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ACTIVIDAD 1 - EJERCICIO DE APERTURA

Para dar inicio con la apertura del 

microciclo II, se retomará el ejercicio post-

sesión "codificación cognitiva":



A través de la formación de un círculo, se 

indagará entre los integrantes del grupo 

acerca de la ejecución del ejercicio, 

considerando barreras, beneficios, avances, 

compromiso y los resultados obtenidos.

ACTIVIDAD 1 - EJERCICIO DE APERTURA



Los participantes compartirán sus 

experiencias como estrategia de motivación 

y construcción colectiva. Finalmente, se 

motivará a continuar con la ejecución del 

ejercicio hasta lograr los objetivos 

propuestos.

ACTIVIDAD 1 - EJERCICIO DE APERTURA



ACTIVIDAD 2 - FUNDAMENTACIÓN TEÓRICA - CAUSAS, 
EFECTOS Y GENERALIDADES DEL SÍNDROME DE BURNOUT 

(SB)



El Síndrome de Burnout es el resultado de un proceso en el 

que el trabajador se expone a una situación de estrés laboral 

crónico, y donde las estrategias de afrontamiento utilizadas no 

son eficaces, generando una respuesta acumulativa a largo 

plazo. Suele desarrollarse en cinco fases de carácter cíclico 

(Ver figura 2), lo que significa que pueden repetirse en el 

mismo o en diferentes trabajos y en distintos momentos de la 

vida laboral (Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el 

Trabajo, Ministerio de Trabajo y Asuntos Sociales de España, 

2005, NTP 704).

ACTIVIDAD 2 - FUNDAMENTACIÓN TEÓRICA - CAUSAS, 
EFECTOS Y GENERALIDADES DEL SÍNDROME DE BURNOUT 

(SB)
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SEVERIDAD DEL SÍNDROME DE BURNOUT (SB)

LEVE

ACTIVIDAD 2 



MODERADO
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GRAVE
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SEVERO

ACTIVIDAD 2 

SEVERIDAD DEL SÍNDROME DE BURNOUT (SB)



FACTORES DEL RIESGO OCUPACIONAL SOBRE EL 
SÍNDROME DE BURNOUT (SB)

ACTIVIDAD 2 



TIPS PARA PREVENIR EL SÍNDROME DE BURNOUT (SB)

ACTIVIDAD 2 



ACTIVIDAD 3 - EJERCICIO, RELAJACIÓN PROGRESIVA / 
ENCONTRANDO LA CALMA



A continuación, se llevará a cabo un 

ejercicio de relajación progresiva basado 

en el método propuesto por Edmund 

Jacobson. El facilitador deberá 

proporcionar las siguientes instrucciones 

(se recomienda que el facilitador practique 

previamente):

ACTIVIDAD 3 - EJERCICIO, RELAJACIÓN PROGRESIVA / 
ENCONTRANDO LA CALMA



En posición sentada o acostada, cierre los ojos. 

Concéntrese en las secuencias de tensión y relajación 

muscular. Mantenga la tensión durante 5 segundos 

(inspirando) y luego relaje la zona durante 10 segundos 

(expirando). Practique este ejercicio durante 10 a 20 

minutos. Cuando todos los grupos musculares estén 

relajados, centre su atención en un pensamiento 

agradable. Gradualmente, vuelva a su estado de alerta 

manteniendo la sensación de relajación.

ACTIVIDAD 3 - EJERCICIO, RELAJACIÓN PROGRESIVA / 
ENCONTRANDO LA CALMA



ACTIVIDAD 3 - EJERCICIO, RELAJACIÓN PROGRESIVA / 
SECUENCIA DE EJERCICIOS

Brazos: Estire el brazo derecho y tense tanto 

como sea posible, manteniendo el puño 

cerrado. Sienta la tensión en el bíceps, 

antebrazo, muñeca y dedos. Luego, relaje 

lentamente el brazo y bájelo hasta apoyarlo. 

Concéntrese en la sensación de relajación, 

dejando los músculos del brazo flojos y sin 

tensión. Repita la secuencia con el brazo 

izquierdo.



Pecho: Tense el pecho como si estuviera 

conteniendo el aire. Note la tensión en la 

mitad del tórax y en cada uno de los senos. 

Relaje gradualmente al expulsar el aire. 

Céntrese en la sensación de relajación, 

dejando los músculos del pecho flojos y 

relajados.

ACTIVIDAD 3 - EJERCICIO, RELAJACIÓN PROGRESIVA / 
SECUENCIA DE EJERCICIOS



Piernas: Tense la pierna derecha, arqueando el 

pie hacia atrás en dirección a la rodilla. Sienta la 

tensión en los glúteos, el muslo, la rodilla, los 

gemelos y el pie. Relaje lentamente y vuelva a 

la posición inicial. Concéntrese en la sensación 

de relajación, dejando los músculos de la pierna 

flojos y relajados. Repita con la pierna izquierda.

ACTIVIDAD 3 - EJERCICIO, RELAJACIÓN PROGRESIVA / 
SECUENCIA DE EJERCICIOS



Cara: Cierre los ojos con fuerza y sienta la tensión 

alrededor de ellos. Relaje lentamente los músculos 

de los ojos, concentrándose en la sensación de 

relajación. Deje que los músculos de la cara se 

aflojen y se liberen de cualquier tensión. 

