algunos de los beneficios que se obtienen
con la actividad fisica son los siguientes:

Mejora la habilidad
cognitiva.

Reduce el riesgo de
enfermedades
cardiovasculares. con al
menos 150 minutos
semanales

Influencia de manera
positiva en la
autoestima.

Disminuyen los Reduccién en el riesgo
sentimientos de de la depresion y la
ansiedad. ansiedad.

Permite un mejor
control del peso.

Fortalece los musculos y Mejora el estado de

fr Ayuda a aliviar el estrés.
los huesos. animo de las personas.

Puede ayudar en el
tratamiento contra la
depresion.
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Tener una nutricion saludable no se trata de
permanecer en un estado de dieta
permanente, pero si de comenzar a integrar
decisiones correctas, al menos de manera
paulatina, considerando que cada persona es
distinta en gustos, disponibilidad y voluntad.

Recomendaciones

Para dar los primeros pasos se recomienda
vegetales A I
mantener la hidratacidn, no omitir comidas,
dejar los alimentos listos para preparar la
noche antes, utilizar frutas y verduras

congeladas si se carece de tiempo e ir

p(oteinas sustituyendo los llamados antojo por un

saludables alimento mas saludable. Es muy importante
que cada persona pueda hacerse consciente
del peligro de los excesos para asi evitarlos.

IPlato para comer saludable. Hardard T.H. Chan School of Public Healht
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Otros medios de
autocuidado fisico.

Examenes de laboratorio (sangre, orina, etc).

Exdmenes médicos ant
sexo.

Momento de discusion grupal

- Tendran la oportunidad de discutir la siguiente pregunta de forma
grupal: ;Qué rutinas estan afectando mi cuerpo?

— Pueden crear una nube de ideas con sus respectivas respuestas.
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PLAN DE AUTOCUIDADO FISICO

—— Plan de autocuidado fisico

Actividades de Autocuidado Fisico que me he Propuesto

Diarias Semanales Mansuales

Utilizaremos una hoja de registro de
autocuidado fisico.

Mend de la semana

Miércoles
Jueves.

Selecciona los habitos que consideres posible

- implementar durante la semana, al menos dos.

B+ tompo de una it médics” J (u,..........s..m,m,u J

Incliyelos en tu plan.

Tarea

— Imaginen por esta semana que cuidan bien puntualmente de su bienestar fisico,
integrando al menos una de las practicas recomendadas .

- Esutilizar la técnica de “actuar como si”. Consiste en precisamente, actuar como si
la percepcion de su realidad fuese distinta (Aguiar, 2011)

— Parte de laidea de que la realidad se puede construir; en palabras sencillas es
creerlo hasta que sea cierto.

— Pequefios cambios de habitos pueden tener notables efectos a corto y largo plazo.

— Por ejemplo, si una persona desea ser mas extrovertida, puede pensar en las
caracteristicas que tiene una persona extrovertida puede pensar en alguien que ya
conozca, y ponerse en el lugar se esa persona.
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QUINTA SESION: AL CUIDADO DE MI BIENESTAR SOCIAL

I. Objetivos:

A. Definir el concepto de autocuidado social.
B. Discutir estrategias para establecer limites mediante la comunicacion asertiva.
C. Discutir estrategias de autocuidado social para integrar en el plan de autocuidado.

II. Tiempo: 90 minutos
I11. Materiales:

A. Registro de asistencia.

B. Lapices y boligrafos

C. Computadora

D. Proyector

E. Presentacion PowerPoint

F. Formulario de plan de autocuidado.
G. Material educativo impreso.

H. Formulario de evaluacién

IV. Procedimiento

A. Circulacion de registro de asistencia
B. Discusion tarea anterior (10 minutos)
Se discutieron las experiencias de los participantes respecto a la tarea de la semana. Para

dirigir la breve discusion, se utilizaron como base estas preguntas:



171

1. ;Qué practica intentaron implementar durante la semana?
2. ¢Cbmo se sintieron al realizar esta practica?
3. (Qué fue lo mas dificil de realizar?
4. (Crees que fue un experimento exitoso para ti?
C. Sondeo (10 minutos)
Al finalizar la discusion, la sesidon comienza con un sondeo informal, con una
herramienta digital, se auscultard sobre la practica y la frecuencia de actividades de

autocuidado social que realizan los participantes fuera de sus compromisos ministeriales.

1. (Qué tan frecuente puede compartir con su conyuge espacios de esparcimiento?

2. (Con cuanta frecuencia puede compartir con su nucleo familiar sin
interrupciones?

3. (Con cuanta frecuencia comparte con amigos y familiares?

4. (Con cuanta frecuencia disfruta de actividades de caracter social no relacionado a
su rol ministerial?

5. (Tiene amigos que puedas considerar intimos y pueda compartir sus
preocupaciones?

6. (Se siente capaz de poner limites para proteger su tiempo, espacio u opiniones?

D. Concepto de Interés Social y los Estilos de Comunicacion (15 minutos)

El interés social se refiere a vivir en cooperacion y tener una conexion social tal que el
bienestar colectivo pueda ir por encima del bienestar personal o individual. Otro término que
puede ser utilizado es el sentimiento de comunidad. Segtn la Psicologia Individual de Adler

se considera la mayor evidencia de las personas psicoldégicamente saludable y, por ende, la
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meta a alcanzar (Boeree, 2018). El hurnout puede afectar este concepto, pues obstaculiza el
que se pueda desarrollar este sentido; incluso pasa lo contrario, pues es necesario recordar
que la dimension de la de despersonalizacion provoca sentimientos desagradables o de

cinismo hacia aquellas personas a quienes se les brinda un servicio.

La oportunidad de cuidar las relaciones sociales puede ser un incentivo para recobrar la
energia suficiente para disminuir los sintomas de despersonalizacion. Una de las
herramientas que puede ayudar a trazar limites y al mismo tiempo fortalecer las relaciones
sociales es aprender a tener una comunicacion asertiva. Dentro de la psicologia
organizacional se habla de tres tipos de comunicacion: la comunicacion agresiva, la
comunicacion pasiva y la comunicacion asertiva. A continuacion, una breve descripcion de

cada uno.

1. Comunicacion agresiva

En este estilo de comunicacion quien lo utiliza intenta defender sus posturas por encima
del derecho de otras personas. Usualmente viene acompafiado de un lenguaje corporal
agresivo que incluye subir el tono de voz, mantener una postura defensiva, tener el menton
elevado, entre otros, y puede desencadenar en insultos o violencia fisica. Aunque es probable
que la persona consiga su objetivo de primera instancia, seguramente tendra dificultad para

mantener relaciones saludables y duraderas; puede llegar a sentirse solo y rechazado.

Ejemplos: jAqui se hace lo que yo diga!” “No me interesa lo digas.” “Tienes que cambiar

porque estas equivocado.”

2. Comunicacion pasiva



173

Lo utiliza la persona que no desea confrontar, usualmente accede a las peticiones de
otros o se adapta a sus demandas, aunque no esté de acuerdo. Se puede identificar con una
postura que expresa sumision, se mantiene un tono de voz suave e incluso evita expresar sus
propias opiniones para no incomodar a otros. No es un tipo de comunicacion saludable,

genera baja autoestima e inseguridad.

£
1

Ejemplos: “No hay problema, lo haré como usted dice.” “No le digas nada, déjalo asi.

3. Comunicacion asertiva

Es el tipo de comunicacion saludable, la persona puede expresarse sin coartar el derecho
de los demas, aunque no esté de acuerdo con su opinién. Mantiene relaciones estables y
permite que los conflictos terminen satisfactoriamente. Este estilo de comunicacion la
persona usualmente tiene un tono de voz estable y una postura tranquila que refleja una

autoestima saludable donde valida los derechos propios sin menoscabar los de otros.

Ejemplos: “Comprendo, pero lo veo desde otro punto de vista.” “No me senti comoda con

esa accion.” “Me gustaria explicar lo que sucedio.”

E. Estrategias para fomentar la comunicacion asertiva en un conflicto (5 minutos)
Al entrar en un conflicto de comunicacion, es importante considerar las recomendaciones

provistas a continuacion:

1. Debe tener claro el objetivo a lograr al entrar en la conversacion.
2. No juzgue de manera precipitada.

3. De espacio al interlocutor para una segunda oportunidad.

4. Describa con claridad la razon de su opinion.

5. Describa sus sentimientos con honestidad.
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6. Exprese las consecuencias positivas de lograr ese acuerdo.
F. Técnicas que pueden utilizarse para una comunicacion asertiva (10 minutos)

1. Técnica del sandwich - Consiste en primero expresar algo positivo de la persona o del
punto que expreso. Luego continuar con aquello en lo que no se esta de acuerdo (una
accion que tomo o una expresion). Al terminar, debe concluir nuevamente con un
argumento o expresion positiva.

2. Técnica del disco rayado - Esta técnica trata sobre repetir, con firmeza y sin
modificaciones, la misma aseveracion. Usualmente puede utilizarse cuando alguien
insiste en que se realice algo que realmente no se desea hacer.

3. Técnica del banco de niebla - Consiste en otorgar a la otra parte cierta razéon en su
argumento, pero no permitiendo que se mantenga la puerta abierta para continuar la
discusion.

4. Técnica del aplazamiento asertivo - Esta técnica es 1til para cuando no se puede
otorgar una respuesta o solucion al momento de la reclamacion, por lo que se intenta

hacer ver a la otra persona que sera mejor retomar la conversacion para mas adelante.

G. Juego de roles (20 minutos)
El juego de roles es util para desarrollar o comprender una conducta en especifica.
Consiste en asignar un rol a los participantes y una situacion sobre la cual desarrollara ese
rol integrando la conducta que desea adoptar o identificando aquella que le perjudica. En
esta ocasion se seleccionaron parejas de voluntarios. Debian desarrollar la misma
situacidn, con un estilo de comunicacion diferente. La situacion propuesta era la de un

feligrés que no estaba de acuerdo con la eleccion de los nuevos lideres de uno de los
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departamentos de la congregacion. Un equipo representara al pastor o pastora que utiliza
el estilo de comunicacion agresiva, otro la comunicacion pasiva y finalmente la
comunicacion asertiva. Al finalizar el ejercicio, se discutieron las ventajas y desventajas

que cada estilo de comunicacion daba a los participantes.

Recomendaciones para el autocuidado social (10 minutos)

Dentro de las recomendaciones para mantener un buen autocuidado social, es
importante el aprender a cultivar relaciones sanas con aquellos que forman parte de
nuestro circulo. Separar el espacio para compartir, escuchar y ser escuchado puede
conllevar esfuerzos adicionales. Deben separarse de antemano los espacios que seran
utilizados para estos fines (bloquear agenda). Es recomendable separar de antemano el
espacio de pareja (de tenerla), el espacio familiar y el espacio social con amigos. Se debe
tomar en consideracion la necesidad de fortalecer el manejo el tiempo para lograr estas
tareas. Es importante no verlo como un privilegio o por mera diversion, sino como un

medio por el cual se vela por el bienestar personal.

