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RESUMEN

Este trabajo investigativo muestra la importancia, de que el docente, tenga
salud emocional y fisica, debido a que al perder el equilibrio del organismo,
la persona no rinde adecuadamente; es decir si el docente no se encuentra
emocional, fisica e intelectualmente estable puede afectar al proceso de
ensefianza-aprendizaje. En el sistema educativo las autoridades se han
enfocado en el desarrollo de los estudiantes, ignorando o tomando poca
importancia sobre las consecuencias, que sufren los docentes cuando
tienen estrés laboral, como la desmotivacién laboral, mala relacién
interpersonal, agotamiento emocional e intelectual y la baja satisfaccion en
el trabajo. Sin dejar de lado la afectacién que este problema puede tener
en la calidad de ensefianza-aprendizaje, debido a que la eficacia en el
trabajo pedagdgico se ve disminuida y la relacion alumno-maestro se
deteriora por la falta de empatia. Es por ello que el presente trabajo, se
plante6é como objetivo principal: Determinar la influencia del estrés laboral
de los docentes, en la calidad de ensefianza-aprendizaje de los estudiantes
de los décimos afios de Educacion General Basica. Metodolégicamente fue
una investigacion descriptiva; se utilizO métodos como: inductivo-deductivo
y analitico-sintético; dentro de las técnicas e instrumentos: test psicologico
y encuesta. Al analizar los resultados del test Maslach Burnout Inventory,
aplicado a los docentes, se observd que la totalidad de docentes tiene
indicios de estrés por el trabajo. A través de la encuesta aplicada a los
estudiantes de los décimos afios se pudo observar que el proceso de
ensefianza-aprendizaje presenta afectacion, ya que el estudiante no se
siente entendido con facilidad, y la relacién interpersonal alumno-maestro
no siempre es la adecuada dentro del aula de clases. Ante esta
problematica se propone la guia con técnicas y estrategias anti-estrés para
la prevencion del estrés laboral de los docentes y la influencia en el proceso
ensefianza-aprendizaje.



ABSTRACT

This research work shows the importance that the teacher has emotional
and physical health, because losing the balance of the body, the person
does not perform properly; this means if the teacher is not emotionally,
physically and intellectually stable it can affect the teaching and learning
process. In the education system the authorities have focused on the
development of the students, they have been ignoring or taking less
importance on the consequences against teachers when they have job
stress, such as work motivation, poor interpersonal relationship, emotional
and intellectual exhaustion and low job satisfaction. Without ignoring the
involvement of this problem can have on the quality of the teaching and
learning, because the effectiveness of the educational work is diminished
and the student-teacher relationship deteriorates by the lack of empathy.
That is why in this research work, it was proposed as main objective: to
determine the influence of the work stress for the teachers, the quality of the
teaching and learning for the students who are in the tenth year of the Basic
General Education. Methodologically was a descriptive research; It has
been used as methods: inductive-deductive and analytic-synthetic; within
the techniqgues and instruments: psychological and survey test. By
analyzing the test results Maslach Burnout Inventory, it has been applied to
teachers, it has observed that all teachers have signs of stress by work.
Faced with this problem it propose the therapeutic guide with techniques
and anti-stress strategies for the prevention of occupational stress from the
teachers and influence in the teaching-learning process.



INTRODUCCION

Los cambios tecnoldgicos, cientificos y sociales actualmente han
desarrollado un sin nimero de enfermedades, la mayoria debido a las
exigencias que el trabajo les impone. Las personas que trabajan a diario
con personas pueden encontrarse fuertemente afectadas por el estrés

laboral y verse sometidas a un desgaste profesional.

Actualmente los profesionales de la ensefianza opinan sobre lo dificil que
es impartir clases a los adolescentes; se genera entonces un clima de
insatisfaccion debido a consideraciones negativas relacionadas con la
indisciplina en el alumnado, la falta de apoyo de los padres de familia, la
desmotivacién de algunos estudiantes, y la presion laboral que se
convierten en una carga pesada para el docente, disminuyendo su eficacia

en la ensefianza y directamente afectando el aprendizaje del estudiante.

Es importante comprender que el estrés laboral en los docentes es una
serie de reacciones fisicas y emocionales negativas que se generan
cuando las exigencias del trabajo pedagdgico no igualan las capacidades,
recursos del educador dejando como resultado agotamiento emocional,
deterioro en la salud, actitudes negativas hacia el alumnado y colegas, y
baja satisfaccion con los logros profesionales y directamente una

disminucion en la calidad de ensefianza-aprendizaje.

Estas razones fueron las que motivaron a llevar a cabo esta investigacion,
con el fin de contribuir al mejoramiento de habilidades y capacidades de los
docentes, para identificar y prevenir el estrés laboral.

Xi



La estructura general del trabajo de grado esta formada por seis capitulos,
en cada uno de ellos se desarrolla contenidos relacionados con la

investigacion.

En el Capitulo | se incluye antecedentes, planteamiento del problema,
formulacion del problema, delimitacion, objetivos y justificacion, es decir

agui se manifiesta el por qué y para qué de la investigacion.

En el Capitulo Il se hace mencion del marco tedrico con fundamentaciones
relacionadas con el problema de investigacion, asi como un glosario de
términos relevantes de la investigacion con su respectivo significado, y las

principales interrogantes con la matriz categorial.

El Capitulo Il describe la metodologia que se utilizé durante todo el proceso
investigativo acorde a métodos, técnicas, instrumentos para la recoleccion

de datos, poblacién y muestra.

El Capitulo IV contiene el analisis e interpretacion de los resultados
obtenidos de los sujetos que fueron parte de la investigacion, los mismos

que fueron tabulados y representados en porcentajes.

El Capitulo V se refiere a las conclusiones a las que se lleg6 luego de
analizar las respuestas obtenidas y se establecen ciertas recomendaciones

gue contribuyan a mejorar el ambiente laboral y pedagdgico.

El Capitulo VI describe la propuesta como una alternativa de solucion al
problema de investigacion con su respectiva justificacién, fundamentacion,
temas propuestos, actividades, e impactos; y finalmente las referencias

bibliograficas y anexos.
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CAPITULO |

1. EL PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1 ANTECEDENTES

La palabra estrés se usa por primera vez probablemente alrededor del
siglo XIV, y el concepto estrés fue formulado por Canon; sin embargo el
termino técnico se consagro por primera vez en la década de 1930 por el
cientifico canadiense Hans Selye, que al observar que todos los enfermos
a quienes estudiaba, indistintamente de la enfermedad propia, presentaban
sintomas comunes y generales como el cansancio, pérdida del apetito, baja
de peso, etc.; frecuentemente es a Selye a quien se le otorga el nombre de
“‘padre del concepto estrés” por su célebre libro “The Stress of life”,
publicado en 1996.

A mediados de los afios 70 el psiquiatra Herbert Freudenberger describio
al estrés laboral aunque no con tal nombre, como una patologia psiquiatrica
gue experimentaban algunos profesionales que trabajaban en algun tipo de
institucién cuyo objeto de trabajo son personas. Posteriormente a partir de
1977 se empez0 a utilizar el término estrés laboral fundado por Maslach,
quien conceptualizé el término como el desgaste profesional de las

personas que trabajan siempre en contacto directo con otros usuarios.

El estrés laboral representa una de las enfermedades del siglo XXI que
afecta a millones de trabajadores en el mundo tanto en Europa como en
América Latina, debido a los multiples cambios en el ambito laboral, la

influencia que los avances de la tecnologia tienen en el medio que se labora



y los cambios negativos que ha tenido el ambiente social que son dificiles
de superar y acostumbrarse.

De acuerdo a las estadisticas en materia de estrés laboral, los paises
europeos son seriamente afectados por las diversas presiones laborales
qgue sufren en sus empleos, llegandose a la mera conclusién de que la

actividad laboral es el disparador generador del estrés.

El estrés laboral afecta en Espafia a mas del 40% de los trabajadores
asalariados y a cerca del 50% de los empresarios, segun el Instituto
Nacional de Estadistica (INE); un 74% de los espafoles afirma estar
intranquilos por el estado de su economia a largo plazo, provocando que
practicamente la mitad de la poblacion sufra excesiva presion en su trabajo
lo que provocaria que su salud fisica y mental se vea afectada de forma

negativa.

En América Latina los porcentajes frente a este problema son similares,
siendo mas frecuente en los sectores de la educacién, servicios sociales y
de salud; en Estados Unidos se pierden anualmente 150 mil millones de
dolares a causa del ausentismo y el deterioro de las capacidades propias
tanto de empleados como de empleadores. Las compafiias son
conscientes de la problematica, pero sus multiples intentos por acabar con
este problema de raiz no han sido fructiferos.

Otro importante informe obtenido de los diversos estudios realizados
coloca a México como el pais que mas estrés laboral padece, superando

incluso a China que por mucho tiempo ocupo esta posicion, las



investigaciones muestran que el 75% de empleados mexicanos sufren de
esta molestia por las malas condiciones del trabajo y la presion constante

que reciben.

Un estudio realizado en el Ecuador revel6 que el 10% de los hogares
tiene al menos un integrante que esta sufriendo estrés laboral en cualquiera
de los sectores en los que desempefie, ademas se indicé que uno de los
sectores que mas estrés laboral padece es la docencia debido a que los
maestros diariamente tienen una relacion interpersonal con los estudiantes

y representantes legales de los mismos.

Durante la udltima década en el pais se han producido cambios
significativos respecto a la educacion que buscan un fortalecimiento en la
formacion de los educadores y capacitacion pedagogica que realmente es
necesaria para una calidad en su trabajo que lograra a su vez una excelente
formacién del estudiante; sin embargo, para algunos maestros trae consigo

mucha mas responsabilidad, convirtiéendose en una fuente de estrés.

En la Unidad Educativa “Republica del Ecuador’ de la provincia de
Imbabura, no se han realizado investigaciones acerca de esta
problematica, sin embargo se pudo observar caracteristicas de la existencia
de estrés laboral como el cansancio fisico que los docentes presentan, la
usencia de alguno de ellos por problemas en su salud, la poca tolerancia
gue el maestro presenta con el estudiante en la imparticibn de su

ensefianza, la mala relacién entre colegas entre otros.



1.2 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

La labor del docente esta expuesta cada vez mas al factor estrés debido
al entorno y naturaleza en la que tiene que trabajar y las mdultiples
demandas que su trabajo le exige. Este problema aparece al producirse un
desequilibrio en las metas, anhelos, expectativas que el maestro tiene en
su profesion y lo que espera de sus alumnos, afectando su desempefio

profesional y actitud ante la vida, causando una baja satisfaccion laboral.

La actitud negativa ante el trabajo que se caracteriza por el desarrollo de
fracaso personal en el que el maestro siente desilusion al llevar a cabo sus
actividades académicas, que se ven reflejadas en la mala relacion
interpersonal; el educador presenta actitudes que muchas veces son
manifestadas con los alumnos, adoptando una relacion distante y poca
capacidad de receptividad ante las demandas que éstos realizan; lo que

proviene de la falta de conexion afectiva con el entorno en el que se trabaja.

La sobre carga de trabajo producida por un exceso de tareas de alta
responsabilidad asignadas en la institucion en la que el maestro trabaja y
el tiempo que muchas veces no es el suficiente para lograr cumplirlas
produce una disminucién en la productividad y eficacia en la ensefianza, el
docente ya no cuenta con la energia necesaria para cumplir sus tareas
diarias con excelencia, la motivacién por llevar a cabo su labor se ve
disminuida y comienza a aparecer la desidia por el aprendizaje de los
alumnos; lo que podria dejar al educador vulnerable a la posibilidad de

padecer estrés.



El aumento de horas de trabajo pedagdgico también se suma a las
actividades que en la actualidad el maestro debe cumplir, lo que consiste
en aumentar el tiempo para que el docente realice actividades de
recuperacion pedagoégica, coordinacion con los padres, planificacion,
revisiobn de tareas y coordinacion de area; actividades que dejan mucho
menos tiempo para el docente y su descanso diario; lo que directamente se

ve reflejado en un agotamiento emocional e intelectual.

El educador es presionado muchas veces en asignar horas de sus dias
de descanso para poder concluir con su trabajo, de manera que este sea
de calidad, sin embargo esto esta afectando la vida , ya que no cuenta con
el tiempo necesario para compartir con los seres queridos debido al

compromiso con la labor profesional.

Dedicarse a la vocacién de ensefiar hoy en dia, se ha convertido en casi
un reto; los profesionales de la educacion diariamente se ven saturados de
problemas tan diversos como el nimero excesivo de estudiantes que tienen
a su cargo, lo que representa una presion laboral en el docente, que afecta
de manera psicologica, como emocional y hasta fisica en muchas

ocasiones.

Hay que tomar en cuenta que ser profesor no solo tiene que ver con
ensefiar al que no sabe, sino también ensefiar al que no quiere. Esta
circunstancia lleva al docente a asumir la responsabilidad de resolver
situaciones a las que no estad acostumbrado, tratando de satisfacer las
necesidades académicas de forma igualitaria; sin embargo, esta tarea se

hace cada vez mas complicada.



El cansancio emocional provocado por los conflictos escolares como el
incorrecto comportamiento de los alumnos y el desinterés que los mismos
presentan en las diferentes materias impartidas; ademas de las agresiones
gue en variadas ocasiones recibe el profesor sin merecerlo, debido a la
indisciplina de los estudiantes, lo que provoca en el educador una
desmotivacién laboral; es decir que existe una falta de conexion afectiva
con su entorno laboral. En el maestro surge un sentimiento de no poder, o
no tener los recursos suficientes para enfrentar este problema; y la
ausencia de sentimiento de competencia se relaciona proporcionalmente al

estrés laboral.

Y a todo esto se agregan las exigencias y confianza depositada de los
padres de familia, que creen que el profesor es quien debe hacer todo el
trabajo al momento de proporcionar una buena educacion a los alumnos;
lo que constituye un elemento estresor que favorece el desarrollo de bajas
creencias de capacidad, o dicho de otro modo presion laboral. El
sentimiento de no ser capaz de ofrecer los recursos necesarios a la hora
de proporcionar resultados de calidad en cuanto a la ensefianza esperada
por los padres de familia, se transforma en una baja satisfaccién en el

trabajo.

Todos estos factores, que son el detonador para que un pedagogo o
educador padezca estrés es debido al compromiso que el mismo tiene en
proporcionar una acertada educacion, que atienda las diferentes
necesidades sociales, para disfrutar la satisfaccion de haber hecho un buen
trabajo; que por otro lado, algunas veces dicha labor no es reconocida ni
valorada por la sociedad, asumiendo que ensefiar a los demas es una tarea

facil.



1.3 FORMULACION DEL PROBLEMA

¢, Como influye el estrés laboral de los docentes en la calidad del proceso
de ensefa-aprendizaje de los estudiantes de los décimos afios de
Educacion General Basica de la “Unidad Educativa Republica del Ecuador”
de la ciudad de Otavalo, periodo 2014-2015?
1.4 DELIMITACION
1.4.1 Unidades de observacion

La investigacion se apoyé en los estudiantes de los décimos afios de
educacion basica general y los profesores de las diferentes areas de la
institucion.
1.4.2 Delimitacién Espacial

Este trabajo se realizé en la “Unidad Educativa Republica del Ecuador”,
en la provincia de Imbabura, ciudad de Otavalo, ubicada en la calle Sucre
entre el Pasaje Moreano y Neptali Ordofiez.

1.4.3 Delimitacion Temporal

Esta investigacion se llevo a cabo durante el periodo 2014-2015.



1.5 OBJETIVOS

1.5.1 Objetivo general

Determinar la influencia del estrés laboral de los docentes en la calidad
de ensefanza-aprendizaje de los estudiantes de los décimos afios de

Educacion General Béasica, en el periodo 2014-2015.