Concéntrese en la sensación de relajación, 

permitiendo que los músculos de los hombros y la 

espalda se aflojen y se relajen completamente.

ACTIVIDAD 3 - EJERCICIO, RELAJACIÓN PROGRESIVA / 
SECUENCIA DE EJERCICIOS



ACTIVIDAD 4 - ¿SI TU VIDA FUERA UN SUEÑO?



INSTRUCCIONES

Se reflexiona sobre los mecanismos de defensa y 

las barreras psicológicas que las personas suelen 

autoimponerse en su realidad, lo que genera 

estancamiento emocional y afecta su bienestar 

debido a sentimientos de fracaso y frustración. Esto 

puede derivar en malestar psíquico y en un 

sobreesfuerzo que excede los propios límites y 

capacidades, sin considerar de manera adecuada 

los medios, recursos y métodos disponibles.

ACTIVIDAD 4 - ¿SI TU VIDA FUERA UN SUEÑO?



Después de la reflexión, se invita a los 

integrantes del grupo a responder la siguiente 

pregunta: "Si mi vida fuera un sueño, ¿cómo la 

viviría y qué cambiaría?"

ACTIVIDAD 4 - ¿SI TU VIDA FUERA UN SUEÑO?
INSTRUCCIONES



Cada participante recibe dos hojas de papel, 

un lápiz y un trozo de cinta.

En las hojas proporcionadas, cada persona 

responde al interrogante considerando 

aspectos de interés individual o colectivo, 

enfocándose en aquellos que sean 

realizables, sin importar el grado de 

dificultad.

ACTIVIDAD 4 - ¿SI TU VIDA FUERA UN SUEÑO?

INSTRUCCIONES



Los participantes escriben cómo sería su 

vida en la actualidad si la vivieran de la 

manera soñada, abordando aspectos 

laborales, familiares, sociales, personales, 

físicos y mentales.

ACTIVIDAD 4 - ¿SI TU VIDA FUERA UN SUEÑO?

INSTRUCCIONES



Luego, identifican sus principales motivaciones 

para considerar un cambio de vida y llevar a 

cabo una reestructuración basada en los 

conceptos de bienestar, seguridad y felicidad.

ACTIVIDAD 4 - ¿SI TU VIDA FUERA UN SUEÑO?

INSTRUCCIONES



Cada participante pega sus hojas en la pared 

para formar un muro de exposición. Los escritos 

deben permanecer anónimos.

Luego, todos los participantes recorren la 

exposición y leen cada uno de los textos.

ACTIVIDAD 4 - ¿SI TU VIDA FUERA UN SUEÑO?
INSTRUCCIONES



Después del recorrido, cada participante elige 

visualmente un escrito con el que se sienta 

identificado, sin retirarlo de la pared.

Luego, los participantes forman una hilera frente a los 

escritos y comparten con el grupo cuál eligieron y por 

qué. Posteriormente, la persona cuyo escrito fue 

seleccionado pasa al frente, lo lee en voz alta y 

expresa palabras de gratitud a quienes lo escogieron.

ACTIVIDAD 4 - ¿SI TU VIDA FUERA UN SUEÑO?

INSTRUCCIONES



ACTIVIDAD 5 - EJERCICIO DE LA GESTIÓN DEL 
TIEMPO



Este ejercicio ha sido diseñado con el propósito de 

brindar a los participantes herramientas y estrategias 

para una gestión adecuada del tiempo, como medida 

preventiva alineada con su realidad y capacidad 

individual. Se trata de un recurso que facilita el logro de 

objetivos sin comprometer la integridad física, 

emocional y psicológica de las personas.

A continuación, se presentan una serie de elementos 

clave para una gestión óptima del tiempo:

ACTIVIDAD 5 - EJERCICIO DE LA GESTIÓN DEL 
TIEMPO



8 PRINCIPIOS PARA LA GESTIÓN DEL TIEMPO

• Defina objetivos claros y alcanzables.

• Establezca prioridades.

• Organice sus actividades.

• Planifique su día a día y revise el cumplimiento de 

metas.

• No confunda disciplina con obsesión.

• Delegue tareas y responsabilidades.

• Evite sobrepasar su capacidad de respuesta.

• Dedique tiempo a sus intereses personales.

ACTIVIDAD 5 - EJERCICIO DE LA GESTIÓN DEL 
TIEMPO



ACTIVIDAD 6 - EJERCICIO POST-SESIÓN

Los participantes asumirán la responsabilidad de 

aplicar los ocho principios para la gestión asertiva del 

tiempo en su vida diaria, con el propósito de lograr un 

equilibrio entre la vida personal y el trabajo.

A continuación, se proporciona una herramienta para el 

registro de acciones.



PRINCIPIO ACCIÓN 1 ACCIÓN 2 ACCIÓN 3 ACCIÓN 4 ACCIÓN 5

Defina objetivos claros y 

alcanzables.

Establezca prioridades.

Organice sus actividades.

Planifique su día a día y 

revise el cumplimiento de 

metas.

No confunda disciplina con 

obsesión.

Delegue tareas y 

responsabilidades.

Evite sobrepasar su 

capacidad de respuesta.

ACTIVIDAD 6 - EJERCICIO POST-SESIÓN



RETROALIMENTACIÓN

CIERRE

Al finalizar, se conformará un círculo y todos los miembros del grupo compartirán sus experiencias. 

Además, se llevará a cabo la retroalimentación de la sesión.
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