Cultivar la empatia y el amor mediante actos de caridad y el voluntariado es una
recomendacion para ayudar a fomentar el interés social, ya sea que involucre a su
comunidad de fe o en caracter personal. Finalmente, seria de gran provecho que las
personas que desean buscar el bienestar social tengan la oportunidad de hacerse de un
circulo de amigos o compaifieros con los cuales puedan compartir sus emociones o rendir
cuentas desde la perspectiva de la amistad. Tomar un curso corto o un pasatiempo con un
grupo de personas de manera presencial puede ser un gran medio de autocuidado social

dentro de las posibilidades y gustos que cada cual tenga.
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Tarea (5 minutos)

Los participantes debian seleccionar dos de las recomendaciones para el autocuidado para
poner en practica durante la semana. Ademas, realizard un registro de momentos donde

practique la comunicacion asertiva.

Completar formulario de evaluacion (5 minutos)
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PLAN DE AUTOCUIDADO SOCIAL

Fecha:

Mi meta para esta semana es:

Para cuidar mi bienestar social esta semana....

(Qué haré?

(Cuando lo haré

Fortalece tu asertividad - Registro

;Queé situacion enfrenté? (De qué manera pude ser asertivo/a?

Una muestra de aprecio para mi

178
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SESION 5: AL CUIDADO DE MI BIENESTAR SOCIAL

Lugar: Fecha:

Recurso: Xiomara Gonzalez
Formulario de Evaluacion

Edad: Sexo (F o M):

Criterios Totalmente De Parcialmente  En Totalmente
de acuerdo acuerdo de acuerdo contra en contra
Comprendi el concepto de
autocuidado social
Puedo distinguir los estilos
de comunicacion agresivo,
pasivo y asertivo.

Las técnicas y
recomendaciones pueden
adaptarse a mi realidad.

Las actividades realizadas
fueron pertinentes para
comprender el tema.
He ganado herramientas
para fortalecer la
comunicacion asertiva.
Me senti en un ambiente
comodo y empatico.
El tiempo utilizado en cada
sesion fue adecuado.
El recurso demostro
dominar el material.
El recurso contest6é mis
dudas.
El recurso se mostré
amable y accesible

Comentarios
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SESION 5: AL CUIDADO POR MI BIENESTAR SOCIAL

Fecha: Lugar:

Recurso: Xiomara Gonzélez

Registro de Asistencia

Nombre Firma

1.

© © N o g M~ O D
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Al Cuidado de mi

Bienestar Social

QUINTA SESION

Objetivos

Definir el concepto de autocuidado social.

Discutir estrategias de autocuidado social
para integrar en el plan de autocuidado.
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Discusion tarea
anterior

¢Qué practica intentaron implementar durante la
semana?

¢Coémo se sintieron al realizar esta practica?
éQué fue lo mas dificil de realizar?

éCrees que fue un experimento exitoso para ti?

Sondeo

Sondeo Breve: Autocuidado Social

Accede a una breve encuesta por medio del
Cdgigo QR.

-E De no poder, el enlace es el siguiente:
https://forms.office.com/r/WTJNmfCx8S
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Repasando
concepto de Interés
Social

El interés social o sentimiento de
comunidad se refiere a vivir en
cooperacion y tener una conexion social
tal que el bienestar colectivo pueda ir por
encima del bienestar personal o
individual.

Segun la Psicologia Adleriana se considera
la mayor evidencia de las personas
psicolégicamente saludable y, por ende, la
meta a alcanzar (Boeree, 2018).

- Elburnout puede afectar este
concepto, pues obstaculiza el que se
pueda desarrollar este sentido; incluso
pasa lo contrario, pues es necesario
recordar que la dimension de la de
despersonalizacion provoca
sentimientos desagradables o de
cinismo hacia aquellas personas a
quienes se les brinda un servicio.
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— El burnout puede afectar este
concepto, pues obstaculiza el que se

pueda desarrollar este sentido; incluso
pasa lo contrario, pues es necesario
recordar que la dimension de la de
despersonalizacion provoca
sentimientos desagradables o de
cinismo hacia aquellas personas a
quienes se les brinda un servicio.

Las relaciones sociales y la comunicacion

'ﬁ:’“

LA OPORTUNIDAD DE CUIDAR LAS RELACIONES UNA DE LAS HERRAMIENTAS QUE PUEDE AYUDAR DENTRO DE LA PSICOLOGIA ORGANIZACIONAL SE
SOCIALES PUEDE SER UN INCENTIVO PARA ATRAZAR LIMITES Y AL MISMO TIEMPO HABLA DE TRES TIPOS DE COMUNICACION: LA
RECOBRAR LA ENERGIA SUFICIENTE PARA FORTALECER LAS RELACIONES SOCIALES ES COMUNICACION AGRESIVA, LA COMUNICACION
DISMINUIR LOS SINTOMAS DE APRENDER A TENER UNA COMUNICACION PASIVA Y LA COMUNICACION ASERTIVA. A
DESPERSONALIZACION. ASERTIVA. CONTINUACION, UNA BREVE DESCRIPCION DE

CADA UNO.
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Comunicacion agresiva

Quien utiliza este estilo de comunicacion intenta defender sus posturas por
encima del derecho de otras personas.

Usualmente viene acompaiiado de un lenguaje corporal agresivo que incluye subir
el tono de voz, mantener una postura defensiva, tener el mentén elevado, entre
otros, y puede desencadenar en insultos o violencia fisica.

Aunque es probable que la persona consiga su objetivo de primera instancia,
seguramente tendra dificultad para mantener relaciones saludables y duraderas;
puede llegar a sentirse solo y rechazado.

Ejemplos: jAqui se hace lo que yo diga!” “No me interesa lo digas.” “Tienes que
cambiar porque estas equivocado.”

Cominicacion pasiva

Lo utiliza la persona que no desea confrontar, usualmente accede a las
peticiones de otros o se adapta a sus demandas, aunque no esté de
acuerdo.

Se puede identificar con una postura que expresa sumision, se
mantiene un tono de voz suave e incluso evita expresar sus propias
opiniones para no incomodar a otros.

No es un tipo de comunicacion saludable, genera baja autoestima e
inseguridad.

Ejemplos: “No hay problema, lo haré como usted dice.” “No le digas
nada, déjalo asi.”
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Comunicacion asertiva

— Es el tipo de comunicacidn saludable, la persona puede expresarse
respetando el derecho de los demds, aunque no esté de acuerdo con su
opinion.

— Mantiene relaciones estables y permite que los conflictos terminen
satisfactoriamente

— En este estilo de comunicacion la persona usualmente tiene un tono de
voz estable y una postura tranquila que refleja una autoestima saludable
donde valida los derechos propios sin menoscabar los de otros

— Ejemplos: “Comprendo, pero lo veo desde otro punto de vista.” “No me
senti cdmoda con esa accion.” “Me gustaria explicar lo que sucedio.”

Estrategias para fomentar
la comunicacion asertiva
en un conflicto




Al entrar en un conflicto de comunicacién, es importante
considerar estas recomendaciones:

Debe tener
claro el
objetivo a
lograr al
entraren la
conversacion.

No juzgue de
manera
precipitada.

De espacio al
interlocutor
para una
segunda
oportunidad.

Describa con
claridad la
razén de su

opinion.

Describa sus
sentimientos
con
honestidad.

Exprese las
consecuencias
positivas de
lograr ese
acuerdo.

Técnica del

sandwich
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— Luego continuar con aquello en lo que no se
estd de acuerdo (una accién que tomé o una
expresion).

— Al terminar, debe concluir nuevamente con
un argumento o expresion positiva.

— Consiste en primero expresar algo positivo de
la persona o del punto que expreso.
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Técnica del disco
rayado

— Esta técnica trata sobre repetir, con firmeza y sin
modificaciones, la misma aseveracion.

— Usualmente puede utilizarse cuando alguien insiste en
que se realice algo que realmente no se desea hacer.

Técnica del banco de
niebla

— Consiste en otorgar a la otra parte cierta razén en su
argumento, pero no permitiendo que se mantenga la
puerta abierta para continuar la discusion.
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Técnica del
aplazamiento asertivo

— Esta técnica es util para cuando no se puede
otorgar una respuesta o solucion al momento
de la reclamacidn, por lo que se intenta
hacer ver a la otra persona que serad mejor
retomar la conversacion para mas adelante.

Juego de roles

En esta ocasidn se seleccionaran parejas de voluntarios.

Tendran la misma situacion, pero deberan desarrollarla con un estilo de
comunicacién diferente.

La situacion propuesta serd la de un feligrés que no estd de acuerdo con la
eleccién de los nuevos lideres de uno de los departamentos de la congregacion.

Un equipo representara al pastor o pastora utilizando la comunicacion agresiva,
otro en la comunicacion pasiva y finalmente la comunicacion asertiva.

Al finalizar el ejercicio, se discutirdn las ventajas y desventajas que cada estilo de
comunicacion daba a los participantes.




Recomendaciones

Dentro de las recomendaciones para mantener un buen
autocuidado social, es importante el aprender a cultivar
relaciones sanas con aquellos que forman parte de nuestro
circulo.

Separar el espacio para compartir, escuchar y ser escuchado
puede conllevar esfuerzos adicionales.

Deben separarse de antemano los espacios que seran utilizados
para estos fines (bloquear agenda). Es recomendable separar de
antemano el espacio de pareja (de tenerla), el espacio familiar y
el espacio social con amigos.

Se debe tomar en consideracion la necesidad de fortalecer el
manejo el tiempo para lograr estas tareas. Es importante no
verlo como un privilegio o por mera diversion, sino como un
medio por el cual se vela por el bienestar personal.

Cultivar la empatia y el amor mediante actos de caridad
y el voluntariado es una recomendacion para ayudar a
fomentar el interés social, ya sea que involucre a su
comunidad de fe o en caracter personal.

Seria de gran provecho que las personas que desean
buscar el bienestar social tengan la oportunidad de
hacerse de un circulo de amigos o compafieros con los
cuales puedan compartir sus emociones o rendir cuentas
desde la perspectiva de la amistad.

Tomar un curso corto o un pasatiempo con un grupo de
personas de manera presencial puede ser un gran medio
de autocuidado social dentro de las posibilidades y
gustos que cada cual tenga.
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Seleccione dos de las recomendaciones

para el autocuidado para poner en practica

durante la semana.

Ademas, realizara un registro de

momentos donde practique la

comunicacion asertiva.

Referencias:

Boeree, C.G. (2018). Teorias de personalidad en psicologia: Alfred Adler.
Recuperado de: https://www.psicologia-online.com/teorias-de-
personalidad-en-psicologia-alfred-adler-1236.html

Técnicas de comunicacion asertiva. Recuperado de:
https://divulgaciondinamica.es/tecnicas -comunicacion-asertiva/

Zazo, S. Estilos de respuesta en asertividad. Recuperado de:
http://www.psicoterapeutas.com/paginaspersonales/susana/Estilos_Resp
uesta.html
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SEXTA SESION:
AL CUIDADO DE MIS PENSAMIENTOS Y EMOCIONES

I. Objetivos:

A.