1.5.2 Objetivos especificos

e Realizar un diagnéstico del estrés laboral al que estan expuestos los
docentes mediante la aplicacion de un test.

e Identificar los elementos que provocan el estrés laboral con
afectacion al proceso ensefianza aprendizaje.

e Contrastar mediante el sustento cientifico el grado de influencia del
estrés en la calidad de aprendizaje.

e Elaborar una propuesta alternativa mediante una guia que contenga
estrategias anti estrés.

e Socializar la propuesta con los docentes de la Unidad Educativa

“‘Republica del Ecuador”.

1.6 JUSTIFICACION

Todas las personas a quienes su trabajo les exige e impone presiones
de toda indole estardn expuestas en algin momento a sufrir el conocido
estrés laboral, y mas aun si diariamente tienen que tratar grupos humanos
con diferentes necesidades y maneras de ser y actuar, o que constituye
una gran responsabilidad para quienes han decidido poner su trabajo al
servicio de la sociedad. Es muy probable que el estrés en cierto grado sea
saludable porque nos da energia y fuerzas para seguir y enfrentar retos que



dia con dia se nos presentan; sin embargo, el estrés generalmente se vive
con malestar, incomodidad, frustracion; sin lo cual, podriamos tener una
mejor calidad de vida libre de preocupaciones, que en ocasiones son vanas

e innecesarias.

La mayoria de investigaciones realizadas se han enfocado en los
alumnos sin tomar en cuenta que los docentes necesitan estar saludables
fisica, emocional y psicolégicamente para poder tener éxito en la formacién
del estudiantado, puesto que los educadores son el pilar fundamental de la

ensefianza-aprendizaje.

Por este motivo la investigacion fue de utilidad, puesto que se conocio
como el estrés laboral en la actualidad se ha convertido en uno de los
problemas que mas afectan a los docentes, y por ende su desempefio y
salud; causando que los mismos tengan actitudes negativas en las
relaciones interpersonales y frente a los estudiantes, debido a la
acumulacion de sensaciones, el desgaste emocional y fisico que genera el

estrés afectando la calidad de la ensefanza.

Fue de impacto debido a que el estrés no solo afecta al maestro sino
también a los estudiantes; ademas se hizo necesaria porque permitio
conocer estrategias para que este problema no siga teniendo influencia
negativa en el equilibrio emocional, el desempefio y eficacia laboral, la
calidad de aprendizaje-ensefianza y la toma de decisiones que en muchas
ocasiones determinan la vida del alumno y del profesor, teniendo

repercusiones familiares.



Fue de valor porque ayudd a tener las adecuadas estrategias para
afrontar el estrés, lo que a su vez evitaria que muchos educadores en
momentos de mucha presion tomen la errada decisiéon de abandonar su
trabajo, provocado por la frustracion que los mismos sienten al ver que la
sociedad no valora ni reconoce la labor docente. Ademas de la actitud con
la que diariamente imparten sus conocimientos a los estudiantes y la
empatia que se va mermando por el inadecuado manejo que los profesores
poseen frente a esta carga llamada estrés; que se podria ver enmendada

con el conocimiento adecuado del manejo del estrés.

Por lo general las personas son capaces de manejar circunstancias o
hechos estresantes que ya se han vivido antes, mas sin embargo, hay que
tomar en cuenta que en la tarea como educadores los problemas y las
exigencias son cada dia mas complicadas enfrentarlas, puesto que la
vocacion de los maestros requiere una entrega total en la busqueda de un
bienestar completo de los estudiantes para evitar la desmotivacion o

desinterés en la adquisicion del aprendizaje.

Ademas la investigacién buscé beneficiar a los docentes, ya que no solo
se lo debe catalogar como un instrumento mas dentro del proceso
educativo sino como uno de los protagonistas, tomando en cuenta que en
su labor diaria no solo proporcionan al educando conocimientos sino

también; experiencias, valores, consejos.

Fue factible ya que permitié conseguir que el docente pueda manejar el
estrés, y asi facilitar al estudiante el ambiente y el empleo de estrategias
creativas y adecuadas que consentiran a su vez alcanzar una formacion

integral de los alumnos.
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CAPITULO Il

2. MARCO TEORICO

2.1. FUNDAMENTACION FILOSOFICA

Teoria Humanista:

El trabajo investigativo se apoyo6 en la teoria Humanista que se centra
en el bienestar de la persona, considerandola como un ser Unico e
incomparable, con necesidades diferentes y potenciales individuales que

permiten al ser humano crear su propio mundo y estilo de vida.

La teoria humanista da gran importancia a la posibilidad que cada ser
humano tiene por conseguir la autorrealizacion a través de la motivacion,
creatividad y el desarrollo personal, que facilitara tener la capacidad de
sobrellevar y superar cualquier obstaculo y conflicto que se presente a lo
largo de la vida, asi como también, de tomar decisiones que se

fundamenten en los valores personales de cada uno.

“La teoria humanista de Carl Rogers manifiesta que el ser humano es un
mundo de posibilidades, que debe autorrealizarse, y el maestro debe
facilitar que se desplieguen esas potencialidades en un ambiente
motivador, respetuoso, emocionalmente estable, y sin restricciones”.

(Fingermann, 2012)

El rol del docente es proporcionar ayuda al estudiante que busca o

necesita conocimientos, orientar y promover la interaccion con los demas a
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fin de conseguir aprendizajes vivenciales con sentido tomando en cuenta
los intereses, capacidades, necesidades, expectativas y decesos de cada
alumno con el objetivo de mantener su motivacion y desarrollo de su
autonomia logrando de esta manera las estrategias adecuadas para

resolver y enfrentar los problemas.

Un aspecto a considerar dentro del enfoque humanista es la relacion
alumno-maestro, es primordial que el docente sienta empatia con el
alumnado, lo que implica que el docente tenga una formacién humana que
le permita tener relaciones satisfactorias en un ambiente de dialogo y
aceptacion mutua; lo que involucra visualizar al docente como un ser que
necesita manejar las diferentes problematicas adecuadamente para no

afectar este proceso tan fundamental que es la ensefianza y aprendizaje.

2.2 FUNDAMENTACION PSICOLOGICA

Teoria Cognitiva:

Se encarga de conceptualizar los procesos de aprendizaje de los
estudiantes que tienen lugar tras la conducta de cada ser humano, estudia
el aprendizaje del individuo y como el mismo utiliza las experiencias propias

para obtener un nuevo conocimiento.

“El organismo no responde solamente a los estimulos del medio de
forma autOémata, sino que también reflexiona y responde de forma

significativa”. (Aragon, 2012).
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El enfoque cognitivo se encarga de estudiar los procesos como el
lenguaje, la memoria, la percepcion y la forma en la que se resuelven;
coloca al individuo como un procesador activo de los estimulos y propone

gue es este procesamiento lo que determina el comportamiento.

Esta teoria enfocada en el tema del estrés laboral de los docentes
permiti6 expresar que cada sujeto enfrenta sus vicisitudes de manera
diferente, y por ende cada docente sobrelleva y maneja de distinta forma el
estrés, lo que determinara asi su manera de actuar y comportarse con los
demas y con el mismo; ademas de influir directamente en la forma en la

gue los demas se comportan con el docente.

Lazarus y Folkman se centran basicamente en que: la experiencia estresante
resulta de las transacciones entre la persona y el entorno. Estas
transacciones dependen del impacto del estresor ambiental, impacto
mediatizado en primer lugar por las evaluaciones que hace la persona del
estresor y, en segundo lugar, por los recursos personales, sociales o
culturales disponibles para hacer frente a la situacibn de estrés.

(Departamento de psicologia social, 2014)

Esta teoria propone que el ser humano reacciona de acuerdo a un
estimulo determinado segun la forma en la que sea interpretado, la
sensibilidad y lo vulnerable que el individuo se encuentre, dando
importancia a las emociones de cada persona; es decir que lo que importa
es la perspectiva que la persona tiene de su entorno para considerarlo

como estresor, y entonces buscar como superarlo.
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Cada docente puede interpretar lo que sucede en su puesto de trabajo
de forma individual y tiene su manera caracteristica de hacerle o no frente
a cada problema, el no poseer las herramientas necesarias para superar
las dificultades podria hacer que en el maestro se genere el estrés laboral;
lo que a su vez perjudica su eficacia en la ensefianza y por afadidura

producird un inadecuado aprendizaje del alumnado.

La teoria cognitiva de Lazarus y Folkman fue una guia en la investigacion
puesto que la misma buscé que los docentes puedan manejar sus
emociones y adquieran una adecuada forma de enfrentar los problemas

para no tener una influencia negativa en el aprendizaje del alumno.

2.3 FUNDAMENTACION PEDAGOGICA

Teoria Escuela Nueva:

La corriente pedagdgica basada en la escuela nueva trata de cambiar el
concepto de educacion tradicional a algo nuevo, libre; un proceso donde el
estudiante tiene la oportunidad de interactuar con el educador, es decir le
da un sentido activo. Esta escuela también llamada activa se basa en la
experimentacion, imaginacion e imitacion y por ende enfoca al educador

como pieza fundamental en la formacién del estudiante.

La Escuela Activa rompe con el paradigma tradicional que parte de la ejercitacion
continua, rutinaria y repetitiva del estudiante como la Unica posibilidad de
adquisicion de conocimientos y del aprendizaje. La Escuela Activa explica
el aprendizaje de una manera diferente a la pedagogia tradicional ya que

identifica el aprendizaje significativo como accion. (Oscar Mogollon, 2011,

pag. 4)
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Busca rescatar la responsabilidad y entrega de la escuela en generar el
aprendizaje centrado en el alumno, proporcionar y facilitar la manipulacion,
accion y experimentacion; de manera que se logre formar seres humanos
curiosos, competentes, capaces de tomar decisiones propias para Su
futuro. La escuela nueva es un modelo pedagégico que busca mejorar la

calidad de los aprendizajes y la eficacia en la ensefianza.

La relacion alumno-profesor se ve transformada con este nuevo modelo
pedagdgico, debido a que el profesor ya no impone la informacion sino que
permite y motiva al estudiante a que busque y construya su conocimiento,
para que lo internalice y pueda en el futuro utilizarlo en la busqueda de su
felicidad y desarrollo. La relacion del educando y el educador es de
comprension y afecto; lo que permite tener una conexion mas directa en la

formacién académica.

2.4 FUNDAMENTACION LEGAL

El personal docente debe afrontar con responsabilidad sus derechos y
obligaciones a fin de que su bienestar y el de los alumnos sean
garantizados. La ley organica de educacion intercultural establece los
derechos y obligaciones a los docentes, para garantizar el funcionamiento
eficiente del sistema educativo; entonces, el docente debera llevarlos a
cabo con ética y moral para que su vocacion no se vea perjudicada de

ninguna manera.

Capitulo cuarto: De los derechos y obligaciones de las y los docentes

Art. 10.- Derechos.- Las y los docentes del sector publico tienen los siguientes

derechos:
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a. Acceder gratuitamente a procesos de desarrollo profesional, capacitacion,
actualizacion, formacion continua, mejoramiento pedagdgico y académico en
todos los niveles y modalidades, segun sus necesidades y las del Sistema
Nacional de Educacion;

b. Recibir incentivos por sus méritos, logros y aportes relevantes de naturaleza

educativa, académica, intelectual, cultural, artistica, deportiva o ciudadana;

c. Expresar libre y respetuosamente su opinion en todas sus formas y

manifestaciones de conformidad con la Constitucion de la Republica y la Ley;

d. Ejercer su derecho constitucional al debido proceso, en caso de presuntas faltas

a la Constitucion de la Republica, la Ley y reglamentos;

e. Gozar de estabilidad y del pleno reconocimiento y satisfaccion de sus derechos

laborales, con sujecién al cumplimiento de sus deberes y obligaciones;

f. Recibir una remuneracién acorde con su experiencia, solvencia académica y
evaluacién de desempefio, de acuerdo con las leyes y reglamentos vigentes, sin

discriminacion de ninguna naturaleza;

g. Participar en concursos de méritos y oposicion para ingresar al Magisterio
Ecuatoriano y para optar por diferentes rutas profesionales del Sistema Nacional
de Educacion, asegurando la participacion equitativa de hombres y mujeres y su

designacion sin discriminacion;

h. Ser tratados sin discriminacion, y en el caso de los docentes con discapacidad,
recibir de la sociedad el trato, consideracién y respeto acorde con su importante

funcioén;

i. Participar en el gobierno escolar al que pertenecen, asegurando en lo posible la

presencia paritaria de hombres y mujeres;

j- Ejercer el derecho a la libertad de asociacion de conformidad con la Constitucion

de la Republica y la Ley;
k. Acceder a servicios y programas de bienestar social y de salud integral,

I. Ejercer sus derechos por maternidad y paternidad;
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m. Solicitar el cambio de su lugar de trabajo;

n. Poder habilitar ante la Autoridad Educativa Nacional el tiempo de servicio
prestado en planteles fiscales, fiscomisionales, municipales, particulares y en
otras instituciones publicas en las que hubiere laborado sin el nombramiento de

profesor fiscal, para efectos del escalafén y mas beneficios de Ley;

0. Acceder a licencia con sueldo por enfermedad y calamidad doméstica
debidamente probada, en cuyo caso se suscribirA un contrato de servicios

ocasionales por el tiempo que dure el reemplazo;

p. Acceder a comision de servicios con sueldo para perfeccionamiento profesional
que sea en beneficio de la educacion, previa autorizacion de la autoridad

competente;

gd. Demandar la organizacién y el funcionamiento de servicios de bienestar social
que estimule el desempefio profesional y mejore o precautele la salud ocupacional

del docente;
r. Gozar de vacaciones segun el régimen correspondiente;

s. Gozar de una pension jubilar, estabilidad y garantias profesionales de
conformidad con los términos y condiciones establecidos en la Ley Orgéanica de

Servicio Publico; y,

t. Gozar de dos horas de permiso diario cuando a su cargo, responsabilidad y
cuidado tenga un familiar con discapacidad debidamente comprobada por el
CONADIS, hasta el cuarto grado de consanguineidad y segundo de afinidad; estas

horas de permiso no afectaran a las jornadas pedagdgicas.
Art. 11.- Obligaciones.- Las y los docentes tienen las siguientes obligaciones:

a. Cumplir con las disposiciones de la Constitucién de la Republica, la Ley y sus

reglamentos inherentes a la educacion;

b. Ser actores fundamentales en una educacion pertinente, de calidad y calidez

con las y los estudiantes a su cargo;
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c. Laborar durante la jornada completa de acuerdo con la Constitucién de la
Republica, la Ley y sus Reglamentos;

d. Elaborar su planificacion académica y presentarla oportunamente a las
autoridades de la institucion educativa y a sus estudiantes;

e. Respetar el derecho de las y los estudiantes y de los miembros de la comunidad
educativa, a expresar sus opiniones fundamentadas y promover la convivencia

armonica y la resolucién pacifica de los conflictos;

f. Fomentar una actitud constructiva en sus relaciones interpersonales en la

institucion educativa;

g. Ser evaluados integra y permanentemente de acuerdo con la Constitucion de
la Republica, la Ley y sus Reglamentos;

h. Atender y evaluar a las y los estudiantes de acuerdo con su diversidad cultural
y linguistica y las diferencias individuales y comunicarles oportunamente,

presentando argumentos pedagdgicos sobre el resultado de las evaluaciones;

i. Dar apoyo y seguimiento pedagogico a las y los estudiantes, para superar el
rezago y dificultades en los aprendizajes y en el desarrollo de competencias,
capacidades, habilidades y destrezas;

j- Elaborar y ejecutar, en coordinacidon con la instancia competente de la Autoridad
Educativa Nacional, la malla curricular especifica, adaptada a las condiciones y
capacidades de las y los estudiantes con discapacidad a fin de garantizar su

inclusién y permanencia en el aula;

k. Procurar una formacioén académica continua y permanente a lo largo de su vida,

aprovechando las oportunidades de desarrollo profesional existentes;

I. Promover en los espacios educativos una cultura de respeto a la diversidad y de
erradicacion de concepciones y practicas de las distintas manifestaciones de
discriminacién asi como de violencia contra cualquiera de los actores de la
comunidad educativa, preservando ademas el interés de quienes aprenden sin

anteponer sus intereses particulares;
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m. Cumplir las normas internas de convivencia de las instituciones educativas;

n. Cuidar la privacidad e intimidad propias y respetar la de sus estudiantes y de

los demas actores de la comunidad educativa;

0. Mantener el servicio educativo en funcionamiento de acuerdo con la

Constitucién y la normativa vigente;

p. Vincular la gestion educativa al desarrollo de la comunidad, asumiendo y
promoviendo el liderazgo social que demandan las comunidades y la sociedad en

general;
g. Promover la interculturalidad y la pluralidad en los procesos educativos;

r. Difundir el conocimiento de los derechos y garantias constitucionales de los

nifos, nifias, adolescentes y demas actores del sistema; vy,

s. Respetar y proteger la integridad fisica, psicolégica y sexual de las y los
estudiantes, y denunciar cualquier afectacién ante las autoridades judiciales y
administrativas competentes. (Corporacion de estudios y publicaciones, 2013,

pag. 40)

Los deberes y derechos del docente estan enfocados en conseguir una
formacion integral de quien ensefia y de quien aprende, garantizando que
el sistema educativo beneficie a toda la comunidad educativa; sin embargo,
es importante tomar en cuenta que muchos de los derechos del docente no
siempre se cumplen, y es precisamente esto lo que provoca en el docente

desmotivacién por el trabajo pedagdgico.