Definir y discutir conceptos del autocuidado psicologico y el autocuidado
emocional.
Describir relacion entre los pensamientos y las emociones en base al Modelo

ABC.

Describir ejercicios y técnicas de autocuidado psicoldgico y emocional para

integrar en el plan de autocuidado.

II. Tiempo: 90 minutos

II1. Materiales:

A.

w

m m o O

oA

=

Registro de asistencia

Lapices y boligrafos.

Globos

Computadora

Proyector

Presentacion PowerPoint
Material educativo impreso
Marcadores

Cartulina

Formulario plan de autocuidado

Formulario de evaluacion
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IV. Procedimiento

A. Circulacion hoja de registro de asistencia.
B. Discusion tarea semana anterior (10 minutos)

Como en las semanas anteriores, se tomo un espacio para discutir con los participantes
sobre sus experiencias en la realizacion de la tarea semanal. Las preguntas guias de la

conversacion fueron:

1. (Qué tipo de actividad realiz6?
2. (Tuvo alguna oportunidad de comunicacion asertiva que quiera compartir?
3. (Qué le causé mas dificultad en la practica?

4. ;Penso en alguna actividad que quiera realizar o repetir la proxima semana?

C. Dinamica: Evita estallar (10 minutos)

Para comenzar la dinamica se le entregd un globo vacio a cada participante. Se les pidi6
pensar en las situaciones o preocupaciones relacionadas, directa o indirectamente, al ministerio
pastoral que frecuentemente ocupan sus pensamientos en el ultimo mes, también en las
emociones negativas que han experimentado. Por cada situacion o pensamiento que recordaran
debian inflar el globo. Deben ser sinceros, si lo consideraban necesario podian tener sus 0jos
cerrados para evitar compararse con los demas compafieros al momento. Al final de la dindmica
debian visualizar como permitir llenar nuestra mente de emociones negativas y pensamientos
erroneos puede alterar el bienestar a tal grado que, de alguna manera, como suele ocurrir con los

globos, ese bienestar puede estallar.
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D. El Modelo ABC (15 minutos)

El modelo ABC (activating event, beliefs, consequences) forma parte de la terapia
cognitiva, fue desarrollada por Albert Ellis y es util en forma de terapia breve para entender
la interaccion entre los pensamientos y las emociones, o, mas claramente, entre las creencias
las conductas y las emociones. Segun el modelo, existe un acontecimiento que se convierte
en el agente activador de los pensamientos y a su vez de las emociones (Sorribes, 2020).
Tanto los pensamientos como las emociones se dan dentro de un sistema de creencia que se
convierte en el marco de referencia sobre la cual se da la interpretacion de esa situacion. Si
estas creencias son distorsionadas es muy probable que la consecuencia también lo sean. Las
distorsiones cognitivas afectan la forma en la que percibimos ciertos eventos; son formas de
pensamiento errados en lo que se percibe la realidad que invaden de forma automatica no
permite que el que las experimenta sea completamente racional. Algunos ejemplos de

distorsiones cognitivas lo son:

1. Sobregeneralizacion — se refiere a sacar una conclusion negativa de un evento y
asumir que en situaciones parecidas ocurrird lo mismo.

2. Pensamiento dicotémico - se consideran los extremos de una situacion, si hay un buen
resultado ha sido excelente, pero si no es todo un fracaso, es un pensamiento de todo
o nada.

3. Personalizacion — la persona asume que todo depende de €1 o ella, por lo que carga
con responsabilidades que no le corresponde por lo que tiene una carga emocional y
se siente culpable cuando algo no funciona.

4. Etiquetaje - generalizar un aspecto de nuestra personalidad y convertirlo en una

definicion de nuestra personalidad de manera negativa.
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5. Vision catastrofica - esperar lo peor en cualquier situacion.
E. Ejercicio sobre las distorsiones cognitivas (15)

La tabla a continuacion presenta tres situaciones relacionadas al ministerio
pastoral y una reaccion en forma de distorsion cognitiva. Los participantes se dividiran en
grupos mas pequenos para discutir los casos y las distorsiones ocasionadas. Tendran unos
minutos para corregir la distorsion por un pensamiento saludable y presentar la posible
consecuencia positiva que provocaria en los ministros. Lo realizardn en una cartulina. Al

finalizar el tiempo, cada equipo compartird sus aportaciones con los demés equipos.

Acontecimiento (Activador) Creencia (Belief) Consecuencia
Una familia decidio cambiar | Distorsion: Me rechazaron Sentimientos de culpabilidad y
de congregacion. | como ministro, quizas se traicion.
vayan mas.
Correccion:

Hay una filtracion en el techo | Distorsion: El templo se vaa = Aumento en niveles de

de la iglesia. | caer en cualquier momento. ansiedad, posibles decisiones
precipitadas.
Correccion:
Ocurre un conflicto entre dos | Distorsion: Soy un fracaso Sentimientos de inferioridad e
lideres de la iglesia. | administrando. incompetencia.

Correccion:
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F. Estrategias de autocuidado psicologico y emocional (10 minutos)
Existen varias recomendaciones y estrategias que pueden ser utilizadas con el proposito de tener
control en el desarrollo de los pensamientos y, por lo tanto, mantener un buen manejo de las

emociones.

1. Atraparse a si mismo
Consiste en identificar ciertos pensamientos y emociones antes de manifestarlos. Se
trata de poder detectar las emociones indeseables antes de que las conductas indeseables
comiencen a aflorar. El hacerse consciente e identificar el pensamiento correctamente
puede prevenir el cometer un error del que la persona pueda arrepentirse.
2. Presionar el boton
Este ejercicio segiin busca interrumpir un sentimiento o un pensamiento, en el mismo se
le pide al cliente recordar una situacion placentera e identificar los sentimientos que
evocan estos recuerdos para que pueda experimentarlos. Luego, debe recordar algun
suceso no agradable para identificar los sentimientos que esto produce. La idea de este
ejercicio es que el cliente pueda darse cuenta del control que puede tener de sus
emociones y puede decidir cual boton va a tocar en un sentido figurativo; si el que
produce emociones positivas o el de emociones negativas.
3. Detener el pensamiento
Se utiliza para detener pensamientos intrusivos, repetitivos y contraproducentes. Cuando
le viene a la mente un pensamiento no deseado, se le indica al cliente que diga "basta", ya
sea en silencio o en voz alta. También se puede incorporar un recordatorio fisico, como

colocar una banda elastica en la muiieca.
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4. Programar el pensamiento
Es una técnica que pretende reservar un tiempo determinado del dia para permitir el
surgimiento de un pensamiento recurrente. Por ejemplo, el pensamiento recurrente
de un temor, o el recuerdo por una ruptura, puede reservarse para un tiempo
determinado en lugar de permitir que interfieran en las actividades cotidianas. Esto
permitird que el cliente pueda darse cuenta de que tiene la capacidad de mantener

control sobre ellos.

G. Tarea (10 minutos)
Seleccionar entre las estrategias presentadas, la que mejor le favorezca para manejar las
distorsione cognitivas. Durante la semana debian llevar un registro de los pensamientos
distorsionados que surgen repentinamente y qué estrategia utilizo para corregirlo. De
igual manera, si entendia que no podia manejar adecuadamente algiin pensamiento tenia

la oportunidad de sincerarse y escribirlo.

H. Completar formulario de evaluacion (5 minutos)



198

I. Referencias:
Distorsiones cognitivas: ;qué son? Escuela de Postgrado de Psicologia y Psiquiatria.

Recuperado de: https://eepsicologia.com/distorsiones-cognitivas/

Las 12 distorsiones cognitivas que mas empleamos. Clinica Ment Salud. Recuperado de:

https://www.mentsalud.com/las-12-distorsiones-cognitivas-que-mas-empleamos/

Sorribes, F. (2020). ¢Qué es el modelo ABC de la Terapia Racional Emotiva
Conductual? Institut RET de Barcelona; Institut Ret. https://institutret.com/que-

es-el-modelo-abc-de-la-terapia-racional-emotiva-conductual/

Therapist techniques. (2016). Psychology.
https://psychology.iresearchnet.com/counseling-psychology/counseling-

therapy/therapist-techniques/
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PLAN DE AUTOCUIDADO EMOCIONAL Y PSICOLOGICO

Fecha:

Mi meta para esta semana es:

Registro de distorsiones cognitivas

(Cual fue el agente activador? ;Cual fue el pensamiento  ;Qué estrategia ayudo6 a
distorsionado? corregirlo?

Una muestra de aprecio para mi:
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Sesion 6: Al cuidado de mi bienestar mental y emocional

Lugar:

Recurso: Xiomara Gonzalez

Criterios

Comprendi el concepto de
autocuidado psicolégico y
emocional.

El modelo ABC fue
pertinente para comprender
la interaccion de las
emociones y pensamientos.
Las técnicas y
recomendaciones pueden
adaptarse a mi realidad.
Las actividades realizadas
fueron apropiadas para el
tema.

He ganado herramientas
utiles para manejar las
distorsiones cognitivas.
Me senti en un ambiente
comodo y empatico.
El tiempo utilizado en cada
sesion fue adecuado.
El recurso demostro
dominar el material.
El recurso contest6é mis
dudas.
El recurso se mostro
amable y accesible

Comentarios

Formulario de Evaluacion

Edad: Sexo (F o M):

Parcialmente
de acuerdo

Totalmente
de acuerdo

En Totalmente
contra en contra
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SESION 6:
AL CUIDADO DE MIS PENSAMIENTOS Y EMOCIONES

Fecha: Lugar:

Recurso: Xiomara Gonzélez

Registro de Asistencia

Nombre Firma
1.
2.

10.
11.
12.
13.

14.
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Al Cuidado de mis
Pensamientos y Emociones

SEXTA SESION

Objetivos

Definir y discutir conceptos del autocuidado psicoldgico y
el autocuidado emocional.

Describir ejercicios y técnicas de autocuidado psicoldgico
y emocional para integrar en el plan de autocuidado.
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Discusion tarea semana
anterior

éQueé tipo de actividad realiz6?

¢Tuvo alguna oportunidad de comunicacion asertiva que
quiera compartir?

¢Qué le causé mas dificultad en la practica?

éPenso en alguna actividad que quiera realizar o repetir
la préxima semana?

Dinamica: Evita estallar

— Se le entregara un globo vacio a cada participante.

— Piense en las situaciones o preocupaciones relacionadas,
directa o indirectamente, al ministerio pastoral que
frecuentemente ocupan sus pensamientos en el Gltimo mes,
también en las emociones negativas que han experimentado.

— Por cada situacion o pensamiento que recuerden inflara el
globo.

— Deben ser sinceros, si lo considera necesario mantenga sus ojos
cerrados para evitar compararse con los demas compaiieros al
momento.
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El Modelo ABC

El modelo ABC (activating event, beliefs, consequenced forma parte de la terapia cognitiva, fue
desarrollada por Albert Ellis y es util en forma de terapia breve para entender la interaccion entre los
pensamientos y las emociones, 0, mas claramente, entre las creencias las conductas y las emociones.

Seglin el modelo, existe un acontecimiento que se convierte en el agente activador de los
pensamientos y a su vez de las emociones (Sorribes, 2020). Tanto los pensamientos como las

emociones se dan dentro de un sistema de creencia que se convierte en el marco de referencia sobre la
cual se da la interpretacion de esa situacion.

Si estas creencias son distorsionadas es muy probable que la consecuencia también lo sean. Las
distorsiones cognitivas afectan la forma en la que percibimos ciertos eventos; son formas de
pensamiento errados en lo que se percibe la realidad que invaden de forma automatica no permite que
el que las experimenta sea completamente racional.

Modelo ABC

B C

e Acontecimiento e Sistema de e Consecuencias
activador creencias (emociones y
(belief) conductas)



Ejemplos de distorsiones cognitivas

. . 2 #Se refiere a sacar una conclusion negativa de un evento y asumir que en situaciones
SObregeneral 1zacion parecidas ocurrira lo mismo.

#Se consideran los extremos de una situacién, si hay un buen resultado ha sido
excelente, pero sino es todo un fracaso, es un pensamiento de todo o nada.

Pensamiento dicotomico

*La persona asume que todo depende de él o ella, por lo que carga con
e

responsabilidades que no le c: ponde por lo que tiene una carga emocional y se
siente culpable cuando algo no funciona.

Personalizacion

eGeneralizar un aspecto de nuestra personalidad y convertirlo en una definicion de
nuestra personalidad de manera negativa.

Etiquetaje

ViSién Catastréﬁca #Esperar lo peor en cualquier situacién.

Ejercicio sobre las
distorsiones cognitivas

— Latabla a continuacién presenta tres situaciones
relacionadas al ministerio pastoral y una reaccién en forma de
distorsién cognitiva.

— Se dividiran en grupos mas pequefios para discutir los casos y
las distorsiones ocasionadas.

— Tendran unos minutos para corregir la distorsion por un
pensamiento saludable y presentar la posible consecuencia
positiva que provocaria en los ministros en una cartulina.

— Alfinalizar el tiempo, cada equipo compartira sus
aportaciones con los demas equipos.
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Acontecimiento (Activador) Creencia (Belief)

WLERETTENC LT [N 1| JETEG [ Distorsion: Me rechazaron como Sentimientos de culpabilidad y traicion.
(L) (£ (o) ministro, quizas se vayan mas.
Correccion:

LEVATER NN RS, G (S Distorsion: El templo se va a caer en Aumento en niveles de ansiedad, posibles
ENFHEHEN cualquier momento. decisiones precipitadas.
Correccion:

(o LV T NI ooy [ 4 GRETINC [0 Distorsion: Soy un fracaso Sentimientos de inferioridad e
T TESGEEREEHEY administrando. incompetencia.

Correccion:

Estrategias de autocuidado mental y emocional

Existen varias recomendaciones y estrategias que
pueden ser utilizadas con el propdsito de tener
control en el desarrollo de los pensamientos y, por
lo tanto, mantener un buen manejo de las
emociones.
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Atraparse a st mismo

Consiste en identificar ciertos pensamientos y
emociones antes de manifestarlos.

Se trata de poder detectar las emociones
indeseables antes de que las conductas
indeseables comiencen a aflorar.

El hacerse consciente e identificar el pensamiento
correctamente puede prevenir el cometer un error
del que la persona pueda arrepentirse.

Presionar el boton

Este ejercicio seglin busca interrumpir un
sentimiento o un pensamiento.

Primero debe recordar una situacion placentera e
identificar los sentimientos que evocan estos
recuerdos para que pueda experimentarlos.

Luego, debe recordar algtin suceso no agradable
para identificar los sentimientos que esto produce.

La idea de este ejercicio es darse cuenta del
control que puede tener de sus emociones y puede
decidir cudl boton va a tocar en un sentido
figurativo; si el que produce emociones positivas o
el de emociones negativas.
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Detener el pensamiento

Se utiliza para detener pensamientos
intrusivos, repetitivos y
contraproducentes.

Cuando le viene a la mente un
pensamiento no deseado, debe decir
"basta", ya sea en silencio o en voz alta.

También se puede incorporar un
recordatorio fisico, como colocar una
banda elastica en la mufieca.

Programar el pensamiento

— Es una técnica que pretende reservar un tiempo
determinado del dia para permitir el surgimiento de
un pensamiento recurrente.

Por ejemplo, el pensamiento recurrente de un temor,
o el recuerdo por una ruptura, puede reservarse para
un tiempo determinado en lugar de permitir que
interfieran en las actividades cotidianas.

Esto permitira que pueda darse cuenta de que tiene
la capacidad de mantener control sobre ellos.
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Tarea

Seleccione entre las estrategias
presentadas, la que mejor le favorezca
para manejar las distorsione cognitivas.

Durante la semana debe llevar un registro
de los pensamientos distorsionados que
surgen repentinamente y qué estrategia
utilizé para corregirlo.

De igual manera, si entiende que no mudo
manejar adecuadamente algun
pensamiento puede sincerarse y escribirlo.

Referencias:

Distorsiones cognitivas: jqué son?Escuela de Postgrado de Psicologia y PsiquiatriaRecuperado de:

https://eepsicologia.com/distorsiones-cognitivas/

Las 12 distorsiones cognitivas que mas empleamos.Clinica Ment Salud. Recuperado de: https://www.mentsalud.convlas
12-distorsiones-cognitivas-que-mas-empleamos/

Sorribes, F. (2020). ;Qué es el modelo ABC de la Terapia Racional Emotiva Conductual Institut RET de
Barcelona; Institut Ret. https://institutret.com/que-es-el-modelo-abe-de-la-terapia-racional-emotiva-conductual/

Therapist techniques. (2016). Psychology.https://psychology.iresearchnet.com/counselingpsychology/counseling-

therapy/therapist-techniques/
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SEPTIMA SESION:
AL CUIDADO DE MI BIENESTAR ESPIRITUAL

J. Objetivos:
A. Definir el concepto de autocuidado espiritual.

B. Repasar Rueda de Bienestar desde la perspectiva de la espiritualidad como centro.

C. Discutir estrategias de autocuidado espiritual para integrar en el plan de autocuidado

I1. Tiempo: 90 minutos
II1. Materiales:

A. Registro de asistencia

w

Computadora

Proyector

o 0

Presentacion PowerPoint

=

Libro
F. Formulario plan de autocuidado.
G. Formulario de evaluacion

IV. Procedimiento

A. Circulacion hoja de registro
B. Discusion de la tarea (15)

Se tomaron los primeros minutos para discutir las experiencias de los ministros

relacionadas a la tarea de la semana anterior. Se utilizaran preguntas guias como:

1. (Qué tipo de emociones o pensamientos pudieron identificar?

2. (Cudl estrategia consideran que les ayud6 mejor?
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3. (Cudl es el tipo de pensamiento que fue mas dificil de manejar?
C. La espiritualidad (15 minutos)

La espiritualidad se define como la capacidad innata que mueve a la busqueda del
conocimiento coma amor, significado mas trascendencia conexion con pasion bienestar y
plenitud segtin la Asociacién de Valores Espirituales, Eticos y Religiosos en la Consejeria
(ASERVIC por sus siglas en inglés, 2009). También se define como la biisqueda personal
de un significado a la vida mas alla de lo material, esa busqueda lleva el ejercicio de
practicas, ritos o liturgias con el fin de lograr esa conexion transcendental con lo
considerado sagrado o divino. En el caso de esta actividad, como los participantes son

practicantes del cristianismo, aquello sagrado o divino se refiere a Dios.

Myers, Sweeney & Witmer, (2000) desarrollaron un modelo llamado Rueda de
Bienestar donde la espiritualidad es considerada como el centro alrededor del cual se
desarrollan las otras tareas y subtareas. Lo que la coloca como una caracteristica central
en una persona saludable. Aunque la religiosidad no es un sinéonimo de espiritualidad sin
duda forma parte de la manera como los creyentes interpretan y ejercen su espiritualidad.
Para los ministros este concepto no es de importancia sélo porque ellos sean creyentes,
sino también porque dentro de sus principales deberes esta el velar por el bienestar
espiritual de los feligreses que tienen en su congregacion. Sin embargo, un mal manejo
de otros aspectos en el plano personal y ministerial puede aportar a que la espiritualidad
del ministro pueda verse afectada; pues si su salud espiritual esta en afectada, tarde o
temprano se vera reflejado en el servicio que brinda a la congregacion. Por este motivo es
importante que los ministros velen por su bienestar espiritual de la misma manera que un

profesional de la conducta debe ser responsable con su salud mental y emocional; pues,
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aunque la espiritualidad es un asunto individual la experiencia en la comunidad de fe es

un asunto colectivo.

Wheel of Wellness (Myers,Sweeney & Witmer, 2000)

D. Ejercicio reflexivo (20 minutos)
Para reflexionar sobre la importancia del autocuidado espiritual fue discutido otro

fragmento del libro Lunes con mi viejo pastor, de José Luis Navajo:

-La cuestion es que el lunes pasado tomaste una porcion, pero debes alimentarte

cada dia rellenar el deposito y renovarte,

- (Coémo puedo hacerlo?
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-No conozco mejor fuente de recursos que la comunion con Dios... cada minuto

en su presencia recarga nuestras baterias y nos hace mas fuertes.

-No es facil -confesé-. Son tantas las cosas por atender que no alcanzo a todas....

- ¢ Cuanto tiempo dedicas a la oracion?...

No queria mentirle, pero la realidad se me antojaba dura y un poquito vergonzosa.

-Hago lo que puedo...

Habia un lefiador que se presento a trabajar en una industria maderera... el sueldo
era bueno y las condiciones de trabajo también, asi que lefiador se propuso hacer
un buen papel. El primer dia se present6 al capataz que le dio un hacha y le asigno
una zona del bosque. El hombre, entusiasmado, sali6 del bosque a talar y en un
solo dia cort6 dieciocho arboles. -Te felicito-, le dijo el capataz. -Sigue asi-.
Animado por las palabras del capataz, el lefiador se decidi6é a mejorar su propio
trabajo al dia siguiente. Asi que esa noche se acostd muy temprano y a la mafiana
siguiente se levant6 antes que nadie y se fue al bosque. Muy duro, pero no
consiguid talar mas que quince arboles. -Debo estar muy cansado-, penso; hui
decidio acostarse con la puesta del sol. Al amanecer, se levant6 decidido a batir su
récord de dieciocho arboles. Sin embargo, ese dia no lleg6 a talar ni la mitad de
esa cifra. Al dia siguiente, fueron siete, luego cinco y el ultimo dia estuvo toda la
tarde tratando de talar su segundo arbol. Inquieto por lo que diria el capataz, el
lenador fue a contarle lo que estaba pasando y a prometerle que se estaba

esforzando al maximo. El capataz le preguntd: - ;Cuando afilaste tu hacha por
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ultima vez? - - ;Afilar el hacha? No he tenido tiempo, estado demasiado ocupado

talando arboles.