2.5 EL ESTRES

El ritmo de vida tan acelerado que cada persona vive, convierte al estrés

en el factor negativo de la calidad de vida. El estrés es esa alarma que se
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activa cuando el cuerpo ya no tiene la capacidad de resistir la pesada carga
de los problemas que se han acumulado al punto de no poder afrontarlos.
La respuesta del organismo a un nivel superior de presién comparado con
la capacidad que tiene la persona para hacerle frente a las dificultades,
aparece cuando la persona ya no tiene fuerzas necesarias para afrontar el

problema presentado y es percibido como una carga dificil de sobrellevar.

2.5.1 Definicion

El estrés resulta de la interaccion del individuo y el entorno que es
evaluado como amenazante y que pone en riesgo el bienestar de la
persona, se enfoca en la relaciobn que existe entre lo que sucede en el
ambiente y la forma en la que la persona interpreta ese estimulo y la

capacidad que posee para enfrentarlo.

Por lo tanto, lo que determina la aparicion del estrés es la forma en que
una persona sabe afrontar lo que le sucede diariamente y el control que
tiene sobre sus emociones, cuando un sujeto recibe demandas que le
resultan excesivas y se siente indefenso o con las herramientas
insuficientes para manejar lo que se presenta se hace mas propenso a

sentir angustia y ansiedad, sintomas que son parte del estrés.

“‘El estrés es el proceso en el que las demandas ambientales
comprometen o superan la capacidad adaptativa de un organismo, dando
lugar a cambios bioldgicos y psicolégicos que pueden situar a la persona
en riesgo de enfermedad”. (Departamento de asistencia técnica para la

prevencion de riesgos laborales, 2009, pag. 25)
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Las exigencias impuestas por el medio en el que cada persona se
desempefia son muchas veces mas fuertes que la capacidad para
enfrentarlas y superarlas, y se convierten en una presion dificil de culminar

ocasionando que la salud del organismo se vea en peligro.

Son tan fuertes las emociones que esta presion genera que la Unica
manera existente de alertar al cuerpo es provocando un desequilibrio y
malestar que terminara por originar el estrés, cuando no hay un manejo

adecuado de las mismas.

Las situaciones nuevas, intensas, cambiantes e inesperadas para
algunas personas se presentan como informacion percibida como
amenazante gue hace gue la persona se predisponga de manera negativa

a una presion que termina por afectar la salud y estabilidad emocional.

Entonces es una reaccion natural y de supervivencia frente a las presiones
gue el ser humano no sabe cOmo manejar y que se convierten en un

problema para la salud generando tensién constante.

Ahora bien, no siempre la manera en la que se hace frente a los
problemas cotidianos tiene un caracter negativo, puesto que, algunas veces
son necesarias para que el ser humano logre adaptarse al entorno que le
rodea y sobrevivir en el mismo. Lo negativo es cuando no se posee la
capacidad para descargar de manera adecuada las emociones y
respuestas que se generaran cuando las situaciones son persistentes y

angustiosas.
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2.5.2 Fases del estrés

El estrés no aparece repentinamente, se produce cuando el ritmo de vida
es mucho mas acelerado que la respuesta y la habilidad de cada persona
de poder enfrentarla; cuando las situaciones diarias son captadas por la
persona como negativas, se emite una respuesta fisica y especifica del
organismo con el fin de adaptarse y mantener el equilibrio fisico, mental y

psicoldgico.

“‘Es la respuesta fisica y especifica del organismo ante cualquier
demanda o agresion, ante agresores que pueden ser tanto fisicos como

psicoldgicos”. (Herrera, 2013, pag. 39)

El organismo del ser humano posee la capacidad para divisar o descubrir
las sefiales que pueden provocar tension, desmotivacion, o disminucion en

la productividad del trabajo.

Fase de alarma

La fase de alarma constituye un claro aviso de la presencia de un agente

estresante; y son las reacciones fisiolégicas las primeras en aparecer, con

el objetivo de advertir a la persona de que al percibir la situacion debe

ponerse en alerta

“Se movilizan los sistemas defensivos del organismo para lograr la

adaptacion y afrontar la situacion de estrés”. (Sanchez, 2011, pag. 15)
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El organismo reacciona automaticamente y se prepara para la accion
frente a la situacion presentada y que se considera un peligro para la
persona, el sistema nervioso se pone en marcha con una serie de
reacciones del organismo, y a su vez se genera una activacion psicolégica

que da lugar a un aumento en la capacidad de atencién y concentracion.

En esta etapa es posible hacerle frente a la situacion generadora de
estrés de la mejor manera posible y poder resolverla, entonces la verdadera
sefial de estrés no podra materializarse. Unicamente cuando el agente
estresor supera a las fuerzas de la personay ya no son las suficientes para
enfrentar la situacidon, se puede decir que la persona se encuentra en la

fase de alarma y es consciente del estrés existente.

Fase de resistencia

También llamada fase de adaptacion, aparece cuando la exposicién a
factores estresores continua y el organismo no ha tenido el tiempo

suficiente para recuperarse.

“El organismo se enfrenta a fondo en esta fase y pone a toda marcha los
mecanismos fisiolégicos y conductuales necesarios para resolver la

demanda del entorno”. (Xavier Torres, 2015)

En esta segunda fase la persona se da cuenta de que esta perdiendo
mucha energia y que su rendimiento se ve disminuido, ademas toma

conciencia de que sus fuerzas tienen un limite y que en ocasiones no son
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las suficientes para sobrellevar o resolver aquello que genera estrés en la

vida, y como consecuencia de esto aparece la frustracion.

Fase de agotamiento

Es la fase ultima del estrés que aparece cuando no se ha logrado
solucionar la amenaza o situacion de peligro. Ocurre tras una larga y
continuada exposicion a factores estresantes, y cuando los recursos y
fuerzas de la persona para conseguir adaptarse a la situacion o resolverla

no son las suficientes.

El organismo de la persona se colapsa y ya no puede defenderse, las
reservas psiquicas y biolégicas se agotan perdiendo la capacidad de
activacion y respuesta. Esta fase se caracteriza por la depresion, fatiga y
ansiedad, las cuales pueden aparecer por separado 0 de manera
simultanea que termina por afectar la salud fisica y emocional de la

persona.

2.5.3 Tipos de estrés

Eustrés

Es el estrés positivo o también llamado bueno, que impulsa a la persona
a manifestar sus talentos especiales y su imaginacion e iniciativa a
enfrentar y resolver problemas cotidianos. En este estado de estrés la
persona experimenta un sentimiento de emocion y motivacion para buscar
el desarrollo personal, resultando en una serie de beneficios positivos para

la persona y su entorno.
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“El estrés bueno es el que se produce por las demandas que realizamos
a nuestro cuerpo y que nos mantiene interesados por la vida”. (Comellas,
2008, pag. 127).

La persona recibe el estimulo o suceso como algo que le motiva, la
dificultad o presion que la tarea le exige va creciendo acorde a la capacidad
o habilidad para ejecutarla y la persona puede mantener su mente abierta
y creativa para preparar al cuerpo para una funcion optima. Es la cantidad
de estrés necesario que produce el estado de alerta en nuestro ser para

obtener un rendimiento mental y fisico que nos impulse a ser productivos.

Distrés

Es aquel tipo de estrés negativo que provoca en la persona una sobre
carga de trabajo que no es facil de asimilar, las demandas del medio son
percibidas como una amenaza complicada de superar, lo cual
desencadena un desequilibrio fisico y psicolégico que pude tener
repercusiones en la eficacia del trabajo, salud fisica y mental. Los cambios
del medio producen una sensacion adaptativa desagradable y pesimismo
ante la vida.

“Las circunstancias estresantes son excesivas, llegan a un punto en que
parece imposible controlarlas o persisten mas tiempo del que el organismo
puede tolerar”. (Ervigio Corral Torres, 2009, pag. 62).

Este es el estrés propiamente dicho, generalmente este tipo de estrés es

el referido cuando hablamos de una persona estresada ya que sus
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sintomas no solo afecta la vida de quien la padece sino ademas de quienes
estan alrededor.

Estrés agudo

Aparece rapidamente y tiene una duracion corta que no causa dafios
severos en la persona, es la forma mas comdn de estrés que ocasiona
irritabilidad y grados leves de ansiedad y depresidn, surge de las presiones
del pasado reciente y de las anticipaciones al futuro cercano, es decir
cuando la persona se predispone a que algun suceso cercano le traerd mas

complicaciones o exigencias de las que en la realidad seran.

“El estrés agudo puede presentarse en la vida de cualquiera, y es muy

tratable y manejable” (Maldonado, 2013, pag. 23).

Se presenta en una situacién que no se posterga, es decir que no dura
mucho tiempo y sus sintomas desaparecen en cuanto la situacion o

problema se resuelve sin dejar mayores dafios emocionales o psicoldgicos.

Estrés crénico
Se presenta cuando el suceso estresor es constante, la persona es

sometida a una determinada situacion que genera angustia y preocupacion

pero que solo desaparecera cuando sea enfrentada o solucionada.
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“Consiste en una tension cronica intensa asociada a nuestra vida
cotidiana y se manifiesta a través del miedo, la angustia, la apatia, la

dificultad de comunicacion”. (Eugenia de Pages Berges, 2008, pag. 18).

Surge de eventos de larga duracién y que estan fuera del control de la
personay que la agota dia a dia destruyendo la mente y el cuerpo de quien
lo padece; surge cuando el individuo no consigue ver la salida ante ese
acontecimiento que lo agobia y termina por renunciar y abandonar la

bldsqueda de soluciones.

El peor aspecto de este tipo de estrés es que hace que algunas personas
parezcan acostumbrarse, lo ignoran porque ya no es algo nuevo y hasta
pueden llegar a sentirse comodos pese a los sintomas que produce como

el cansancio, dolor muscular, frustracion, entre otros.

2.5.4 Causas de estrés

Selye fundoé la palabra estresor para referirse a todo aquello que causa
estrés. Cualquier situacion o estimulo podria causar estrés, todo depende
de la frecuencia, la intensidad, el momento en el que se presente y sobre
todo la manera en la que la persona se sienta preparada para enfrentar el

evento.

Los acontecimientos que generan estrés no siempre sSon Sucesos
desagradables, pueden probablemente ser placenteros, sin embargo,
provocar en nuestro cuerpo una amenaza debido al tiempo o los recursos

gue se deben emplear para esta situacién; ademas hay que considerar que
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lo que puede ser estresante para una persona puede no serlo para otra
pues todo dependera de la manera de plantarse de la persona.

“‘Los factores de estrés de la vida moderna pueden ir acumulandose
hasta un estado de sobre carga que afecta al cuerpo, la mente y el espiritu”.
(Neal, 2011, pag. 9)

El estrés se genera cuando nuestra capacidad de reaccionar
acertadamente ante las dificultades y las demandas de tiempo, estan en
desventaja en cuanto a la rapidez con la que los diferentes problemas se
aglomeran en la vida, lo que daria como resultado una sobrecarga de

emociones que son dificiles de controlar en momentos de presion.

Es la respuesta del cuerpo frente a condiciones externas o internas que
perturban el equilibrio de la persona; este estimulo puede agredir en forma
fisica o emocional y usualmente provoca ansiedad, tension y distintas
reacciones fisiolégicas. El entorno en el que cada persona esta inmerso
trae sus propios eventos y estimulos que podrian convertirse en estresores,
pero a la misma vez es ese ambiente el que le enseiia al individuo a hacerle

frente a los obstaculos.

Sobrecarga de trabajo

La sobre carga de trabajo es una de las principales fuentes de estrés en

la actualidad, y se produce cuando a la persona se le exige mas esfuerzo

en las actividades laborales de la que fisica, intelectual y emocionalmente

posee. Las personas aspiran tener un buen trabajo que a la vez sea bien
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remunerado pero hoy en dia conseguir este trabajo sofiado es muy dificil

de consequir.

“Se da cuando el volumen, la magnitud o complejidad de la tarea, y el
tiempo disponible para realizarla, estan por encima de la capacidad del
trabajador/a para responder a esa tarea”. (Departamento de asistencia

técnica para la prevencion de riesgos laborales, 2009)

La mayoria de trabajos requieren que la persona tenga la capacidad de
realizar tareas mas complejas y diversas de las que muchas veces se
pueden llevar a cabo por ser en gran cantidad, y el afan de llegar a
cumplirlas producen agotamiento y en momentos no se logran culminar lo
gue provoca el sentimiento de frustracidén y por ende termina por aparecer

el estrés.

No solo tener una gran cantidad de trabajo puede ser un factor de estrés,
sino también, tener que concluirlo en un plazo corto de tiempo o sometidos

a un nivel elevado de control.

Tipos de personalidad.

El estrés, no afecta a todas las personas de la misma manera; la forma
de pensar, de ser y de solucionar los problemas determinara la forma de
respuesta al estrés. Algunos tienen un temperamento de reacciones mas
rapida que otros y son mucho mas naturalmente calmados, unos tienen

mejor control y autoestima, lo que hace que el estrés no les afecte tanto;
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incluso la salud que tiene la persona al momento de enfrentar las

dificultades hara que pueda combatir de mejor manera el estrés.

Algunas personalidades parecen ser mas vulnerables al estrés, todo
depende de la dinAmica de cada ser humano con su entorno, la percepcion
gue tenga de si mismo y sobre todo del significado que la persona le
otorgue a las situaciones estresantes de su vida, los comportamientos de
riesgo y las actitudes que tenga frente a un problema refleja la personalidad
de la persona.

-Personalidad tipo A

Las personas con el tipo de personalidad A se caracterizan por ser
extrovertidos y manifestar su respuesta al estrés con reacciones

exageradas o excesivas.

La menor preocupacion o situacion estresante se traduce en irritabilidad
y desproporcionadas actitudes de ira. Dentro de las caracteristicas es
evidente la prisa y la forma de hablar acelerada, ademas los sentimientos
de culpa cuando los objetivos 0 metas propuestas no salen como se las ha

planeado, y la poca paciencia que tiene la persona.

Ademas manifiestan hostilidad, son individuos agresivos por su poca
tolerancia e impaciencia, poseen un gran sentido de la urgencia y
exigencia. Las personas que tienen este tipo de personalidad tienen un

exagerado sentido de competitividad y orientacion al éxito de los objetivos.
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-Personalidad tipo B

El tipo de personalidad B es el ideal, corresponde al tipo de personas
gue domina de forma adecuada y tranquila su estrés, reacciona con calma
y prudencia cualquier situacion; su comportamiento es el adecuado. Su
caracter es optimista y ante cualquier evento estresante sabe reaccionar
de la mejor manera evitando que su equilibrio emocional, psicolégico y

fisico se altere y afecte el organismo.