(El pastor) Guard6 un silencio breve, después del cual concluy6: Cuando el hacha
pierde su filo tendremos que invertir el doble de energia para obtener la mitad del

resultado.” (Navajo, 2012. 65-66)

Al finalizar la lectura los participantes podrian reaccionar al respecto. Los ministros
debian expresarse sobre qué tan identificados pueden llegar a sentirse con el relato y los
factores que dificultan en mantener el bienestar espiritual y las consecuencias que puede

acarrear.

E. Estrategias para el autocuidado espiritual (25)

1. Conexion con la naturaleza
Una de las recomendaciones para fortalecer el bienestar espiritual es mantener

contacto con la naturaleza. No se trata simplemente de visitar un lugar o un recurso
natural, si no poder enfocar los sentidos, notar la belleza de los detalles que se encuentran
en estos espacios. Puede ser por medio de un paseo en playa, visitar el parque o explorar
el bosque; pero también pueden ser actividades mas sencillas como trabajar un jardin en
la casa, pasar un rato en el patio o cuidar plantas en el interior del hogar. La experiencia
terapéutica de conectar con la naturaleza es beneficiosa para la reduccion del estrés,
mejora el estado de animo, estimula la creatividad y la imaginacion, también favorece el
aprendizaje. Ademas, ayuda a fortalecer el sistema inmunologico, por lo cual se hace

menos probable que la persona experimente problemas cardiacos o de salud mental.



215

2. Gratitud

Practicar la gratitud puede ayudar a sobrellevar el estrés, puede mejorar la salud
emocional, mental y también la salud fisica. Consiste en reflexionar sobre todos los
aspectos positivos que ha podido experimentar durante el dia o en los tltimos dias.
Pueden ser acontecimientos grandes como el comenzar un nuevo proyecto, la compra de
un hogar, como aquellos detalles pequefios como comer su comida favorita. No importa
que tan sencillo haya sido todos son significativos. Utilizar un diario de gratitud puede
ayudar a organizar los pensamientos, y recordar mejor sobre los todos los motivos
(grandes o pequenos) por los que se puede agradecer; al mismo tiempo permite analizar

sobre aquellas cosas en las que se han establecido prioridades.

3. El servicio o voluntariado

Aunque el servicio o actos de voluntariado bien pueden formar parte de las estrategias
de bienestar social, también permite fortalecer el bienestar espiritual al dar significado al
ser humano. Alejarse de las tendencias egoistas y considerar el bienestar de otros es parte
del desarrollo del interés social el cual, debe recordarse, se considera la caracteristica de
una persona mentalmente sana conforme a la Psicologia Individual permite que la vida
pueda tener un significado que trascienda mas alla de lo terrenal y puede un caracter

terapéutico.

4. Meditacion u oracion

Conforme con el credo que los participantes practican, la oraciéon mantiene una actitud de
cercania con Dios, separar estos momentos de recogimiento espiritual aumenta el sentido
de gratitud, reduce la ansiedad, contribuye a prevenir el deterioro de la salud mental y

otros efectos positivos a causa de la concentracion mental profunda que esto requiere.
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Otra practica relacionada es conocida como atencion plena o mindfulness se refiere a
entrenar la mente para concentrarse solamente en el presente y en lo que se experimenta
en el momento y asi lograr alcanzar un mayor nivel de concentracion y dejar de lado los
distintos ruidos que hay alrededor. Aun asi, de preferir una practica mas ortodoxa, pueden
considerar la meditacion biblica, la cual consiste en mantenerse en estar en un lugar
donde se pueda encontrar en soledad y en silencio, donde pueda reflexionar sobre los

principios biblicos que sean significativos para la persona.

5. Otras recomendaciones
Otras practicas que pueden ser integradas al autocuidado espiritual lo son separar
tiempo para hacer lecturas que aporten a la espiritualidad, como la lectura de la
Biblia, y libros que aborden el tema del crecimiento espiritual segin el gusto
personal. Utilizar las artes, como la musica, la pintura o las artesanias, pueden ser
utiles, no solo para desarrollar la creatividad sino como un medio para obtener un
sentido de satisfaccion y proposito. Por ultimo, llevar un diario donde desbordar los
sentimientos y organizar las ideas puede integrarse a cualquiera de las practicas antes

mencionadas.

F. Tarea (10 minutos)
Seleccionar al menos dos de las estrategias seleccionadas para poner en practica durante
la semana, se recomendd, en la medida de lo posible, separar un espacio diario a la

misma hora.

G. Completar formulario de evaluacion (5 minutos)
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PLAN DE AUTOCUIDADO ESPIRITUAL

Fecha:

Mi meta para esta semana es:

Dia Hora Actividad Al finalizar, me he sentido...

Domingo

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Una lectura importante . .
Una muestra de aprecio para mi
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SESION 7: AL CUIDADO DE MI BIENESTAR ESPIRITUAL

Fecha:

Lugar:

Recurso: Xiomara Gonzalez

Formulario de Evaluacion

Edad: Sexo (F o M):

Totalmente

Criterios
de acuerdo

Comprendi el concepto
espiritualidad.
Pude comprender la
importancia de mantener
un autocuidado espiritual.

Las estrategias de
autocuidado espiritual
recomendadas son
pertinentes a mi realidad.

Las actividades realizadas
fueron respetuosas con mi
concepto de espiritualidad.

Las actividades realizadas
fueron pertinentes para
comprender el tema.

Me senti en un ambiente
comodo y empatico.
El tiempo utilizado en cada
sesion fue adecuado.

El recurso demostro
dominar el material.
El recurso contesté mis
dudas.

El recurso se mostro
amable y accesible

Comentarios

De Parcialmente de En

acuerdo acuerdo contra

Totalmente
en contra
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SESION 7: AL CUIDADO DE MI BIENESTAR ESPIRITUAL

Fecha: Lugar:

Recurso: Xiomara Gonzalez
Registro de Asistencia

Nombre Firma
1.

2.

10.
11.
12.
13.

14.
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Al Cuidado de mi
Bienestar Espiritual

SEPTIMA SESION

Objetivos

Definir el concepto de autocuidado espiritual.

Discutir estrategias de autocuidado espiritual
para integrar en el plan de autocuidado
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Discusion de la Tarea

¢Qué tipo de emociones o pensamientos pudieron
identificar?

¢Cudl estrategia consideran que les ayudé mejor?

¢Cual es el tipo de pensamiento que fue mas dificil de
manejar?

La espiritualidad

— Laespiritualidad se define como la capacidad innata que mueve
a la busqueda del conocimiento coma amor, significado mas
trascendencia conexidn con pasion bienestar y plenitud segtn la
Asociacion de Valores Espirituales, Eticos y Religiosos en la
Consejeria (ASERVIC por sus siglas en inglés, 2009).

También se define como la busqueda personal de un significado a
la vida mas alla de lo material, esa busqueda lleva el ejercicio de
practicas, ritos o liturgias con el fin de lograr esa conexion
transcendental con lo considerado sagrado o divino.
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Rueda de
Bienestar

—  Myers, Sweeney & Witmer, (2000) desarrollaron
un modelo donde la espiritualidad es

\ considerada como el centro alrededor del cual se
desarrollan las otras tareas y subtareas. Lo que la

coloca como una caracteristica central en una

persona saludable.

Realwtic Bed |

—  Aunque la religiosidad no es un sinénimo de
espiritualidad sin duda forma parte de la manera
cémo los creyentes interpretan y ejercen su
espiritualidad.

—  Paralos ministros este concepto no es de
importancia sélo porque ellos sean creyentes,
sino también porque dentro de sus principales
deberes estd el velar por el bienestar espiritual
de los feligreses que tienen en su congregacion.

Wheel of Wellness (Myers,Sweeney & Witmer, 2000)

Riesgo en el
descuido

Un mal manejo de los aspectos en el plano
personal y ministerial puede aportar a que la

espiritualidad del ministro pueda verse afectada;
pues si su salud espiritual esta en afectada, tarde o
temprano se vera reflejado en el servicio que
brinda a la congregacion.

Por este motivo es importante que los ministros
velen por su bienestar espiritual de la misma
manera que un profesional de la conducta debe
ser responsable con su salud mental y emocional;
pues, aunque la espiritualidad es un asunto
individual la experiencia en la comunidad de fe es
un asunto colectivo.
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Ejercicio reflexivo

Para reflexionar sobre la importancia del autocuidado

espiritual discutiremos otro fragmento del libro Lunes
con mi viejo pastor, de José Luis Navajo.

* (A qué se refiere el autor con afilar el hacha?

¢ ¢Como puede aplicarse este relato con la vida ministerial?
 iQué factores dificultan el mantener el bienestar espiritual?
e ;Cudles pueden ser sus consecuencias?

Estrategias de
Autocuidado Espiritual




Conexi6n con la
naturaleza

— No se trata simplemente de visitar un lugar
o un recurso natural, si no poder enfocar los
sentidos, notar la belleza de los detalles que
se encuentran en estos espacios.

Puede ser por medio de un paseo en playa,
visitar el parque o explorar el bosque.

También pueden ser actividades mas
sencillas como trabajar un jardin en la casa,
pasar un rato en el patio o cuidar plantas en
el interior del hogar.

Beneficios:
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Reduccion del
estrés

Ayuda a fortalecer
el sistema
inmunoldgico

Estimula la
creatividad y la
imaginacion

También favorece
el aprendizaje

Reduccion
probabilidad de
problemas
cardiacos



El servicio o
voluntariado

Aunque el servicio o actos de voluntariado bien
pueden formar parte de las estrategias de
bienestar social, también permite fortalecer el
bienestar espiritual al dar significado al ser
humano.

Alejarse de las tendencias egoistas y considerar el
bienestar de otros es parte del desarrollo del
interés social el cual se considera la caracteristica
de una persona mentalmente sana conforme a la
Psicologia Individual.

Permite que la vida pueda tener un significado que
trascienda mas alla de lo terrenal y puede un
caracter terapéutico.
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Gratitud

Consiste en reflexionar sobre todos los aspectos
positivos que ha podido experimentar durante el dia o
en los ultimos dias.

Pueden ser acontecimientos grandes como el comenzar
un nuevo proyecto, la compra de un hogar, como
aquellos detalles pequefios como comer su comida
favorita.

Utilizar un diario de gratitud puede ayudar a organizar
los pensamientos, y recordar mejor sobre los todos los
motivos (grandes o pequenos) por los que se puede
agradecer.

Puede ayudar a sobrellevar el estrés, puede mejorar la
salud emocional, mental y también la salud fisica.
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Meditacion u oracion

Separar momentos de recogimiento espiritual aumenta el sentido de gratitud, reduce la
ansiedad, contribuye a prevenir el deterioro de la salud mental y otros efectos positivos a
causa de la concentracion mental profunda que esto requiere.

Otra préctica relacionada es conocida como atencién plena o mindfulness se refiere a
entrenar la mente para concentrarse solamente en el presente y en lo que se experimenta
en el momento y asi lograr alcanzar un mayor nivel de concentracion dejando de lado los
distintos ruidos que hay alrededor.

Siendo que muchos ministros no avalan el mindfulness por sus raices en la filosofia budista,
pueden considerar la meditacion biblica, la cual consiste en mantenerse en estar en un
lugar donde se pueda encontrar en soledad y en silencio, donde pueda reflexionar sobre los
principios biblicos que sean significativos.

Otras recomendaciones

Realizar lecturas que Utilizar las artes, como la
aporten ala musica, la pintura o las
espiritualidad, como la artesanias, pueden ser
lectura de la Biblia, y utiles, no solo para
libros que aborden el desarrollar la creatividad
tema del crecimiento sino como un medio para
espiritual segln el gusto obtener un sentido de
personal. satisfaccion y propdsito.

Llevar un diario donde
desbordar los
sentimientos y organizar
las ideas puede
integrarse a cualquiera de
las practicas antes
mencionadas.
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Tarea

— Seleccionar al menos dos de las
estrategias seleccionadas para poner
en practica durante la semana.

En la medida que sea posible, separar
un espacio diario a la misma hora.

Referencias:

Association for Spiritual, Ethical, and Religious Values in Counseling (2009). Competencies for
addressing spiritual and religious issues in counseling. Recuperado de:
https://aservic.org/spiritual-and-religious-competencies/

Myers, J. E., Sweeney, T. J., & Witmer, J. M. (2000). The wheel of wellness counseling for
wellness: A holistic model for treatment planning. Journal of Counseling &
Development, 78(3), 251-266.

Navajo, J.L. (2012). Lunes con mi viejo pastor. Grupo Nelson.

Practicing gratitude: ways to improve positivity. (2019). News in Health. Recuperado
de: https://newsinhealth.nih.gov/2019/03/practicing-gratitude

Spiritual self-care: self-care series. (2020). Oregon Counseling.
https://oregoncounseling.com/article/self-care-series-part-3-spiritual-self-care
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OCTAVA SESION: AL CUIDADO DE Mi DE AQUI EN ADELANTE

I. Objetivos:

A. Repasar los temas discutidos durante las sesiones.
B. Los participantes podran reflexionar sobre su experiencia en el proceso grupal y su plan

de autocuidado.
C. Evaluar en forma general el adiestramiento y las actividades psicoeducativas incluidas.
I1. Tiempo: 90 minutos
IT1. Materiales:

A. Registro de asistencia

B. Computadora

C. Proyector

D. Presentacion PowerPoint

E. Formulario de plan de autocuidado

e

Libro

Marcadores

=

Tarjetas

[l

Formulario de evaluacion
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IV. Procedimiento

A. Circulacion de registro de asistencia
B. Discusion tarea anterior (10 minutos)
La sesion comenz6 con una discusion general los logros de la tarea anterior, basado en

preguntas como:

1. { Qué practicas de autocuidado espiritual pudieron incorporar?

2. (Cuantos dias a la semana pudieron integrar las practicas?

3. ;Coémo trabajaron el manejo de tiempo para integrar las practicas?

4. ; Experimentaron algin tipo de mejoria o cambio al integrar conscientemente

estrategias de autocuidado espiritual? ;Pueden describirlo?

B. Repasemos lo aprendido (20 minutos)

En la primera parte de la ultima sesion, se recapitulara lo discutido en la primera sesion,
en especial los objetivos y las metas trazadas en el grupo. Ademas, se recordaran los
puntos principales del consentimiento informado. De la segunda a la séptima sesion se
presentaran preguntas guias para que el grupo pueda repasar los asuntos mas relevantes

de cada sesion.

1. Comienza el cambio
En la primera sesion, fue el momento de conocernos formalmente. Establecimos
objetivos generales y personales. Respecto a objetivos generales, se establecieron los

siguientes:
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a. Identificar sintomas de burnout a niveles fisicos, emocionales y conductuales
visibles.

b. Aplicar los conceptos de bienestar, interés social y tareas de la vida en el
contexto social y emocional de los ministros en las actividades
psicoeducativas de manera que haya una introspeccion honesta en sus
motivaciones y sentido de realizacion.

c. Promover el wellness o bienestar en distintas dimensiones y areas; como el
fisico, personal, interpersonal, ocupacional y espiritual.

d. Adaptar ejercicios de autocuidado al contexto pastoral que les ayude a
manejar sintomas de burnout y a prevenirlo en futuras ocasiones.

e. Fomentar la conexidn entre pastores para el establecimiento de redes de apoyo
por medio de interacciones periddicas programadas.

Ademas, cada participante estuvo de acuerdo en las reglas establecidas en el
consentimiento informado, en el cual cada uno se comprometia a mantener estandares de
respeto mutuo y confidencialidad fuera de las sesiones con el fin de proteger la

privacidad e integridad de cada miembro.

Reconocimiento de lo que me afecta
a. (Qué situaciones pueden afectar la espiritualidad?
b. (Qué es el burnout? ;Cuales son sus dimensiones?
c. (Qué factores de riesgo pueden enfrentar los pastores?
Al cuidado de mi plan de vida
a. (A qué se refiere la psicologia individual con los conceptos superioridad,

inferioridad, estilo de vida e interés social?
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b. ¢(Cdémo la rueda de bienestar nos ayudoé a autoevaluar nuestro estilo de vida?
c. (Qué es el autocuidado? Mencionen ejemplos de tipos de autocuidado.
4.Al cuidado de mi bienestar fisico
a. ;Qué es el autocuidado fisico?
b. ¢El autocuidado fisico se refiere solo a hacer ejercicio? ;De qué otras maneras
pueden realizarse?
c. (Como la nutricidon puede aportar a nuestra salud mental?
d. /Qué tipo de actividades pueden realizarse en el autocuidado fisico?

5. Al cuidado de mi bienestar social

a. Que es el autocuidado social?

b. (Cuales son los estilos de comunicacion agresivo, pasivo y asertivo?

c. (Cuales son algunas de las técnicas de comunicacion asertiva que pueden

utilizarse?

d. ;Cuales son otras estrategias de autocuidado social que fueron discutidas?

6. Al cuidado de mi bienestar mental y emocional

a. (Qué significa el modelo ABC? ;Qué intenta explicar?

b. ;Qué son distorsiones cognitivas? Menciona algunos ejemplos.

c. Qué técnicas podemos utilizar para controlar las distorsiones cognitivas?

7. Al cuidado de mi bienestar espiritual

a. ;(Qué es la espiritualidad?
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b. ;Qué lugar ocupa la espiritualidad en la rueda de bienestar? ;Por qué es importante?

c. (Qué estrategias de autocuidado espiritual fueron aprendidas?

C. Impresiones sobre lo aprendido (10 minutos)

Luego del repaso, se le pregunto al grupo sobre sus impresiones respecto a las
actividades psicoeducativas. Podian expresar si consideran haber cumplido con las metas
personales que se establecieron en la primera sesion, cudles metas quedan pendientes por
alcanzar y qué metas nuevas se han propuesto a raiz de los ejercicios practicados. Los
ministros tenian la oportunidad de expresar cudles temas y actividades resultaron de mas

utilidad.

Juego de roles: unas palabras para mi iglesia (15 minutos)

Durante esta actividad fueron divididos en equipos, en cada equipo uno de los
miembros fungia como pastor y los demas como miembros. El que tom¢ el rol de pastor
se expresaba ante la “feligresia” sobre su sentimientos y retos que ha enfrentado como

pastor o pastora, y como le gustaria que la iglesia le ayudase o comprendiera.

Intercambio de palabras (10 minutos)

Se abrio el espacio para un pequefio intercambio de palabras entre los ministros.
Primeramente, se colocaron todos los nombres en sorteo para que cada uno tuviese
asignado al azar a quién daréan su regalo en palabras. Luego del sorteo, los participantes
tendrian unos minutos para escribir en la tarjeta, puede ser un mensaje corto de su
autoria, una cita biblica o reflexion corta que quieran compartir. Esta actividad abri6 paso

a la despedida del grupo.



234

F. Ejercicio reflexivo final (15 minutos)
En las postrimerias de la actividad se ley6 un fragmento del libro Lunes con mi viejo

pastor (Navajo, 2012), para establecer preguntas de reflexion final.

Nada mas entrar a la capilla, inundada por la oscuridad fria de noviembre,
Maria ocupa su lugar cerca de la puerta. Desde alli vela por los que llegan
después de saludarles... intercede por aquel a quien notd triste, hola alaba por
los felices y ruega por los ausentes... desde alli ora también por mi. La breve
introduccion musical resulta hoy inspiradora y en la atmdsfera se respira una
sagrada quietud mientras ocupo mi lugar detras del pulpito. Abro mi Biblia y
la observo unos segundos; después miro, uno por uno, a cuantos estan
sentados, aguardando el sermon. Les miro y siento que les amo. Me miran y
percibo que me aman. Muy atras, junto a la puerta, esta él: nos destroz6 con
dardos emponzonados a través del teléfono; sin embargo, hoy fijo en ¢l los
ojos y le sonrio... Agacha la cabeza y yo no siento ningtin rencor; al contrario,
percibo que me inunda al oxigeno de un carifio muy sincero. Muy cerca esta
Maria. Corresponde a mi mirada con una sonrisa y luego inclina su rostro. Sé
que lo hace para orar por mi... sé que me ama... s€¢ que la amo... tanto como
la necesito... A la vez de un inmenso privilegio noto un peso de
responsabilidad del que nacen mil preguntas: ;Seré capaz de contar
dignamente la labor? ;Estaré preparado para hacerlo? ; Tendré fuerzas
suficientes? Entonces siento en mi mano derecha la presion de los dedos de
Maria. Hola miro y me sonrie. No. Hoy no estoy solo en la mision; hoy somos

un equipo... Volvemos a caminar. Avanzamos lentamente, paso a paso sobre
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el largo mastil de aquella cruz perfecta que se ha convertido, ya para siempre,

hoy en nuestro camino. (Navajo, 2012. 220, 224)

1. (Qué sentimientos parece estar experimentando el pastor?

2. (Qué factores de proteccion pueden observarse?

3. (Qué diferencia hay, a pesar de continuar con sus labores?