-Personalidad tipo C

Las personas con personalidad tipo C son introvertidas y obsesivas,
calmadas y aparentemente resignadas a las situaciones diarias, las
personas interiorizan su manera de reaccionar ante el estrés; sin embargo,
se trata de una calma falsa puesto que exteriormente pareciera que este
tipo de persona no deja que el estrés lo afecte pero la realidad es que sufren

en silencio.

Las preocupaciones personales.

El estar inmerso en una sociedad hace que los problemas personales no
sean los Unicos gque los seres humanos tienen que encarar; la familia, los
compafieros de clase o de trabajo traen consigo mdltiples situaciones y
tareas que también podrian traer consigo problemas que se suman, y que
a su vez complican en variadas veces el tiempo y la forma que cada uno

tiene para solucionar los aprietos, aumentando asi la presion diaria.
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“Las preocupaciones personales que estan indirectamente creadas por

otros son otra causa principal de estrés”. (Angel, 2013)

Cada ser humano desea tener el control sobre su vida y tener la
capacidad de solucionar los conflictos de su alrededor para que su vida y
su entorno no se afecte, pretende que nada perturbe su tranquilidad y su
paz, sin embargo cuando el control y el esfuerzo es débil o no existe,

entonces la persona experimenta estrés.

Hay que tomar en cuenta que muchas veces no es solo lo que le sucede
directamente a la persona sino que ademas son las cosas que las personas
que le rodean hacen lo que también puede generar presion en la persona

y terminar creando estrés.

2.5.5 El estrés laboral

El estrés laboral es un conjunto de reacciones emocionales, cognitivas,
fisiologicas y de comportamiento que presenta el trabajador frente a ciertos
aspectos nocivos en las tareas que tiene que realizar y el ambiente u
organizacién de su labor. Se caracteriza por altos niveles de angustia y
preocupacion, asi como la sensacion de no poder enfrentar la situacion

negativa.

Puede verse afectada la produccion y eficacia del trabajo, con una
disminucion de la satisfaccion; ademas de aumentar el deseo de abandonar
el puesto de trabajo por sentir que ya no se tiene las fuerzas para

sobrellevar las actividades del trabajo.
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Cuando una persona manifiesta estrés laboral refleja que la situacion del
trabajo y las tareas que obligatoriamente debe cumplir han sobrepasado su
capacidad de respuesta, lo que a su vez produce agotamiento como precio

a pagar por intentar satisfacer el rol profesional.

“El estrés en el trabajo se puede definir como las reacciones fisicas y
emocionales negativas que se generan cuando las exigencias del trabajo
no igualan las capacidades, los recursos o las necesidades del trabajador”.
(Garcia R. F., 2010, pag. 103)

El estrés aparece cuando la persona busca adaptarse y ajustarse a las
presiones internas y externas de su trabajo, provocando una irregularidad
entre su capacidad de organizaciéon y las demandas de su puesto de

trabajo.

Padecer estrés laboral, no solo afecta la salud del individuo, sino también
sus emociones y comportamiento en casi todas las tareas que debe
realizar, lo que perjudica sus relaciones interpersonales, por el hecho de no
tener un equilibrio emocional. Entonces el estrés laboral vendré a originarse
por el desajuste de la persona con su puesto de trabajo y su organizacion

personal de las tareas a realizar.

Fuentes de estrés laboral
-Distribucion y exigencias del trabajo

Dependiendo del trabajo, la persona tendrd mas flexibilidad para

organizar su trabajo y tareas diarias. En varias ocasiones las exigencias de
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cumplir varias tareas en un tiempo determinado y escaso es un factor

determinante para desencadenar el estrés.

Las presiones pueden superar las fuerzas y recursos de la persona para
poder llevar a cabo con éxito las actividades de su trabajo y es entonces
cuando se produce un desequilibrio que afecta el rendimiento y eficacia del

trabajador.

-Demanda de trabajo

Cuando la demanda es excesiva y se convierte en una sobrecarga de
trabajo entonces se la considera una de las fuentes mas frecuente de estrés
laboral. La demanda no solo tiene que ver con la cantidad de trabajo que la
persona tiene sino también con la calidad, las tareas que se deben realizar
pueden tornarse muy dificiles o demandar mucha mas responsabilidad y
tiempo.

Las demandas de trabajo pueden venir de la mano con la necesidad de
adaptarse a nuevas normas y cambios que exijan adaptarse a tecnologias

o formas de trabajo que la persona desconoce.

-Falta de asignhacion especifica de tareas
En algunos trabajos las personas no saben exactamente cuales son sus

obligaciones o tareas que especificamente deben desempefar, y hasta
donde termina el ambito de la responsabilidad. La falta de definicion de las
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tareas lleva a que el individuo no sepa que debe hacer, y lo que se espera
de él en el trabajo debido a la falta de informacion.

El conflicto ocurre no solo en el trabajo y desempeiio en el mismo, sino
que lo mas importante es que toda esta escasa informacién genera en la
persona la angustia de decidir correctamente como y cuando realizar la
tarea, ademas de la preocupacion del mismo por alcanzar las expectativas

personales y de sus empleadores.

El individuo al no saber detalladamente como, cuando y en qué tiempo
debe llevar a cabo las tareas entra en un estado de tension que

inmediatamente se convertird en estrés laboral.

-Relaciones sociales

Las relaciones sociales en el @mbito laboral son pieza fundamental para
el éxito del trabajo a desempeniar, puesto que proporcionan los recursos
para la adaptacién de los diferentes eventos y situaciones presentadas en
el trabajo, generando lazos emocionales y habilidades para afrontar el

estrés.

Sin embargo, dentro de todo esto también se presentan los conflictos
personales, las relaciones conflictivas entre compaferos, y en ocasiones el
acoso que contribuyen a que el clima laboral no sea el adecuado; es decir

que la tensién, el poco apoyo y el egoismo se apodere del ambiente laboral.
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Consecuencias del estrés laboral

El organismo no siempre tiene una respuesta positiva o adecuada frente
al estrés, es decir no siempre la persona se siente preparada para enfrentar
situaciones que se consideran peligrosas o angustiantes para la vida de la

persona.

Considerando que el ser humano es un conjunto que no se puede
separar, es claro que cuando el estrés se hace presente y no se puede
manejar o sobrellevar trae consigo consecuencias que afectan al equilibrio
de la persona de manera fisica, psicolégica y de organizacion de manera

conjunta.

-Consecuencias fisicas

Las alteraciones fisicas que pueden ser consecuencia de la inadecuada

respuesta ante el estrés, generalmente reflejadas en el deterioro de la salud

de la persona:

e Trastornos gastrointestinales
e Trastornos cardiovasculares y respiratorios
e Alteraciones en el sistema inmune

e Trastornos alimenticios

-Consecuencias psicologicas

Los efectos del estrés pueden alterar el sistema nervioso afectando el

cerebro y por ende la conducta de la persona, deteriorando a su vez la
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calidad de las relaciones interpersonales, familiares y laborales. Entre los
efectos psicologicos negativos estan:

Preocupacion excesiva

Dificultad para tomar decisiones

Disminucion de la concentracion y frecuentes olvidos

Mal humor e hipersensibilidad a las criticas

Si el estrés no puede ser manejado y tiene larga duracion puede

presentarse con las siguientes consecuencias:

e Trastornos del suefio
e Ansiedad
e Depresion

¢ Pensamientos negativos

-Consecuencias organizativas

Los efectos negativos del estrés no solo perjudican al individuo sino
ademas al ambito laboral; influyendo de manera negativa en la eficacia y
productividad de la persona. Entre los signos que indican que existe estrés

laboral estan:

e Disminucion de la calidad del trabajo
e Falta de cooperacién entre compafieros y ,mala relacién
interpersonal

e Aumento del absentismo
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El cansancio emocional

El cansancio emocional hace referencia a la disminucion o pérdida de
recursos en la solucion de problemas, al sentimiento de estar agotado
emocionalmente. Son los sintomas que enuncian conflictos fisicos,
intelectuales y emocionales para responder eficientemente las situaciones
del trabajo o actividades laborales que se realiza a diario. Es la reaccion
que la persona tiene frente a los estimulos; es decir, es como un
mecanismo de defensa extremo que se activa cuando el sujeto no puede

enfrentar una situacion o problema que se le presenta.

“El cansancio emocional es el desgaste que experimenta un individuo en
sus emociones, producto del esfuerzo que se hace por algo o por alguien”.
(Morey, 2013)

El cansancio emocional no aparece de un momento a otro, se manifiesta
cuando el cuerpo ha agotado todos los recursos necesarios para hacerle
frente a alguna situacién, y ningun esfuerzo parece ser suficiente para
lograr culminar con éxito una tarea designada o una meta trazada; ademas
el cansancio emocional se aumenta cuando no existe ningun

reconocimiento por el simple hecho de haberlo intentado.

El estrés como estimulo
La persona debe tener la capacidad de encarar cualquier cosa que se

presente en su medio, debe poder enfrentar con asertividad cualquier

situacion; sin embargo, cada vez es mas dificil poder atender exitosamente
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todas las tareas encomendadas y adaptarse a un medio tan cambiante y

avanzado.

“El estrés puede ser definido como el proceso que se inicia ante un
conjunto de demandas ambientales que recibe el individuo, a las que debe
dar una respuesta adecuada poniendo en marcha sus recursos de
afrontamiento”. (Hofstadt, 2013, pag. 350)

La preocupacion que surge al no lograr superar o efectuar las
ocupaciones diarias podria llevar al individuo a no saber cémo reaccionar,
o simplemente activar su sistema de alarma y hacerle frente a una
circunstancia pero de manera negativa, es decir las reacciones frente al
estrés pueden incluir emociones negativas como la ansiedad, depresion e

ira.

Cualquier acontecimiento que de manera inusitada o extraordinaria
requiera que la persona tenga un cambio en su modo de vida habitual sera
también considerado como un estimulo de estrés. En general cualquier
estimulo que produzca un desequilibrio que trastorne la estabilidad del
individuo generara una etapa de alerta para preparar al mismo para
controlar o no una situacion de cambio; todo depende de la manera en que

se interprete el contexto.

El estrés como proceso

Todo lo que sucede y lo que ha pasado en la vida influye en la manera

en la que se responde ante cualquier estimulo; ademas lo que se ha
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aprendido en la familia desde la infancia también forman parte en la

reaccion ante lo que acontece en el medio que a cada persona le rodea.

“‘La gente se siente diferente y reacciona diferente a las mismas
situaciones, asi queda claro que no es la situacion sino nuestra percepcion

de esta situacion lo que es importante”. (Topping, 2011, pag. 25)

Por otro lado, el clima y lo que se experimenta en el exterior es otro de
los factores que tienen parte en las diversas formas de proceder y
comportarse cuando un estimulo negativo o positivo se atraviesa en el

camino.

2.6 El estrés laboral en docentes

La labor del docente presenta caracteristicas especificas que suponen
una alta exigencia fisica y mental. La mayoria de las personas, consideran
gue ser docente es una de las profesiones que mejor carga horaria tiene,
ademas de un buen sueldo; sin embargo, no se toma en cuenta que el
educador diariamente debe tratar con conflictos relacionados con el

alumnado, padres de familia y compaferos.

Cuando el maestro atraviesa la linea por asi decirlo, de su capacidad
para gestionar adecuadamente las exigencias que su funcion le exige,
entonces la labor de ensefar empieza a parecer algo cansado, fastidioso.
El profesor empieza a tener un sentimiento de desvinculacion de la
institucion a la que pertenece, asi como sensaciones de disgusto y apatia

hacia la convivencia con los alumnos.
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El estrés del docente es una disfuncion entre las exigencias de su
profesion derivadas de las tareas con los alumnos, el ambiente escolar y la
capacidad del educador para resolver en un momento dado las situaciones
complejas que su labor le presenta, y poderlas resolver con eficacia y

eficiencia.

Sera claro que un docente con estrés laboral presentara angustia al
entrar al salén de clase, y la relacion con el alumnado se percibira como
una confrontacién; debido a que la predisposicién y las fuerzas del maestro
para afrontar la responsabilidad de ensefiar y motivar al aprendizaje estan
notablemente disminuidas. Entonces, el maestro cree ya no tener las

herramientas ni habilidades para hacer frente a los problemas en clase.
2.6.1 Causas del estrés laboral en el docente
-Comportamiento del alumnado

Los problemas del alumnado por la conducta inadecuada de los mismos,
constituyen para el docente un motivo de preocupacion y malestar. Algunas
ocasiones hacen que el docente sea objeto de violencia ya sea verbal o
fisica, lo que se traduce en un impacto muy negativo en el docente que
afecta no solo la relacién interpersonal alumno-maestro sino ademas el
ambiente pedagdgico de todo el alumnado.

-Falta de motivacién en el alumnado

La falta de motivacion y el desinterés por el aprendizaje producen en el

docente frustracion y agotamiento, ya que el trabajo de animarlos y
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convencerlos a que trabajen de manera adecuada para conseguir el
resultado deseado representa en el educador un doble esfuerzo, que

termina por agotar las fuerzas y recursos del educador.

“El docente sufre malestar y desconcierto al observar que existe un
desequilibrio entre sus expectativas y la realidad con la que se encuentra
en el aula, alumnado que no tiene motivacién ni deseo de continuar su

formacioén”. (Daza, 2011, pag. 39)

La falta de motivacién de los alumnos provoca que los mismos no
presenten tareas a tiempo, no trabajen o participen en clase, no se
esfuercen por mejorar su rendimiento, y sobre todo lleva al estudiante al
aburrimiento en su aprendizaje; todo esto preocupa al docente haciendo
gue el mismo cuestione su trabajo y se exija mucho mas cada dia, dejando

como resultado un desgaste fisico y mental.

-Reparto inadecuado de tareas y desorganizacion

La desorganizacion y el no saber cuéles son las prioridades de las tareas
para organizarlas repercuten en el ritmo de trabajo, crean tension al ver que
la acumulacion de las tareas es mayor al esfuerzo que la persona esta
dispuesta a entregar para realizarlas o llevarlas a cabo, creando una
insatisfaccion personal en el trabajo.

El mal uso del tiempo genera desajustes no solo en el contexto fisico,
sino también, en lo psicoldgico y lo social. No es el tiempo dedicado a las

tareas los que agota, sino como ese tiempo es utilizado de una correcta o
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incorrecta forma. Cuando el tiempo es aprovechado y asignado segun las
prioridades de cada tarea los logros obtenidos serdn mas satisfactorios y

menos agotantes.

-Relacion con los padres de familia

En la actualidad la relacion de los docentes con los padres de familia se
ha deteriorado considerablemente; los padres de familia son muy renuentes
a comunicarse con el educador, lo que dificulta el trabajo pedagodgico
debido a que el proceso de ensefianza-aprendizaje es también

fundamentado por la participacion activa del padre de familia.

Generalmente los problemas se inician cuando se cita al padre de familia
para comunicar e informar sobre el comportamiento y rendimiento
académico del alumno, reuniones o resolucion de conflictos por situacion
problematicas con el estudiante, llamados a los que los padres de familia

no asisten sino hasta que el problema ha empeorado.

“‘Hoy en dia parece que los padres y madres de familia se consideran
que pueden y deben decidir sobre el trabajo del docente en el aula”. (Garcia
N., 2012, pag. 53)

Los docentes pese a todos los esfuerzos por reunirse con el padre de
familia para dar una solucidon oportuna con respecto al rendimiento o
comportamiento del estudiante, el poco interés del padre y madre de familia

dificultan que el proceso educativo alcance el éxito propuesto.
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En varias ocasiones no es sino al final del afio académico que el padre
de familia se acerca a exigir y reclamar los resultados en cuanto al
rendimiento académico obtenido, aduciendo que la culpa es del docente

por no brindar la ayuda necesaria.

Es importante que los padres de familia entiendan que el éxito de la
formacion académica depende de un trabajo conjunto entre docente-

alumno-padre de familia.

-Liderazgo

Dentro de una institucion educativa, es importante el tipo de liderazgo
gue se ejerce y las practicas de trabajo que se desarrollan. Si los directivos
del centro educativo trabajan con un liderazgo autoritario, es decir, si no
permiten la participacién en la toma de decisiones y solo las imponen con
un alto nivel de exigencia y sin el reconocimiento del esfuerzo que cada
docente realiza, el clima de trabajo sera una de las mayores fuentes de

estrés en el docente.

-Relacion entre colegas y clima laboral

La relacién entre compafieros de trabajo no siempre se puede considerar
buena o adecuada, debido a los conflictos interpersonales, falta de
colaboraciéon y muchas veces actitud negativa para trabajar en grupo.
Trabajar bajo presion y no tener el apoyo entre compaferos dificulta que el
trabajo pedagodgico sea mas motivador y dinamizante no solo para los

docentes sino también en el aula de clases.
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2.6.2 Consecuencias del estrés en el docente

El estrés en el maestro tiene algunos efectos negativos que pueden ir
desde deterioro en la salud, habitos no saludables como el sedentarismo
hasta depresion, ansiedad, molestias somaticas y psicologicas que se ven
reflejadas en la disminucion de la atencion e interaccién con los demas, que

podrian complicarse si no se busca una solucion a tiempo.

-Deterioro de la calidad de servicio

En la actualidad no basta solo con proveer de educacion a la poblacion,
sino se busca que esta sea de calidad, que permita al estudiante tener las
herramientas y conocimientos necesarios para enfrentar cada problema

gue se presente en el mundo actual.

La calidad de servicio del docente a sus estudiantes puede verse
afectado, si el mismo estd teniendo demasiadas presiones y poco
reconocimiento de su labor; o dicho de otro modo esta siendo victima del

estrés.

El deterioro de la calidad de servicio del docente se reflejara en su poca
motivacion por ensefiar, provocando que el alumno no entienda la
informacion recibida o se contagie del desanimo del maestro y no quiera
aprender. Un maestro con estrés puede perder la concentracion e interés
en sus actividades y directamente generara en el estudiante falta de ilusion
y expectativas en su aprendizaje, asi como frustracion en las actividades

de clase que se tornaran fastidiosas o pesadas.
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Las estrategias y herramientas usadas por un maestro estresado seran
poco eficaces o mondétonas a la hora de ensefiar, 0 no serdn nada
adecuadas para generar en el educando el interés por su aprendizaje. Poco
a poco su desempefio en la clase reflejard cansancio emocional y fisico
perjudicando su relacion con los estudiantes y compafieros disminuyendo

la calidad de su servicio.

-Baja satisfaccion laboral

La baja satisfaccion laboral es una consecuencia del estrés reflejado en
la actitud del docente frente a su trabajo. Afecta cuando la persona
comienza a comparar la realidad de su trabajo con las metas o las
expectativas que el docente tiene de cdmo le gustaria que su trabajo fuera.
El grado de satisfaccion percibido en el trabajo puede afectar la calidad y

eficacia en las tareas pedagodgicas que diariamente se realizan.

-Absentismo laboral

Ocurre cuando el docente empieza a poner excusas para no ir a trabajar,
estas razones pueden ser o no justificadas; la mayoria de ocasiones se
tiende a pensar que la persona faltan por presentar una enfermedad y no
sentirse animicamente preparada para ejercer su labor, o por otro lado la
persona solo finge estar enferma por no poder explicar y justificar que
mentalmente se siente agotada y no tiene las fuerzas necesarias para

trabajar.

El absentismo es el resultado del cansancio fisico, emocional y mental

gue padece el maestro frente a las diferentes actividades que le demanda
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su profesion, el agotamiento llega a ser tan elevado que impide que el
maestro pueda enfrentar su labor profesional de la misma manera como el
gue no presenta estrés, entonces la solucién en ese momento sera alejarse
del ambiente académico que lo esta afectando hasta poder recuperar las

estrategias para resolver las dificultades presentadas.

Consecuencias en la salud del docente

Pareciera ser que el estrés cuando afecta la salud de quien lo padece
solo causa dolores musculares, cefaleas, tensibn muscular en el cuello,
fatiga y alteraciones en el patron de suefio; sin embargo, el estrés también
puede dejar secuelas en el organismo de quien se ve afectado por este
problema, como llegar a padecer de gastritis, hipertension arterial y hasta

cardiopatias.

En el estudio de la UNESCO (2005) entre un 48% (Ecuador) y un 27% (México)
de los docentes estan diagnosticados médicamente con estrés. Y dentro
de los padecimientos de salud general figuraron principalmente gastritis,
resfriados frecuentes e hipertension arterial diagnosticadas cada una en
aproximadamente la tercera parte de todos los profesores encuestados.

(Instituto de Estudios Educativos y Sindicales de América, 2013, pag. 64)

Incremento de errores

El docente empieza a fallar de manera recurrente en sus tareas y
obligaciones, su eficacia empieza a disminuirse poco a poco afectando la
ensefianza de sus alumnos, algunos utilizan el tiempo de trabajo para

atender asuntos personales reflejando irresponsabilidad en el aspecto
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pedagdgico, el maestro se siente agotado fisica y mentalmente que prefiere
optar por las dinamicas y horas de trabajo en grupo sin supervision que

realizar su trabajo como lo tenia planificado inicialmente.

“El estrés hace que se hagan mas agudos los errores laborales y que las
consecuencias de la baja calidad permanezcan ocultas y que no se puedan
medir con claridad”. (Sahili, 2010, pag. 196)

El docente refleja incapacidad para trabajar con los alumnos, resolver los
problemas en clase es una tarea muy agobiante, se disminuye la tolerancia
y buena relacién interpersonal con el estudiantado y compafieros de
trabajo, la metodologia para impartir la clase es carente de motivacion. Solo
con el tiempo y dependiendo de la gravedad de los errores cometidos por

el maestro se podra observar y percibir las consecuencias.

2.6.3 El Sindrome de Burnout o el agotamiento profesional

Referido a un estado de fatiga fisica, emocional y mental que va
acompafiado de una disminucién en la capacidad de rendimiento, es la
respuesta ante el estrés prolongado provocado por el trabajo que ademas
integra actitudes y sentimientos negativos hacia las personas con las que

labora y hacia el propio rol profesional.

“El desgaste profesional hace también referencia al proceso de pérdida
lenta, pero considerable, del compromiso y la implicacion personal en la

tarea que se realiza”. (Raquel Rodriguez Carvajal, 2011, pag. 74)
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Este cansancio laboral a largo plazo se acumulara de tal forma que
terminard por convertirse en el Sindrome de Burnout, lo que afectara la
productividad laboral y el equilibrio emocional, psicologico y fisico de quien

lo padezca.

La acumulacién de emociones, problemas y tareas no recompensadas
producen un malestar en el individuo, que no solo puede verse reflejado en
enfermedades fisicas, sino también, en un cansancio mental que afectaria

la forma en la que la persona se relaciona con los demas.

El Burnout es ese estado de quebranto fisico, mental y emocional; que
se identifica por el sentimiento de desaliento, vacio emocional, soledad y
derrota para superar un suceso gque se ha presentado como algo mayor a

las fuerzas que tiene la persona para superarlo.

“El Burnout, es un efecto de estrés cronico prolongado y se da en
trabajos que tienen un contacto personal donde el apoyo es determinante
para la profesion; dichas profesiones son principalmente la de los médicos
y enfermeras que trabajan en hospitales y la del docente”. (Sahili, 2010, pag.
201)

Entonces, el Sindrome de Burnout también llamado Sindrome de estar
guemado o desgaste profesional, es el desequilibrio que se da entre lo que
se espera del trabajo, es decir de las expectativas que la persona tiene en
el ambito laboral y la realidad del trabajo diario; lo que conlleva a
consecuencias negativas como la desmotivacion, la depresién y el mal

entendimiento con los demas, afectando por consecuencia las relaciones
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interpersonales y el comportamiento dentro y fuera del establecimiento
donde se trabaja.

“Maslach y Jackson (1997) integran estos sintomas como dimensiones
del Inventario de Burnout de Maslach, las cuales se denominan: baja
realizacion personal en el trabajo, agotamiento emocional Yy

despersonalizaciéon”. (Constanza Bracco, 2011, pag. 32)

Baja realizacion personal en el trabajo

Es la forma negativa con la que algunos profesionales evaltan su
trabajo, esa valoracion afecta la disposicién a las tareas académicas y la
relacion con las personas con las que tienen que tratar diariamente. Las
personas se sienten frustrados e insatisfechos con los resultados de su

trabajo.

En el contexto educativo, la baja realizacion en el trabajo surge una vez
que las demandas de la labor pedagdgica han sobrepasado todos los
recursos que el docente posee en ese momento, por lo que solo puede

atenderlas de manera insuficiente.

Esto provoca en el educador sentimientos de fracaso personal,
desilusién e impotencia al ver que el esfuerzo es poco o nada valorado.
Entonces se pierde las expectativas desarrollando una sensacién de

insatisfaccion y poco compromiso con el trabajo educativo.
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Agotamiento emocional

Se refiere a la pérdida de recursos emocionales para superar los
conflictos de su trabajo. El educador se siente saturado de trabajo y
cualquier actividad nueva que le exija un minimo de esfuerzo fisico o
intelectual le representarq una sobrecarga de trabajo que perturba su
equilibrio emocional, es decir que genera cambios en su estado de animo
y deseos de alejarse de quienes lo rodean, sin poner importancia al

perjuicio que provoca en el alumno y en su aprendizaje.

Despersonalizacion

Es el desarrollo de sentimientos, actitudes y respuestas distantes y poco
estrechas hacia las otras personas. Entonces el docente incrementara la
irritabilidad y una disminucién o pérdida de la motivacion hacia si mismo y

a las actividades que benefician al estudiantado.

El profesional optard por distanciarse no solo de los estudiantes sino
también de los compafieros de trabajo, mostrando una actitud irénica e
impaciente con todas las actividades que su trabajo le presenta, y en

ocasiones tratard de culpar a los demas de su fracaso y frustracion.

“Se define como el desarrollo de sentimientos negativos, de actitudes y
conductas de cinismo hacia las personas destinatarias del trabajo. Estas
personas son vistas por los profesionales de manera deshumanizada

debido a un endurecimiento afectivo”. (Luis David Garcia, 2013, pag. 37)
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El docente estresado activa un mecanismo de defensa emocional
inconsciente que reflejara frialdad en el trato con los que le rodean, asi
como distanciamiento en su afectividad con quienes se relaciona a diario,
llevandole a una vinculacion superficial; las personas que de una u otra
manera tienen contacto directo con el maestro estresado lo perciben menos

agradable y en ocasiones hasta grosero.

2.6.4 Reducir y prevenir el estrés del docente

El docente puede manejar o prevenir el estrés de su trabajo pedagogico
mediante diferentes estrategias, y a su vez mejorar sus habilidades para
identificar y dar respuestas asertivas a situaciones generadoras de tension

0 angustia.

Es importante tomar en cuenta que cada persona se enfrenta ante el
estrés de diferente forma, y que algunas personas pueden percibir a una

cierta situaciébn como estresante y para otra persona puede no serlo.

Para prevenir o reducir el estrés del docente es necesario:

-ldentificar las situaciones que activan la respuesta de estrés

Es importante que el docente aprenda a identificar cuales son las
situaciones que representan o son percibidas como estresantes, y de qué
manera se puede responder al estresor y cuales son los recursos o

habilidades empleadas.
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En ocasiones los docentes no se dan cuenta que los esfuerzos y
recursos empleados en diferentes eventos estresantes no son los
correctos, y que al final terminan por desgastar a la persona sin aportar a

la solucion del problema.

-Identificar las primeras sefiales de estrés

Cuando un evento representa un estresor para la persona, generalmente
provoca que la misma comience a tener pensamientos negativos, ansiedad,
preocupacion excesiva. Si la situacion que genera estrés es respecto al
trabajo el docente podria sentir frustracion por las actividades diarias de su

trabajo disminuyendo su eficacia y efectividad laboral.

-Tener periodos alternos de descanso

El profesorado realiza diferentes tareas como la planificacion diaria de
clase, correccion de tareas y pruebas, preparacion de actividades
extracurriculares y en ocasiones llevar trabajo a casa por el tiempo
insuficiente durante la jornada de trabajo pedagdgico disminuyendo el
tiempo personal.

Sin embargo, para evitar que el estrés se apodere de la vida del
educador el mismo debe darse un tiempo de descanso para que el cuerpo
y la mente puedan darse un tiempo de relax. No es aconsejable que la
persona se sature durante largos periodos de tiempo con la misma
actividad, por eso es necesario delegar tiempos especificos para cada

accion.
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Estrategias de intervencion para superar el estrés

Técnicas conductuales

“‘Ensefan a desconectar del trabajo y separar la vida personal y familiar
de la laboral’. (Daza, 2011, pag. 45)

Busca que la persona mejore su percepcién y evaluacion de los
problemas del trabajo, y los recursos con los que el docente afronta las
situaciones estresantes laborales. El objetivo es que el docente pueda
resolver los problemas de su trabajo, sin tener que afectar las otras areas
de su vida a fin de que se logre en menos tiempo una solucién asertiva al

estresor.

Estrategias grupales

Se centra en buscar apoyo en familiares, amigos y compafieros de
trabajo para que en conjunto se logre obtener los mejores recursos y
herramientas para enfrentar las situaciones de riesgo en el trabajo de
manera que todos puedan enfrentar el estrés de forma mas adecuada y

rapida sin alterar el ambiente laboral y el equilibrio personal.

“Las relaciones sociales (tanto en el ambito laboral como extra laboral)
pueden actuar como un importante factor reductor de los niveles de estrés”.
(Confederacion de empresarios de Magala, 2013, pag. 108)
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Las estrategias grupales permiten compartir consejos, opiniones y sobre
todo permite que el apoyo social se manifieste.

Beneficios de la prevencion del estrés laboral en el docente

-Adquirir mayor conocimiento acerca de los estresores laborales mas

comunes y como controlarlos.

-Evaluar adecuadamente los recursos de los que se dispone para

hacerle frente al estrés.

-Saber solucionar de mejor manera las situaciones que se consideran
estresantes sin necesidad de afectar la salud fisica, emocional o

psicolégica.

2.7 CALIDAD DE ENSENANZA-APRENDIZAJE

El sistema educativo seré tan bueno como sus docentes, la calidad de la
educacién solo se mejora si esta se apoya en cada docente y en su
compromiso por llevar a cabo su labor de la mejor manera, caso contrario

se deteriora.

La calidad de ensefianza aprendizaje es un proceso que tiene como
finalidad satisfacer las aspiraciones del conjunto de estudiantes, permitir
que el aprendiz adquiera conocimientos, capacidades, destrezas y

actitudes necesarias para su vida adulta. Es una unidad didactica que
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entrelaza el ensefar y aprender como facetas complementarias para la

evolucién del ser humano.

La calidad de este proceso depende de que el maestro y el alumno se
involucren activamente y de forma igualitaria, el uno como agente
orientador y el otro a través de su compromiso por recibir e internalizar el

conocimiento recibido para enfrentar el futuro y sus exigencias.

“Solo habra calidad si se trabaja para la comprension, para el desarrollo
del pensamiento critico, para el desarrollo de estrategias cognitivas y
metacognitivas que permitan al estudiante desarrollar habilidades para

aprender a aprender y a emprender”. (Nohemy Carrascal, 2011, pag. 47)

Se trata de transformar la educacion tradicionalista, es eliminar el
esquema de un docente autoritario y transmisor de informacion sin
oportunidades a opinar o experimentar lo aprendido; sino al contrario, la
calidad de ensefianza-aprendizaje se refleja en la oportunidad que el
docente brinda al estudiante de relacionarse e involucrarse con lo

ensefado.

Brinda la oportunidad de que el educando y educador vayan mas alla de
lo que se imparte de manera tedrica, es llevar a la préactica ese
conocimiento a fin de que el alumno despierte interés en aprender, y en un

futuro construya y se aduefie de su aprendizaje.
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2.7.1 Como se reconoce ala calidad de ensefianza-aprendizaje

La ensefianza y el aprendizaje conforman el escenario clave del
desarrollo del estudiante, es aqui donde se observa si el educando esta

motivado para participar y aprender a aprender.