4. (Qué ensefanza puede dejar para su propio ministerio?
Luego del tiempo de reflexion, se enfatizd en la importancia de notar que las
circunstancias posiblemente no han cambiado y que los estresores que forman parte de la
vida ministerial continuaran, como en otras labores. La mayor diferencia estd en poder
utilizar las herramientas adquiridas para cuidar por el bienestar personal. Aun asi deben

sentir la confianza para buscar ayuda profesional si lo entienden necesario.

Con palabras de despedida por parte de la consejera se da por culminado el proceso, pero

mantiene la disposicion de canalizar otras ayudas para los participantes si es necesario.

G. Evaluacion (10 minutos)
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SESION 8: AL CUIDADO DE MIi DE AQUI EN ADELANTE

Lugar:

Fecha:

Recurso: Xiomara Gonzalez

Criterios

Los temas trabajados fueron
pertinentes a mi realidad
como ministro.

Los conceptos trabajados
fueron sencillos para
comprender.

He adquirido conocimientos
sobre la importancia del
autocuidado.

Siento que he adquirido
herramientas de
autocuidado utiles para mi
estilo de vida.

Los ejercicios y técnicas
practicadas pueden ser
utilizados en la cotidianidad.
Las actividades realizadas
fueron pertinentes para el
tema.

Las tareas asignadas me
ayudaron a fortalecer mis
destrezas de autocuidado.
Las presentaciones eran
faciles de entender.

Las presentaciones fueron
estéticamente agradables.
Me senti en un ambiente
comodo y empatico.
Senti respeto por parte del
recurso y otros miembros
del grupo.

El tiempo utilizado en cada
sesion fue adecuado.

El recurso demostré
dominar el tema
El recurso contesté mis
dudas.

El recurso se mostré amable
y accesible

Formulario de Evaluacion Final

Edad: Sexo (F o M):

Totalmente De Parcialmente En
de acuerdo acuerdo de acuerdo contra

Totalmente
en contra
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Comentarios y/o recomendaciones
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SESION 8: AL CUIDADO DE MI DE AQUI EN ADELANTE

Fecha: Lugar:

Recurso: Xiomara Gonzélez

Registro de Asistencia

Nombre Firma

1.
2.
3,

4.

10.
11.
12.
13.

14.
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Al Cuidado de M1 de
Aqui en Adelante

Octava Sesion

Objetivos:

Repasar los temas discutidos durante las sesiones.

Evaluar en forma general el adiestramiento y las
actividades psicoeducativas incluidas.




Discusion tarea anterior

¢Qué practicas de autocuidado espiritual pudieron
incorporar?

¢Cudntos dias a la semana pudieron integrar las
practicas?

¢Como trabajaron el manejo de tiempo para integrar las
practicas?

¢Experimentaron algln tipo de mejoria o cambio al
integrar conscientemente estrategias de autocuidado
espiritual? ¢Pueden describirlo?

Repasemos lo
aprendido en
cada sesion
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Comenzando el cambio

Establecimos objetivos generales y personales. Respecto a objetivos generales, se establecieron los

siguientes:

« Identificar sintomas de burnout a niveles fisicos, emocionales y conductuales visibles.

* Aplicar los conceptos de bienestar, interés social y tareas de la vida en el contexto social y emocional de los ministros en las
actividades psicoeducativas de manera que haya una introspeccion honesta en sus motivaciones y sentido de realizacion.

* Promover el wellness o bienestar en distintas dimensiones y dreas; como el fisico, personal, interpersonal, ocupacional y espiritual.

* Adaptar ejercicios de autocuidado al contexto pastoral que les ayude a manejar sintomas de burnout y a prevenirlo en futuras
ocasiones.

* Fomentar la conexion entre pastores para el establecimiento de redes de apoyo por medio de interacciones periddicas programadas.

Discutimos y acordamos las reglas establecidas en el consentimiento informado, en el cual cada uno se

comprometia a mantener estandares de respeto mutuo y confidencialidad fuera de las sesiones con el
fin de proteger la privacidad e integridad de cada miembro.

Reconociendo lo que me afecta

¢Qué factores de

¢Qué situaciones riesgo pueden
pueden afectar la enfrentar los
espiritualidad? pastores?

¢Qué es el burnout?
¢Cudles son sus
dimensiones?
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Cuidando de mi plan de vida

¢A qué se refiere la
psicologia individual con los

conceptos superioridad, ¢Qué es el autocuidado?
inferioridad, estilo de vida e Mencionen ejemplos de
interés social? tipos de autocuidado.

¢Como la rueda de
bienestar nos ayudod a
autoevaluar nuestro estilo
de vida?

Cuidando de mi1 bienestar fisico

¢Como la nutricién
puede aportar a

éQuées el nuestra salud
autocuidado fisico? mental?
¢El autocuidado fisico ¢Qué tipo de
se refiere solo a actividades pueden
hacer ejercicio? ¢De realizarse en el
qué otras maneras autocuidado fisico?

pueden realizarse?



Cuidando de mi bienestar social
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éQuéesel
autocuidado social?

¢Cudles son los
estilos de
comunicacién
agresivo, pasivo y
asertivo?

¢éCudles son algunas
de las técnicas de

comunicacién
asertiva que
pueden utilizars

e?

¢Cudles son otras
estrategias de
autocuidado social
que fueron
discutidas?

Cuidando de mi bienestar mental y

emocional

¢Qué significa el modelo
ABC? ¢Qué intenta
explicar?

¢Qué son distorsiones
cognitivas? Menciona
algunos ejemplos.

¢Qué técnicas podemos
utilizar para controlar
las distorsiones
cognitivas?
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Cuidando de mi bienestar espiritual

¢Qué estrategias de
éQuéesla autocuidado espiritual
espiritualidad? fueron aprendidas?

¢Qué lugar ocupa la

espiritualidad en la

rueda de bienestar?
¢Por qué es importante?

Impresiones sobre
lo aprendido

¢Cudles son sus impresiones respecto a las

actividades psicoeducativas?

¢Consideran haber cumplido

con las metas

personales que se establecieron en la primera

sesion?

¢Cudles metas quedan pendientes por alcanzar
y qué metas nuevas se han propuesto a raiz de

los ejercicios practicados?

¢Cuales temas y actividades resultaron de mas

utilidad?
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Juego de roles: unas palabras para
mi iglesia

Durante esta actividad se dividiran en tres equipos, en cada
equipo uno de los miembros fungira como pastor y los demas
como miembros.

El que tome el rol de pastor podra expresarse ante la “feligresia”
sobre su sentimientos y retos que ha enfrentado como pastor o
pastora, y como le gustaria que la iglesia le ayudase o
comprendiera.

Intercambio de
palabras

— Los participantes tendran un pequefio
intercambio de palabras.

Primeramente, se colocaran todos los
nombres en sorteo para que cada uno
tenga asignado al azar a quién daran su
regalo en palabras.

Luego del sorteo, los participantes
tendrdn unos minutos para escribir en la
tarjeta, puede ser un mensaje corto de su
autoria, una cita biblica o reflexion corta
que quieran compartir.
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Ejercicio de reflexion final

Leamos un fragmento del libro Lunes con mi

viejo pastor (Navajo, 2012), para realizar una

reflexion final.

* ;Qué sentimientos parece estar experimentando el pastor?
* ;Qué factores de proteccion pueden observarse?

* (Qué diferencia hay, a pesar de continuar con sus labores?
* (Qué ensefianza puede dejar para su propio ministerio?

Al terminar este proceso,

podran notar que las
circunstancias quizas no
han cambiado, los

estresores que forman
parte de la vida

ministerial continuaran,

como en otras labores.

La mayor diferencia esta
en poder utilizar las
herramientas adquiridas
para cuidar por el
bienestar personal.

No fallan como personas
si no siempre se sienten
bien, es valiente
reconocer cuando
necesitamos ayuda, y
mas cuando otros
esperan ustedes.




Gracias

247




248

CAPITULO V

Discusion, conclusion, limitaciones y recomendaciones

Resumen

El Adiestramiento Psicoeducativo para Fomentar el Autocuidado en Ministros fue
disefiado para proveer recursos enfocados en estrategias de autocuidado para pastores. Incluy6
elementos con los que pudieran identificarse dentro de su contexto eclesiastico, pero con
flexibilidad para amoldarse a la realidad cotidiana de cada uno. El proyecto surgi6 ante el
incremento de casos resefiados de pastores que optaron por el suicidio a causa de trastornos
como la depresion severa, y también por investigaciones que reflejaron diversos factores que
inciden en cansancio emocional y otras consecuencias como ruptura familiar, complicaciones de
salud, cambios en el estado de 4&nimo, entre otros. El sindrome de burnout se distingue
principalmente por las dimensiones de agotamiento emocional, despersonalizacioén y poca
realizacion personal. Estos factores han sido notados en ministros (tanto hombres como mujeres)
que han enfrentado problemas para mantener un balance en diferentes aspectos de su vida. Por
esta razon, los ejercicios del proyecto estan basados principalmente en la terapia adleriana, que
considera al ser humano como uno indivisible (visién holista) por lo que los conceptos estilo de
vida, interés social y tareas de la vida constituyen conceptos centrales en el adiestramiento. La
terapia adleriana considera que el estilo de vida es la forma en que el ser humano escoge cumplir
con las tareas de la vida a fin de superar lo que llama sentimiento de inferioridad; siendo la meta
ideal un ser socialmente ttil. De ahi la importancia del interés social, en especial para aquellos
cuyas ocupaciones consisten en buscar el bienestar comunitario, incluidos los ministros

eclesiasticos. Algunas de las técnicas estan basadas en la Terapia Cognitivo Conductual enfocado
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en como la interpretacion cognitiva que se otorga a determinadas circunstancias, basado en un

esquema formado por agentes biopsicosociales, afecta las emociones y conductas humanas.