“‘Hay que tener presente lo complejo de educacion (ensefianza-
aprendizaje) al afectar a la totalidad de la persona, lo mismo que el
establecer criterios para evaluar o graduar el nivel de calidad”. (Fernando
Gonzales, 1999, pag. 354)

A la educacién de calidad se la reconoce por componentes especificos
como la relacién entre el profesor y el alumnado, la organizacién del centro,
la coordinacion de los directivos y docentes y sobre todo la metodologia de

la enseflanza-aprendizaje.

Una buena ensefianza sera entonces de calidad de acuerdo a como esta
estimule el aprendizaje del estudiante, que motive el desarrollo de las
capacidades del educando para internalizar la informacion recibida.

Hay que tener presente que la enseflanza y el aprendizaje van de la
mano, y que no son elementos separados, sino un proceso que relaciona

los componentes como uno solo.

Una enseflanza-aprendizaje de calidad tiene las siguientes

caracteristicas:
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Formacion del profesorado

La formacion del profesorado debe ajustarse a las necesidades del
sistema educativo y su realidad de clase. El docente periddicamente debe
actualizar su conocimiento para estar a la par de las demandas de los
estudiantes, para poder atender la diversidad de su alumnado de forma

igualitaria.

“El rol del docente esta intimamente vinculado con la cantidad y calidad

de los nuevos saberes”. (Gill, 2005, pag. 3)

El docente en la actualidad dentro de las actividades y responsabilidades
gue su labor le atribuye asume la constante actualizacion de conocimientos
con el fin de que el conocimiento impartido en las aulas se ajuste al mundo
actual, vaya relacionado con los nuevos recursos didacticos y tecnoldgicos
de forma que el estudiante pueda estar al tanto de la aplicaciéon de los

contenidos cientificos en la vida futura.

Participacidn activa

Promover que los estudiantes participen activamente en el aprendizaje,
es decir tener espacios para la reflexion del alumnado, motivar a que este
se interese por aprender, que el conocimiento no sea impartido de forma
monaotona sino que permita que el educando estudie no solo en el aula sino
en espacios abiertos donde de la experiencia se pueda de mejor manera

internalizar el aprendizaje.
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Motivacién escolar

La motivacion consiste en animar a los estudiantes hacia lo que se quiere
ensefar, predisponer al aprendizaje logrando consecuentemente que los
alumnos realicen un esfuerzo para alcanzar los objetivos establecidos; el
objetivo es despertar interés en aprender, que los conocimientos no se
reciban de manera fastidiosa o aburrida sino con deseo de descubrir el

aprendizaje necesario.

Es importante tomar en cuenta la percepcién de los estudiantes respecto
de sus habilidades y capacidad de aprender, sus intereses, expectativas
académicas, los logros que desea y las dificultades que se pueden
presentar en el proceso y las debilidades que debe fortalecer para alcanzar

el conocimiento necesario.

“Es el interés que tiene el alumno por su propio aprendizaje o por las

actividades que le conducen a éI”. (Martinez, 2011)

El alumno motivado transmite ganas por las actividades de clase,
esfuerzo y perseverancia en el trabajo escolar, espontaneidad vy
responsabilidad en las tareas académicas dentro y fuera de clase. Refleja
entusiasmo por ser parte activa de lo que ocurre en el proceso de

ensefianza-aprendizaje.

Atencién y equidad en la educacién
El proceso de ensefianza-aprendizaje debera atender las necesidades

de cada alumno de manera igualitaria sin discriminar género, economia,
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cultura, permitird a todos los alumnos con o sin necesidades educativas
especiales ser respetados y valorar su esfuerzo y aporte de participacion

en el aprendizaje.

Vinculo pedagédgico

El docente no solo sera transmisor de conocimiento sino que generador
de actitudes y promotor de interés en la sociedad, guia para la formacion
de personas humanistas, reflexivos, de aporte para el futuro de la sociedad.
Se debe eliminar el autoritarismo, el docente organizara el ambiente
educativo de forma que fluya de los estudiantes la creatividad e interés
necesario para que la ensefianza y el aprendizaje terminen por formar

lideres auténticos y pensadores.

2.7.2 Como se evalla a la calidad de ensefianza-aprendizaje

La evaluacion se establece como un factor muy importante a la hora de
referirnos a la calidad de ensefianza-aprendizaje, es un indicador que
facilita determinar la efectividad y el grado de avance de los procesos de
ensefianza, aprendizaje y formacion de los estudiantes, a la vez que
permite que cada docente a su vez valore su labor para corregirla o
reorientarla de acuerdo a las necesidades de los estudiantes a su cargo

para lograr un mejor aprendizaje.

Para la evaluacion de la calidad de ensefianza-aprendizaje se tiene los

siguientes puntos:
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Diagnostico de las necesidades individuales

Se bebe tener claro las necesidades educativas de cada alumno para
proporcionar la ensefianza con las estrategias adecuadas para que el
alumno tenga un aprendizaje que le permita adquirir el conocimiento y que

el mismo sea significativo.

Cumplimiento de objetivos

Determinar si los objetivos propuestos por los docentes se han cumplido
o van a la par con los logros obtenidos. Producir en forma permanente
informacion relevante sobre el aprendizaje logrado por el alumnado a fin de

retroalimentar si es necesario.
Exito y transicion

Determinar la capacidad de los estudiantes de llevar a buen término sus
estudios, verificar si el estudiante logra terminar el nivel escolar con los
conocimientos planificados para el nivel que cursa, y si los mismos han sido
empoderados por el estudiante a fin de que en el futuro pueda utilizarlos
para la resolucién de conflictos.
2.7.3 Indicadores de calidad

Eficacia

Lograr que el alumnado aprenda lo que debe aprender, es decir que

obtenga el conocimiento necesario para el nivel que cursa y que es parte
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de la planificacion curricular, poner énfasis en que el estudiantado no solo
asista a la clase sino que las experiencias de cada una de ellas le forme no

solo académicamente sino como persona.

Relevancia

Buscar que los contenidos respondan adecuadamente a lo que el
estudiante necesita para desarrollarse como persona en lo intelectual,
emocional, moral y fisico para que pueda desempefiarse en &mbitos como
sociedad, economia y politica, el conocimiento que el docente imparta sera
el eje fundamental para que el educando pueda tener un desarrollo
fundamental y estard vinculado especificamente relacionado con el

curriculum académico general.

Procesos

Ofrecer un apropiado contexto fisico para la ensefianza-aprendizaje, un
cuerpo docente adecuado para la tarea de ensefiar, buenos materiales
didacticos para el estudio y el trabajo en clase, y estrategias didacticas
acorde con los objetivos contenidos y actividades que se vayan a trabajar

en clase.

Hoy en dia la preocupacioén central en cuanto a la calidad de ensefianza-
aprendizaje no es solo que el estudiante asista a clases, sino que lo
importante es en qué proporcion los asistentes aprenden, que es lo que
aprenden y en qué condiciones aprenden; capacitar al docente con
estrategias necesarias para la imparticion de conocimientos que se

relacionen con la realidad de la sociedad, y ésta en un futuro sirva al
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individuo para enfrentar el mundo es otro de los ejes fundamentales para

la calidad de la ensefianza-aprendizaje.

Ademas dependerd de la busqueda de satisfaccion y bienestar del
docente y del estudiante fortaleciendo esa relacion estrecha y primordial
para el alcance del éxito de la educacién, ya que un educador equilibrado
y comprometido formara a su vez individuos humanistas y comprometidos

con la sociedad que aportaran al futuro del pais.

2.7.4 Proceso de ensefianza-aprendizaje

Es el proceso de transmitir y adquirir conocimientos y experiencias de
todo aquello que esté alrededor de cada ser humano, y que, a su vez le
permite reconstruir conocimientos nuevos de lo que ya ha aprendido para

luego poder sobrellevar o enfrentar cualquier situacion de la vida.

Es la via esencial en la cual el docente proporciona no solo informacion,
sino experiencia y conocimiento necesario para que el alumno se apropie
de habilidades, valores, normas de comportamiento y contenidos cientificos

gue los formaran como seres pensantes y humanistas.

El proceso de ensefianza-aprendizaje tiene como fin la formacion
integral del estudiante, implica al docente como el sujeto que sabe que
ensefar y como hacerlo y el sujeto que aprende es decir el alumno como
tal, entonces para que este proceso se lleve a cabo con éxito debe existir

la predisposicion de los dos sujetos de manera activa y consiente.
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2.7.4.1 El acto de ensefar

Ensefar es la actividad protagonica del docente colocandolo como guia,
facilitador y nexo entre el conocimiento y el estudiantado, logrando un
proceso de interaccidén que tiene como base la motivacion del alumno por
conseguir y ser parte del conocimiento. En importante que el docente tome
en cuenta y reconozca cuales son las habilidades y debilidades del

estudiante al momento de proponer los objetivos para su ensefianza.

“Ensefar debe provocar un conocimiento especializado para la accion,

unas competencias especificas”. (Gonzales, 2009, pag. 3).

Es decir el docente imparte conocimiento que considera necesario para
que el estudiante lo ejecute en el futuro, o que sea util en la vida de la

persona.

2.7.4.2 El acto de aprender

El aprendizaje ocurre cuando la experiencia produce un cambio
relativamente permanente en la conducta de una persona por medio de la
interaccidon con el medio, diariamente y de todo lo que sucede la persona
debe encontrar la forma de entender, descubrir y asimilar las cosas del
exterior para usarlas como herramientas en la solucién de problemas y para

la supervivencia.

“El aprendizaje se concibe como el resultado de la adquisicidn activa y

la construccidon de nuevos conocimientos que vienen a enriguecer el
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cumulo de conocimientos adquiridos y almacenados en nuestra memoria

semantica”. (Juan Catejon, 2009, pag. 85).

El éxito del proceso de aprender enfocado en el ambito académico no
depende solo de que la persona memorice la informacién recibida en el
aula sino que transforme esa informacion mediante el analisis, comprension
e internalizacion a fin de que pueda ser aplicada, es decir que la convierta

en aprendizaje significativo.

El acto de aprender se ve favorecido por la motivacién que tenga el
educador para ensefiar, la manera de comunicar el conocimiento y los
diferentes métodos utilizados dentro y fuera del aula con el fin de que el
estudiante relacione la informacion cientifica con experiencias reales lo que

ademas posibilitara al alumno ser parte activa de lo que esta aprendiendo.

2.7.4.3 Tipos de aprendizaje

Cada persona utiliza diferentes estrategias y métodos al momento de
aprender y responder al ambiente. Estas estrategias pueden cambiar de
acuerdo a lo que vayamos a aprender, sin embargo la persona tendera a
usar frecuentemente una manera o estrategia mas que otra constituyendo

su estilo de aprendizaje.

“Todos tenemos nuestro propio y unico estilo para aprender. Esto quiere
decir que tenemos una serie de fortalezas y debilidades, y su interaccion
va a determinar la eficacia de nuestro aprendizaje”. (Acevedo, 2008, pag.
68).
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Conocer el estilo de aprendizaje es importante puesto que la persona
conocera la manera mas efectiva para retener y procesar la informacién asi
como también tener la capacidad de eliminar aquellos obstaculos que le

impidan aprender.

Aprendizaje visual

Es el método de ensefianza-aprendizaje que hace uso de diagramas,
graficos, imagenes, la persona aprende de mejor manera y retiene la
informacion mas facilmente cuando tiene un contacto visual con el material

educativo.

Aprendizaje auditivo

El estudiante se relaciona de mejor manera con la informaciéon cuando
ésta es impartida de forma hablada; dan mas importancia a lo que
escuchan que a lo que se presenta de manera escrita y para retener,
analizar y comprender la informacion suelen repetir en voz alta el contenido
académico; estos estudiantes pueden llegar a ser buenos oradores o

conferencistas.

Aprendizaje memoristico

Se refiere basicamente a que la persona solo repite mecanicamente la

informacion en vez de analizarla y comprenderla, de esta forma el

estudiante solo responde al aprendizaje cuando logra repetirlo tal y como
fue transmitido. Este tipo de aprendizaje no exige mayor fuerzo por parte
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del estudiante ya que se limita a repetirlo al pie de la letra sin ser Util a este
para la solucion de problemas debido a que no ha sido internalizado.

Aprendizaje cooperativo

Trata de organizar las actividades dentro del aula para convertirlas en
una participacion activa y una experiencia social del aprendizaje. Los
estudiantes trabajan en grupos en la construccion de conocimientos y
realizan las tareas de forma colectiva. El estudiante con este tipo de
aprendizaje suele estar mas motivado por aprender cuando trabaja en
grupos ya que logra relacionar sus ideas y las de los demas para resumir

Sus conocimientos.

Aprendizaje significativo

Corresponde a las experiencias pasadas y a la informacién ya existente
gue se relaciona con el nuevo conocimiento para que luego la persona la

pueda utilizar en la resolucion de conflictos diarios.

Aprendizaje por descubrimiento

Este tipo de aprendizaje se produce cuando el docente proporciona al
estudiante las herramientas necesarias para que este se motive por
descubrir su aprendizaje, es decir que el estudiante se interese por el
aprendizaje y no se conforme solo con el contenido que recibe en el aula

sino que profundice la informacion fuera de clase.
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2.7.4.4 Desmotivacion en el alumno

A la gran mayoria de maestros les interesa que los alumnos estén
interesados por aprender lo que se ensefia en las horas de clase, o aun
mejor que se motiven por aprender por cuenta propia, sin embargo es
preocupante observar que solo estdn ansiosos por culminar el nivel
académico o por obtener buenas calificaciones sin poner cuidado en
apropiarse del conocimiento, y es entonces cuando el aprendizaje se

convierte en una obligacion y compromiso.

“La falta de motivacién y esfuerzo del alumnado es una variable que
desempefia un papel importante en los resultados escolares y que esta en
el origen de muchos problemas de los centros educativos”. (Alfonso Bustos,
2010)

La desmotivacion en el estudiante es uno de los problemas que afecta
la ensefianza-aprendizaje puesto que sin la debida motivacion el alumno
presentara desinterés en las tareas académicas, por lo que optara por
dedicar su concentracion y energia a otras actividades que en ocasiones
molestaran a los demas compafieros obstaculizando el aprendizaje de

todos.

La motivacion en el estudiante es como la fuerza que impulsa al
estudiante a buscar su desarrollo por medio del aprendizaje; entonces
cuando esta motivacién se acaba o disminuye el alumno deja de sentirse
valorado y animado para el estudio, ya no se encuentra el objetivo ni el
sentido en las actividades que propone el maestro desarrollando apatia y

desanimo en las iniciativas propuestas por los docentes.
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Es de senalar que muchas veces el docente observa que en su clase un
cierto numero de aprendices se encuentran mentalmente ausentes,
entonces el gran reto que se le presenta al educador es buscar las
estrategias que impulsen de manera genuina al estudiante a aprender; sin
embargo este reto representa en variadas veces una carga en el maestro

gue termina por desanimar al docente para ensefiar.

Algunas de las caracteristicas que los alumnos desmotivados por el

aprendizaje presentan son:

Estan totalmente desconectados de la actividad escolar, se dispersan
facilmente en actividades ajenas a la clase y a veces hasta se dedican a
molestar a los demas compafieros con el afan de sentir bien 0 menos

aburridos por la materia.

Hay alumnos que debido a su desmotivacion se presentan muy pasivos,
es decir que no trabajan en las tareas que dirige el profesor y mucho menos
en las que tiene que realizar en casa pero que tampoco se dedica a
interrumpir la clase, sin embargo otro tipo de alumnos desmotivados son
aguellos que se muestran desafiantes oponiéndose a cualquier demanda

del profesor.

Vale la pena sefialar que también hay alumnos que no estan motivados
por el aprendizaje y que se los puede reconocer por que tienden a hacer
graciosidades o bromas fuera de lugar, es hiperactivo y no pierde ocasion

para ser el gracioso del curso.
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Hay que tomar en cuenta que este tipo de actitudes dentro del salon de
clase también indispone al educador, debido a que se interrumpe la clase
fomentando la indisciplina que terminara por afectar el aprendizaje de los
demas, y mas aun el del alumno que de antemano ya no tiene interés por

aprender.

Esta constante presion que la desmotivacion del estudiante tiene en el
maestro debido a que tiene que buscar la manera de que este alumno
responda al aprendizaje de la misma manera que los demas es un

generador de estrés en el docente.

2.7.4.5 Disminucién del rendimiento académico

La disminucién del rendimiento académico es el signo de alarma de un
estudiante que previamente presentaba un adecuado resultado académico

y ahora experimenta una declinacién en las notas y eficacia en las tareas.

El alumno presenta incapacidad para completar las tareas académicas
con la misma rapidez que antes, manifiesta falta de concentracion y
desinterés en las actividades dentro del aula asi como frecuente apatia por

aprender.

El rendimiento académico puede verse afectado por algunos factores
como la acumulacion de tareas que el estudiante no tiene claro cémo
realizarlas, la incorrecta didactica y metodologia del profesor para impartir
la clase o el clima del aula que muchas veces es de indisciplina y

desinterés.
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Este problema genera preocupacion en los padres de familia y en los
docentes que tienen que buscar la manera de combatir este problema a fin

de que el estudiante obtenga el resultado esperado en el aprendizaje.

La responsabilidad que el educador tiene en la ensefianza-aprendizaje para
gue el educando que presenta disminucion en su rendimiento logre cumplir
los objetivos propuestos es mucho mas grande y por ende se convierte en

una presion mayor que deberé afrontar.

Sin embargo para muchos maestros este trabajo se transforma en una
carga tan pesada y dificil de sobrellevar que termina por generar estrés,
entonces se produce la frustracion en el docente y en el alumno por no

poder encontrar la manera de superar este conflicto.

Consecuentemente se llegaré a entrar en un circulo vicioso, ya que si el
docente no encuentra las herramientas necesarias para que el alumno
mejore en su rendimiento el aprendizaje llevara mas tiempo y de esta
manera el docente se vera mas presionado en su labor profesional, lo que

al final perjudicaré tanto la ensefianza como el aprendizaje.

2.7.5 Estrés del docente vs Aprendizaje

Un maestro es considerado bueno cuando escucha a los estudiantes,
tiene en cuenta el nivel académico de cada uno, los sentimientos y
emociones, es cercano y motiva al alumnado, tiene presente los avances y
no solo los resultados, y sobre todo hace que los estudiantes crezcan no

solo intelectualmente sino personalmente.
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Sin embargo, es importante tomar en cuenta que el proceso de
ensefianza aprendizaje puede verse afectado si el docente no se siente con
las fuerzas suficientes para enfrentar toda esa gran responsabilidad que es
ser la guia de los estudiantes, no solo en la parte cientifica sino también

humana.

“El estrés laboral genera una serie de comportamientos en el
profesorado que impiden una adecuada relacion con el alumnado,
incidiendo en la calidad del proceso de ensefianza aprendizaje”. (Napione,
2011, pag. 24)

El docente siente incapacidad para comprender y ponerse en los zapatos
del alumno, es decir su empatia se va disminuyendo. La eficacia del
docente en su labor diaria también se ve afectada por el cansancio fisico y
emocional que el estrés produce en el educador, entonces la ensefianza ya
no es recibida por el estudiantado con motivacion lo que producira que el
aprendizaje ya no sea el esperado, como consecuencia todo el ambiente
del aula se transforma generando indisciplina, desmotivaciéon y mala

relacion interpersonal entre el alumno y el profesor.

Expresiones como “no escuchan”, “no tienen motivacion”, “son desobedientes”,
“‘interrumpen siempre”, “se levantan sin permiso”, “gritan por cualquier
cosa” ... son comunes en todas las reuniones del profesorado y causan en
los docentes mucho mas estrés que la estricta labor de ensefiar. (Domingo
Gallego, 2007, pag. 291)
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Un docente estresado percibird todo lo que sucede a su alrededor de
diferente manera que aquel que puede manejar o sobrellevar los problemas
que le suceden, el estrés provoca en el docente un desequilibrio
significativo en sus emociones y como enfrenta o encara los sucesos de su
labor profesional; la desmotivacion, irritabilidad y distancia emocional con
sus estudiantes hace que el estudiante se percate del poco disfrute que
tiene en ensefiar, y como consecuencia contagia al estudiante la poca

emocion o interés en aprender.

Las teorias sobre la percepcion que tiene el alumnado respecto del maestro se
basan principalmente en la forma como el maestro lleva la clase y como
este influye en las diferentes manifestaciones perceptuales de los
estudiantes, en donde unos estilos de trabajo suelen ser mejor vistos que
otros. (Gonzélez, 2012, pag. 124)

Existe una estrecha relacién entre el nivel de estrés del docente y el
desempefio alumno-profesor, en otra palabras si el maestro es capaz de
permanecer en el nivel de estrés positivo sin dejar que los problemas
afecten su calidad de ensefianza, entonces logrard en el estudiante un
rendimiento que cumpla con los objetivos planteados, caso contrario su
desemperio se vera afectado de tal forma que directamente ocasionara en

el alumnado un bajo rendimiento y poco interés en aprender.

El alumno debe percatarse que lo que se le ensefia es de utilidad, se
aplica y ademas le permite aprender por cuenta propia, es decir, que no es
necesario repetir la informacion de manera textual sino que le es factible

internalizarla; el estudiante debe sentirse motivado para relacionar la parte
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tedrica con la practica y con la experiencia del maestro; facilitando el

proceso de ensefianza aprendizaje.

Si el estudiante y el docente trabajan en un estado emocional sano o
dicho de otra manera su equilibrio emocional, fisico y mental es adecuado
no tiene por qué el estrés afectar de ninguna manera este proceso tan

importante.

2.8 POSICIONAMIENTO TEORICO

De acuerdo a lo expuesto, el posicionamiento se bas6 en la teoria
humanista, puesto que esta teoria se enfoca en el estudio del individuo y el
reencuentro con su esencia humana, con sus valores, fortalezas y
necesidades. Ademas se orienta en que la conducta de cada persona es
movida por fuerzas internas que motivan la satisfaccion de las necesidades

y la autorrealizacion.

Desde esta perspectiva se comprende que la labor del docente es formar
a los estudiantes como seres creativos, inventivos y capaces de tomar
decisiones acertadas para su futuro, proporcionando las herramientas

adecuadas para sobrellevar los problemas que la vida presenta.

Mediante el estudio se constatd que el estrés del docente se origina
cuando se disminuye el sentido de disfrutar de lo que el docente hace, es
decir cuando ya no es placentero educar al estudiante, convirtiendo esta

tarea en algo amenazante, agobiante y cansado.
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La teoria humanista con su precursor Carl Rogers, postula que si se
enfoca en el papel del docente desde la perspectiva humana, la parte
principal sera la relacion de respeto entre el estudiante y el docente, lo que
fomenta un clima social fundamental para que la comunicacién de la

informacion académica y emocional sea exitosa.

Una de las caracteristicas del educador humanista es potencializar la
capacidad motivacional de buscar diferentes soluciones a los problemas,
de manera que el estudiante al final del proceso ensefanza-aprendizaje

obtenga la satisfaccion de lograr las metas propuestas.

El ser humano es capaz de enfrentar las dificultades y problemas de la
vida diaria debido a su deseo natural por aprender. Sin embargo es
importante que el aprendizaje sea significativo, es decir que se construya a
partir de experiencias unidas a nuevas informaciones adquiridas no solo en
la parte académica sino también en la cotidianidad, lo que al final impactara

en la conducta y las actitudes con lo que le rodea.

2.9 GLOSARIO DE TERMINOS.

Absentismo.- Ausencia o abandono del puesto de trabajo o de una tarea

previamente asignada.

Adaptacion.- Es el conjunto de cambios que se realizan para estar

comodos o sentirse a gusto en otra situaciéon o ambiente.

Afrontar.- Disponerse a encarar o hacerle frente a un problema,

responsabilidad para tratar de resolverlos o llevarlos a cabo sin eludirlos.
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Aludir.- Se emplea para expresar, insinuar o indicar la referencia que
alguien realiza respecto de personas o de cosas, aunque sin nombrar

directamente a las mismas.

Apatia.- estado de &nimo que refleja falta de emocién y ausencia de ganas
y entusiasmo para realizar ciertas actividades de la cotidianeidad.

Aprendizaje.- Adquisicion de conocimiento sobre algo por medio del
estudio, la practica o la experiencia; en especial de los conocimientos

necesarios para llevar a cabo un arte u oficio.

Asertividad.- Es la habilidad de expresar los pensamientos, opiniones y
deseos de una manera sincera y directa sin necesidad de ofender y atentar

contra los demas.

Ausentismo.- Es la abstencién intencionada de acudir al trabajo o cumplir
con una obligacion, abandono del puesto de trabajo y los deberes del
mismo incumpliendo las condiciones establecidas con anterioridad, las

cuales fueron aceptadas como parte de las responsabilidades diarias.

Cansancio emocional.- Es la perdida de atencion o interés por hechos de
la vida o el trabajo que se caracteriza por la fatiga extrema en el trabajo que
se realiza, presentando ademas sensacién de que no se tiene nada

importante que ofrecer a los demas.

Capacitacién pedagogica.- Es el conjunto de procedimientos y politicas
planeadas con el objetivo de preparar a los docentes dentro de los ambitos
del conocimiento, actitudes, comportamientos y habilidades que son
fundamentales para cumplir las labores académicas de manera eficaz

dentro del aula de clases y la comunidad escolar.
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Catalogar.- Considerar o suponer que algo o alguien posee determinadas
caracteristicas y que pertenece a una especifica clase o grupo sin tener la

certeza.

Colapsar.- Producir una paralizacion o interrupcion en alguna cosa o en

alguna actividad.

Consanguinidad.- Relaciéon de sangre entre dos 0 mas personas,

parentesco natural que descienden de los mismos antepasados.

Contrastar.- Comparacion de caracteristicas y condiciones que una cosa
puede tener sobre otra a fin de comprobar la autenticidad o validez de las

mismas.

Desequilibrio.- Es un desajuste en las facultades psiquicas de un
individuo, desbalance entre la estabilidad y armonia de un sistema para su

buen funcionamiento.

Desidia.- Es una de las actitudes consideradas como negativas en el ser
humano, relacionada con la despreocupacion o desinterés frente a
situaciones de malestar o sufrimiento del otro; sentimiento negativo que
aparece cuando la persona esta frente a una situacién que resulta

desagradable.

Desilusién.- Sentimiento de desengafio que surge cuando alguna cosa no
ocurre conforme a las expectativas que el individuo se habia creado de

aquello.
Desmotivacion.- Es un estado de animo psicoldgico y fisico referido a la

sensacion de falta de interés, voluntad e interés que se caracteriza por la

presencia de pensamientos negativos y desanimo.
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Desvinculacion.- Romper o acabar con la relacion que existe entre varias
personas, situaciones 0 cosas que provoca sentimientos de tristeza,

frustracion y angustia generalmente.

Detonador.- Es una situacion o hecho que desencadena una reaccion que
puede ser favorable de acuerdo a las circunstancias que se presenten.

Distrés.- Estrés negativo que causa una reaccion nociva cuando aparece
una situacién percibida como amenazante que exige un exceso de esfuerzo

en relacion a la imposicion del problema.

Eficacia.- Es la capacidad de conseguir lo propuesto o deseado después
de realizar una accién sin poner importancia al uso de recursos; lo

importante es el resultado.

Eficiencia.- Es el uso de los recursos necesarios para cumplir un objetivo

determinado en un tiempo establecido.

Empatia.- Es la capacidad cognitiva y la participacion afectiva que tiene
una persona en la realidad ajena para saber lo que esta sintiendo el otro y

poder entender sus pensamientos y emociones.
Ensefianza.- Transmisién de conocimientos e informacion por medio de
diversos medios, con el objetivo de ser un aporte a la formacion integral de

otra persona.

Erradicacion.- Extraccion total o eliminacion de aquello que provoca una

situacion desagradable o represente algun peligro para la sociedad.
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Escalafon.- Es una lista que contiene rangos en las que se agrupan las
personas que integran una institucion, los mismos que pueden definir

funciones jerarquicas o administrativas.

Estrategia.- Es un plan que se idea para dirigir un asunto y para designar

reglas que aseguren decisiones Optimas para conseguir una meta.

Estrés.- Es la consecuencia que se produce por un desequilibrio entre las
demandas del medio y los recursos que la persona tiene disponible para
hacerle frente o darle solucién a dichas demandas.

Etica.- Es el conjunto de normas y costumbres que dirigen o valoran el

comportamiento del ser humano en la comunidad.

Eustrés.- Estrés positivo que se genera de una situacion favorable de la

vida y que a su vez conduce a una respuesta sana

Excitacion.- Es un estado fisioldgico y psicoldgico de estar despierto o

activo ante los estimulos.

Frustracién.- Es una respuesta emocional negativa que se manifiesta ante
un conflicto o expectativa insatisfecha por no lograr conseguir la meta

propuesta.

Inmerso.- Es cuando alguien o algo, forma parte o estd sumergido o

incluido en una determinada cosa.
Insatisfaccion.- Es un sentimiento de malestar o disgusto que aparece

cuando no se ha podido conseguir un deseo o una necesidad y a su vez

genera frustracion y desesperacion por no ver realizado lo propuesto.
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Interaccion.- Es el vinculo que se forma o existe previamente entre las

personas, objetos y sustancias.

Interculturalidad.- Proceso de comunicacién e interaccion entre personas
y grupos con identidades culturales especificas, donde no es permitido que
las ideas y acciones de una persona o grupo cultural este por encima del
otro, favoreciendo en todo momento el dialogo y la convivencia enriquecida

entre culturas.

Interpersonal.- Es una interaccién reciproca entre dos 0 mas personas con
capacidad para compartir y establecer vinculos de diversos tipos, en la que

interviene la comunicacion, empatia y capacidad de comprension.

Inusitada.- Es un adjetivo que se utliza para calificar aquello
desacostumbrado, extrafio o poco usado. Lo inusitado, por lo tanto, es algo

infrecuente.

Mediador.- Persona encargada de hacer respetar los derechos de dos

partes y de defender sus intereses.

Menoscabo.- Deteriorar, reducir, disminuir a alguien o algo al quitarle parte

de la estimacidn, valor o respeto que antes tenia.

Motivacion.- Es el impulso que conduce a una persona a realizar una

actividad con disfrute y esperanza para lograr el fin propuesto.
Paritario.- Es un adjetivo que indica que un organismo esta conformado

por partes que son iguales en cantidad de miembros y que cuentan con

idénticos derechos.
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Patologia.- Rama de las ciencias naturales que se encarga del estudio de
las enfermedades; comprende principalmente la basqueda de las causas,
factores desencadenantes, consecuencias y factores favorables asi como
del prondstico con el objetivo final de lograr entender cuél es su tratamiento

y prevenirlas.

Personalidad.- Es el conjunto de caracteristicas fisicas, genéticas y
sociales que reune un individuo, y que lo hacen diferente y Unico respecto

del resto de los individuos.

Pesimismo.- Estado de animo o doctrina filosofica que hace que una
persona sostenga que vive en un mundo lleno de aspectos negativos, que

al final se convierte en uno de los peores mundos posibles.

Precautelar.- Prevenir y poner en practica los medios necesarios para

impedir un riesgo para alguien o algo.

Receptividad.- Capacidad que tiene un individuo de escuchar y aceptar
nuevas ideas, sugerencias o puntos de vista de otra persona sin que esto

represente una confrontacién entre las partes.