Discusion

El proyecto de adiestramiento para fomentar el autocuidado en pastores considero el
sentido holista del ser humano o su indivisibilidad como lo proponia Adler, o como se refleja en
el modelo del ser indivisible de Myers & Sweeney (2004) al considerar en su disefio abarcar las
diferentes dimensiones que conforman al ser humano. Durante la revision de literatura y el
disefio de proyecto fue posible identificar y considerar sintomas congruentes con el sindrome de
burnout, y las dimensiones que lo caracterizan. El agotamiento emocional puede interpretarse
como un déficit de recursos emocionales para manejar determinadas circunstancias, en los
diversos estudios o publicaciones consultadas las constantes relacionadas a esta dimension
giraban en torno a sintomas como fatiga, cansancio, tristeza, entre otros; los cuales podian
desembocar en trastornos como ansiedad o depresion. Por esta razon el adiestramiento puede ser
un recurso que ayude a los ministros a fortalecer sus recursos disponibles para manejarse y
anticiparse a circunstancias que probablemente requieran un compromiso emocional. Al atender
el aspecto social en el disefio del proyecto también hubo oportunidad de considerar la dimension
de la despersonalizacion; conductas como el ausentismo en la congregacion, irritacion o actitud
conflictiva con otros miembros son sefiales de esta dimension. El concepto de interés social, un
concepto central en la Psicologia Individual, cobra mayor fuerza debido a que el interés por el
bienestar de la comunidad es el eje de su labor. Si desiste el interés por otros, lo que considera su
mision de vida se vera indudablemente afectada y no puede ser lo que Adler llama el individuo
socialmente util (Boeree, 2018). Las estrategias que buscan fortalecer el autocuidado social no

solo fomentan en los ministros mantener presente la importancia de mantener la conexion social
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con otros, sino que fomenta el trazar limites saludables que permitan ser un disuasivo a
sentimientos de irritabilidad o cinismo a aquellos a quienes sirve. Respecto a la dimension de la
realizacion personal, si bien es cierto que en varios estudios la dimension de la realizacion
personal resultaba tener resultados mas favorables respecto a las otras dimensiones, de igual
manera la revision literaria mostrd presencia considerable de la percepcion de que los ministros
no estaban siendo eficaces en su labor y no se sentian realizados; lo que provocé sentimientos
como la frustracion y baja autoestima. Las tareas de autoconocimiento y practica a lo largo de las
sesiones y especialmente el manejo de las distorsiones cognitivas, tienen la intencion de
fortalecer el autoconcepto de los participantes, y una mejor y realista perspectiva de sus
circunstancias. El disefio abarcador del proyecto considera a los ministros como seres
indivisibles, por lo que considera su cuerpo, su entorno social, su mente, sus emociones, y su

espiritualidad.

El concepto del estilo de vida representa la manera en como las personas se enfrentan a
las llamadas tareas de la vida, siendo estas conceptualizadas por Adler y luego sus discipulos
como: el trabajo, la conexion social, el amor, la espiritualidad y el yo. Segun Adler, el estilo de
vida mas saludable lo representaba el individuo socialmente 1til, pues no busca solamente el
beneficio propio sino el bienestar comunitario, los otros tipos representativos, el dominante, el
erudito y el evitativo, representan estilos inclinados al egoismo, a la dependencia emocional y a
la evasion de compromisos respectivamente. Los ministros, y quienes se dedican profesiones de
ayuda o servicios a las comunidades, representan esta meta, por lo que el enfoque del
adiestramiento en este sentido fue crear espacios de autoanalisis sobre la manera en como dirigen
sus estilos de vida y afrontan las diferentes tareas de la vida pues un desequilibrio en estas tareas

produce inestabilidad. Los ejercicios estaban enfocados en promover el bienestar o, como lo
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visualizaba Adler permitir la armonia en el desempefio de estas tareas y llegar a la meta ideal de
la cual habla Adler que es el interés social, este concepto debe ser de suma importancia pues
establece que el sentido de bienestar llega cuando se ha desarrollado el interés social o el
sentimiento de comunidad. El bienestar o el interés social no se define a costa del bienestar
propio, las actividades psicoeducativas consideran tareas como el voluntariado, pero también el
cuidado propio, por lo que es importante marcar la importancia de la comunicacion asertiva

dentro del proceso camino al ser socialmente util.

Uno de los retos que puede representar la realizacion de sesiones psicoeducativas puede
ser la capacidad de adaptar ejercicios al contexto de los participantes. En el contexto de las
estrategias de autocuidado para ministros el reto estriba en la diversidad de contextos que
representan. No solo hay diferencias en cuanto al sexo de los participantes, sino en edad,
capacidad fisica, composicion familiar, entre otros. La manera como puede aplicar el
autocuidado una persona casada con nifios pequefios no es igual a como lo haria una persona
joven y soltera o una persona de edad mayor y con hijos adultos. No todos se organizan de la
misma manera, por lo que un adiestramiento cuyos ejercicios tengan la capacidad de ser
flexibles, aunque esté dirigido a areas especificas, para que los pastores puedan adaptar los
gjercicios y estrategias segun su capacidad, segiin su itinerario, sus condiciones fisicas y su
entorno social. Esto le da la oportunidad de tener una consideracion honesta de si mismo y
adoptar las estrategias mas convenientes. Sin embargo, aun asi, requerira del compromiso que

tenga para completa estas tareas.

La cohesion de grupo fue otro aspecto que fue considerado en el disefio del
adiestramiento, pues los ejercicios de interaccion y la dinamica de la relacion grupal alienta la

formacién de grupos de apoyo entre los ministros. La apertura a la participacion de un grupo
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heterogéneo puede enriquecer la experiencia de cada participante. Una de las recomendaciones
que provee la literatura sobre el cuidado pastoral es la formacion de redes de apoyo, o al menos
tener un mentor, especialmente con ministros de mas experiencia (Pendlenton, 2022). El apoyo
mutuo es una oportunidad para ventilar emociones, para la rendicion de cuentas, para ser
capacitado, para fortalecer otras destrezas en el aspecto administrativo, pero también es el

aspecto social y para recibir apoyo espiritual.

Conclusion

El estado de bienestar fortalecido por medio del autocuidado puede considerarse la meta
de las sesiones psicoeducativas. El adiestramiento buscaba proveer a los participantes recursos y
técnicas que ayudaran a los ministros a ejercer su propio autocuidado a su ritmo sin perder de
perspectiva al ser humano como indivisible, multidimensional y espiritual. Era importante
establecer el nivel de compromiso que debia tener en su propia practica, los titulos de las
sesiones invitaron a que los participantes pudieran tomar en cuenta que tienen la capacidad de
tomar las riendas de las decisiones que toman; ciertamente hay circunstancias que no estan en el
control humano, pero si lo estdn la manera en cémo son manejados los pensamientos, las
emociones, la forma en como son enfrentadas las situaciones que pueden ser abrumadoras y el
plan de accion que permitira la prevencion de un desgaste emocional. La capacidad de
adaptacion del adiestramiento permite que pueda ser util en diferentes comunidades de fe, pues
el término de espiritualidad es abarcador para considerar como el ser humano se conecta con lo

trascendental, sin arraigarse a un credo especifico.
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Implicaciones para la consejeria

Una de las implicaciones del proyecto para la consejeria profesional esta en su valor
preventivo, al alertar a los ministros sobre los sintomas del burnout y sus consecuencias, pero
también en asumir accion para prevenir su desarrollo. Desde el punto de vista de la consejeria
profesional, la prevencion del burnout y el autocuidado debe ser un asunto que alcance todos,
pues nadie esta exento de sufrir de los sintomas del estrés y el agotamiento severo; sin embargo,
€s necesario poner en perspectiva que los ministros forman parte de esa totalidad. Ya sea por la
diversidad de labores que realizan o por su disponibilidad para atender las necesidades de otros,
existe una percepcion erronea de que en los ministros no son afectados por estos sintomas, y por
lo tanto no tienen la necesidad de velar por su autocuidado. Las nuevas generaciones de
ministros reconocen la realidad del burnout y sus consecuencias; pero son pocos los esfuerzos en
relacion con el desarrollo de una conciencia de autocuidado. La Psicologia Individual de Adler y
su Rueda del Bienestar, y las acepciones facilitan el trabajo en esa area; por tanto, se evidencia
una implicacion teodrica y practica en el trabajo con el burnout en ministros desde una
perspectiva holista e integral. Igualmente, el marco de referencia de las tareas de la vida segin
Adler: trabajo, conexion social, amor, espiritualidad y el yo, proveen para una autoevaluacion en
esas areas de interés. Un proyecto que brinda material educativo sobre el autocuidado es un
recurso preventivo, aunque no sustituye la necesidad de acudir a ayuda profesional especializada

ante la presencia de un cuadro severo.

Otra implicacion para la consejeria es la oportunidad de tener un instrumento de trabajo
como lo es un adiestramiento, que pueda ser aplicable a distintos grupos profesionales. La labor
ministerial tiene rasgos en comun con varias profesiones de ayuda, como lo son la psicologia y la

propia consejeria por lo que es posible ver caracteristicas similares de burnout en estos grupos.
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Ellos y otras profesiones como la docencia, trabajo social, médicos y la policia podrian

beneficiarse de un manual adaptado que considera las distintas dimensiones del ser humano.

Para los consejeros también representa un llamado para sensibilizarse con el concepto de
la espiritualidad puesto que puede tener clientes cuya cosmovision tenga un alto sentido
espiritual. Dentro de la consejeria ha aumentado la integracion de terapias que consideren la
multidimensionalidad humana, pero no siempre incluyen el factor espiritual dentro del proceso,
por asociarlo a un credo religioso. La espiritualidad es un componente central para una

significativa parte de la poblacion, que la consideran necesaria para alcanzar pleno bienestar.

La oportunidad para integrar técnicas de otras escuelas psicoldgicas es un aspecto positivo que
enriquecio el proceso grupal. La integracion del Modelo ABC de la terapia cognitivo conductual
aport6 oportunidades para el manejo de las distorsiones cognitivas y las emociones que
interactuan con estas. Aplicaciones breves de técnicas como la biblioterapia y el juego de roles
no solo permite una dindmica grupal mas activa, sino que provee una oportunidad mayor de

expresion e integracion para los participantes.

Limitaciones y recomendaciones

Una limitacidon que contiene el proyecto es que la literatura sobre la cual se establece
contiene pocas referencias respecto al sindrome del burnout en América Latina y en Puerto Rico,
lo que puede verse como una limitacion cultural. En Puerto Rico los estudios no son abundantes,
cabe destacar a Rodriguez Ubifias (2007) cuyo trabajo se enfocé en el desarrollo de un
instrumento para evaluar la presencia de burnout en pastores en Puerto Rico. El estudio reflejo
un porcentaje significativo de agotamiento severo en ministros, e incluyd en sus reactivos

factores que incluyen el bienestar fisico, emocional, social, emocional y espiritual. Rivera
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Gonzalez (2017) desarroll6 el Instrumento Multidimensional de Conexién Espiritual enfocado en
proveer un recurso que permita al consejero profesional explorar desde el aspecto intrapersonal,
interpersonal y transpersonal si el problema que presenta un cliente tiene alguna relaciéon con su
espiritualidad y pueda integrarlo a la conversacion si entiende que el cliente puede beneficiarse
en el proceso. Al considerar investigaciones como la de Rodriguez Ubifas y Rivera Gonzdlez, se
considera necesaria la integracion de instrumentos desarrollados en el contexto cultural del grupo
la que se pretende impactar, en este caso Puerto Rico, para medir la presencia de burnout. Por lo
antes expuesto, es recomendable el desarrollo de investigaciones sobre la incidencia y factores de
riesgo de agotamiento severo para la poblacion de ministros en Puerto Rico que considere el
nucleo familiar, entorno laboral, relaciones interpersonales, la comunidad de fe y practicas de
autocuidado, entre otros factores. Los resultados de estas investigaciones pueden enriquecer
académicamente el campo de la consejeria y promover el desarrollo de relaciones terapéuticas
que consideren el aspecto espiritual cuando asi lo amerite, proveyendo espacios de crecimiento y

desarrollo personal a sectores de la poblacion, como los son los ministros.
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