Relax.- Relajamiento fisico o psiquico que se alcanza mediante ejercicios
adecuados o por comodidad, permitiendo que el cuerpo-mente consiga un

estado de bienestar.
Restricciones.- Es una limitacibn o impedimento en la realizacion de

alguna actividad, conducta o proyecto con el propésito de cumplir

determinadas normas y funciones.
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Rezago.- Atraso o residuo que queda de algo, se refiere a los individuos o

cosas que se encuentran atrasadas de los otros que forman parte de un

grupo.

Sujecion.- Acatar, afianzar con fuerza a una persona, cosa o reglamento

de forma que no se pueda mover o cambiar para garantizar que se cumpla

la meta propuesta para ello.

2.10 INTERROGANTES DE INVESTIGACION

¢A qué nivel de estrés laboral estan expuestos los docentes?

¢El estrés laboral de los docentes afecta el proceso de ensefianza-

aprendizaje del alumnado?

¢Una propuesta que contenga técnicas anti-estrés permitira mejorar el

clima laboral de los docentes?

¢ El conocimiento y dominio de técnicas anti-estrés evitara que el proceso
de ensefianza-aprendizaje de los estudiantes pueda ser afectado

negativamente?
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2.11 MATRIZ CATEGORIAL

CONCEPTO CATEGORIAS | DIMENSION INDICADOR
-Malestar docente. -Cansancio emocional.
Las reacciones fisicas y emocionales -Esfuerzo no retribuido.
ne.gatlvz?s que se ge.neran .cuando las ' Agotamiento profesional -.Falta de control del propio
exigencias del trabajo no igualan las ESTRES ' tiempo.
capacidades, los recursos o las LABORAL : , .
_ ’ _ -Absentismo laboral. -Baja satisfaccion laboral.
necesidades del trabajador. -Deseo de abandonar el
puesto de trabajo.
-El acto de ensenar. -Transmitir conocimientos
Proceso que tiene como finalidad y experiencias con
. . . motivacion y empatia.
satisfacer las aspiraciones del conjunto
de estudiantes, didactica que entrelaza | CALIDAD DE _El acto de aprender -El estudiante se apropia
ENSENANZA- ' de su conocimiento.

el ensefar y aprender como facetas
complementarias para la evolucion del

ser humano.

APRENDIZAJE

-Aprendizaje y rendimiento.

-Aprendizaje de calidad

-Emociones positivas y
negativas frente a las
tareas dentro y fuera de la
clase.

-Formacién integral.
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CAPITULO IlI

3. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1TIPO DE INVESTIGACION

3.1.1 Investigacion Descriptiva

La investigacion se basé en el enfoque descriptivo puesto que se
pretendié obtener una vision general del problema es decir conocer y relatar
como se encuentra el fendmeno del estrés laboral de los docentes y como

el mismo afecta a los estudiantes.

La investigacion descriptiva permitio llegar a conocer si los docentes de
la institucion donde se realizé la investigacion sufren de estrés laboral,
considerado en la actualidad como uno de los mayores problemas en la
profesion docente y, de qué manera dicho problema influye en el proceso

de ensefanza-aprendizaje del alumnado.

Ademas se utilizé las siguientes modalidades.

Investigacion Documental

La investigaciébn se proyectdé a conocer la realidad del problema a
investigar por medio de la recopilacion adecuada de datos e informacion
proporcionada de manera directa de los informantes involucrados en la

investigacion.
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Ademas que para la elaboracion de esta investigacion se manejo y
analizd informacion de libros, revistas, tesis, que junto a la informacion

obtenida en la institucion posibilité elaborar la propuesta de investigacion.

Investigacion de campo

Este tipo de investigacion se utilizé para obtener informacion
directamente de la realidad y de las caracteristicas del estrés que padecen
los docentes de la Institucién Educativa y sus causales.

La investigacion se realiz6 en el propio sitio donde se encuentran los
objetos de estudio, consisti6 en analizar la situacion problemética en el
lugar real con datos e informacion directamente de los investigados para
obtener resultandos fiables para en lo posterior dar una solucion que

atienda las necesidades de los mismos.

Investigacion Propositiva

El enfoque propositivo también fue un apoyo para esta investigacion, ya
gue tuvo una propuesta alternativa que consistié en la elaboracion de una
guia que contenga estrategias anti estrés, que ayuden a que los docentes

puedan identificar, controlar y evitar el estrés laboral.

Ademas la propuesta buscé que a partir del adecuado conocimiento y
control del estrés laboral por parte de los docentes se evite afectar el
aprendizaje de los estudiantes.
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3.2METODOS DE INVESTIGACION

3.2.1 Método inductivo-deductivo

Este método se aplicd en la investigacion porque se parti6 de datos
generales del estrés laboral, como del conocimiento del estrés en los
docentes y la influencia en el proceso de ensefianza-aprendizaje, para de
esta manera llegar a estudiarlos de manera mas particular en la institucion

donde se realizo la investigacion.

Posteriormente se plasmaron las conclusiones que reflejaron los datos
obtenidos, ademas de la realizacion de la propuesta alternativa para
cumplir con uno de los objetivos planteados, que se esperd conlleve a un
mejoramiento en la calidad de vida del docente y por consiguiente un mejor

aprendizaje de los alumnos.

3.2.2 Método analitico-sintético

Se utilizé este método porque permitié analizar minuciosamente cada
variable del problema planteado, ademas que fue Util ya que partié desde
un enfoque totalizador de la problematica para llegar a estudiarlo por sus

componentes de manera simplificada.

Con este método se pudo analizar el problema del estrés laboral en los
docentes de la institucion para luego poder indagar la influencia en los
estudiantes y su aprendizaje logrando extractar la informacion y finalmente

obtener una conclusion.

86



3.3TECNICAS E INSTRUMENTOS

3.3.1 Test Psicoloégico

Para poder diagnosticar si los docentes de la Unidad Educativa

“‘Republica del Ecuador” estan expuestos al estrés laboral se empled el Test

Maslach Burnout Inventory (MBI) Adaptacion.

3.3.2 Encuesta

Se aplicé una encuesta a los estudiantes de los décimos afios de

Educacion Basica General, con el fin de analizar la influencia del estrés
laboral de los docentes en el proceso de ensefianza-aprendizaje.

El instrumento que se utilizo fue el cuestionario del test psicologico y el

cuestionario de la encuesta.
3.4POBLACION Y MUESTRA
3.4.1 Poblacién

La siguiente investigacion tuvo una poblacion de 146 personas,
comprendida por 72 docentes de las diferentes asignaturas, y los 74
estudiantes pertenecientes a los décimos afios con edades comprendidas

entre 14 y 16 aflos de edad, que asisten regularmente a las jornadas

educativas.
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Tabla N° 1

INFORMANTES | HOMBRES | MUJERES | TOTAL
ESTUDIANTES
10 “A” 11 28 35
102 “B” 12 27 39
74
DOCENTES

72

TOTAL 146

Fuente: Unidad Educativa “Republica del Ecuador”.

Elaborado por: Jessica Bejarano

3.4.2 Muestra

La poblacién fue de 146 personas, y se trabajo con la totalidad de la

poblacidn; por lo tanto no fue necesario calcular la muestra.
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CAPITULO IV
ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

TEST APLICADO A DOCENTES

4.1 Andlisis e interpretacion de resultados del Test de Bournout de
Maslach (Adaptacion) aplicado a los docentes de la Unidad Educativa

Republica del Ecuador.

1. Prevalencia del estrés laboral.

ESCALA
CUALITATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE
BAJO 0 0%
MEDIO 53 74%
ALTO 19 26%
TOTAL 72 100%

Fuente: Test a docentes de la Unidad Educativa Republica del Ecuador

Grafico N° 1: Prevalencia del estrés laboral

ALTO
26%

MEDIO
74%

Elaborado por: Jessica Bejarano

Analisis e interpretacion: De los resultados obtenidos en los cuadros
anteriores se hace notorio que el estrés tiene un nivel medio en la mayoria
de docentes y alto en al menos la cuarta parte de la poblacién. Con estos
niveles es considerable que los docentes tienen una afectacion recurrente
con cansancio laboral, disminucion en la eficacia, agotamiento emocional

caracterizado por una progresiva pérdida de energia y cambios de humor.
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2. Me siento emocionalmente defraudado en mi trabajo pedagdgico.

ESCALA
ORDEN | CUALITATIVA | FRECUENCIA | PORCENTAJE

1 Nunca 7 10%
2 Rara vez 24 33%
3 Algunas veces 16 22%
4 Muchas veces 23 32%
5 Siempre 2 3%

total 72 100%

Fuente: Test a docentes de la Unidad Educativa Republica del Ecuador.

Grafico N°2: Me siento emocionalmente defraudado en mi trabajo
pedagogico.
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Elaborado por: Jessica Bejarano.

Andlisis e interpretacion: De acuerdo a los resultados obtenidos es
evidente que un elevado numero de docentes se sienten defraudados por
el trabajo pedagdgico, mientras que un grupo minoritario no manifiesta este
problema. Es posible que el esfuerzo y compromiso del educador en
muchos de los casos no sea retribuido por los estudiantes de la manera
que el docente espera, ademas las tareas impuestas de acuerdo a la
funcion que se desempefia pueden exigir mucho mas esfuerzo emocional

de lo que el profesor puede sobrellevar.
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3. Cuando termino mi jornada de trabajo pedagdgico me siento

agotado.
ESCALA
ORDEN |CUALITATIVA |FRECUENCIA |PORCENTAJE

1 Nunca 1 1%
2 Rara vez 9 13%
3 Algunas veces 27 38%
4 Muchas veces 27 38%
5 Siempre 8 11%

total 72 100%

Fuente: Test a docentes de la Unidad Educativa Republica del Ecuador.

Grafico N°3: Cuando termino mi jornada de trabajo pedagdgico me siento
agotado.
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Elaborado por: Jessica Bejarano.

Andlisis e interpretacion: De los datos obtenidos se hace innegable
qgue el agotamiento al final de la jornada pedagdgica esta presente en los
docentes, en los indicadores con mayor porcentaje mas de la mitad de la
poblacion reflejan sentirse agotados.

Posiblemente el docente debe hacer un gran esfuerzo para motivar a los
alumnos al aprendizaje, y para esto tal vez recurra a una serie de
estrategias, y al finalizar la jornada laboral todas las tareas realizadas con
el objetivo de proporcionar una adecuada ensefianza cansa al maestro no

solo fisicamente sino también mentalmente.
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4. Cuando me levanto por la mafiana y me enfrento a otra jornada de

trabajo pedagdgico me siento agotado.

ESCALA
ORDEN |[CUALITATIVA |FRECUENCIA |[PORCENTAJE

1 Nunca 15 21%
2 Rara vez 34 47%
3 Algunas veces 21 29%
4 Muchas veces 2 3%
5 Siempre 0 0%

total 72 100%

Fuente: Test a docentes de la Unidad Educativa Republica del Ecuador

Gréafico N°4: Cuando me levanto por la mafiana y me enfrento a otra

jornada de trabajo pedagogico me siento agotado.

4 Muchas
3 Algunas veces 1 Nunca
veces 21%

2 Raravez
47%

Elaborado por: Jessica Bejarano

Andlisis e interpretacion: De los resultados obtenidos es importante
tomar en cuenta que al menos la cuarta parte de la poblacidén si siente
agotamiento algunas y muchas veces al iniciar el dia de labores. Es posible
gue una parte considerable de profesores no logren sobreponer la energia
requerida para afrontar las actividades diarias por lo que desde el inicio de
la jornada académica se hace notoria la disminucion de la motivacion y
eficacia por llevar a cabo el proceso de ensefianza-aprendizaje mostrando
como resultado la vulnerabilidad al estrés.
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5. Siento que puedo entender facilmente a los alumnos.

ESCALA
ORDEN | CUALITATIVA | FRECUENCIA | PORCENTAJE

1 Nunca 0 0%
2 Rara vez 5 7%
3 Algunas veces 42 58%
4 Muchas veces 20 28%
5 Siempre 5 7%

total 72 100%

Fuente: Test a docentes de la Unidad Educativa Republica del Ecuador

Grafico N° 5: Siento que puedo entender facilmente a los alumnos.
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Elaborado por: Jessica Bejarano

Analisis e interpretacion: De los datos resultantes mas de la mitad de
la poblacion indican que algunas veces entienden con facilidad a los
alumnos, tal vez debido a que no existe la suficiente confianza entre el
alumno y el profesor. La relacién interpersonal se afianza de acuerdo a la
predisposicién y actitud tanto del docente como del educando, y en algunas
ocasiones quizas pese al esfuerzo y dedicacion del profesor por mantener
un dialogo comprensivo, es el alumno el que impide obtener un resultado

favorable y satisfactorio.

93



6. Siento que estoy tratando a algunos beneficiados de mi como si

fuesen objetos impersonales.

ESCALA
ORDEN |CUALITATIVA |FRECUENCIA |PORCENTAJE

1 Nunca 22 31%
2 Rara vez 31 43%
3 Algunas veces 19 26%
4 Muchas veces 0 0%
5 Siempre 0 0%

total 72 100%

Fuente: Test a docentes de la Unidad Educativa Republica del Ecuador.

Gréfico N°6: Siento que estoy tratando a algunos beneficiados de mi como

si fuesen objetos impersonales.
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veces
26%
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31%

Elaborado por: Jessica Bejarano.

Analisis e interpretacion: De los resultados observados en los cuadros
anteriores la mayoria de docentes rara vez sienten que tratan a los
estudiantes como objetos impersonales, sin embargo es notable que una
cuarta parte de la poblacién algunas veces manifiestan este sentimiento.
Es considerable que los docentes valoran y se interesan por conocer las
habilidades e intereses del estudiantado aunque eso represente un
elemento adicional de estrés.

94



7. Siento que trabajar todo el dia con los estudiantes me cansa.

ESCALA
ORDEN | CUALITATIVA | FRECUENCIA | PORCENTAJE

1 Nunca 3 4%
2 Rara vez 10 14%
3 Algunas veces 34 47%
4 Muchas veces 19 26%
5 Siempre 6 8%

total 72 100%

Fuente: Test a docentes de la Unidad Educativa Republica del Ecuador.

Grafico N° 7: Siento que trabajar todo el dia con los estudiantes me
cansa.
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Elaborado por: Jessica Bejarano.

Andlisis e interpretacion: Dentro de los porcentajes mas elevados se
hace notorio que casi la totalidad de docentes algunas, muchas veces y
siempre sienten que trabajar todo el dia con los estudiantes les resulta

cansado.

Con los datos obtenidos es claro que la responsabilidad diaria de atender
conflictos de indisciplina, agresividad entre compafieros y en ocasiones
hasta recibir quejas o reclamos de parte de los padres de familia y
sobrellevar las distintas maneras de ser y actuar del estudiante resulta

desgastante para el docente.

95



8. Siento que trato con mucha efectividad los problemas de los

estudiantes que tengo que atender.

ESCALA
ORDEN | CUALITATIVA | FRECUENCIA | PORCENTAJE

1 Nunca 0 0%
2 Rara vez 3 4%
3 Algunas veces 33 46%
4 Muchas veces 29 40%
5 Siempre 7 10%

total 72 100%

Fuente: Test a docentes de la Unidad Educativa Republica del Ecuador.

Gréafico N°8: Siento que trato con mucha efectividad los problemas de los
estudiantes que tengo que atender.
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Elaborado por: Jessica Bejarano.

Andlisis e interpretacion: De los resultados observados en los cuadros
anteriores la mitad de la poblacién en los principales indicadores sienten
que tratan con efectividad los problemas de los estudiantes. Por
consiguiente es probable que la indisciplina y los problemas sociales e
intrafamiliares de la actualidad son mayores que la capacidad que tiene el
profesor para controlar o ayudar a solucionar la dificultad a fin de que el

proceso de ensefianza-aprendizaje sea integral.
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9. Siento que mi trabajo pedagdgico me est4 desgastando.

ESCALA
ORDEN |CUALITATIVA |FRECUENCIA | PORCENTAJE

1 Nunca 5 7%
2 Rara vez 7 10%
3 Algunas veces 31 43%
4 Muchas veces 22 31%
5 Siempre 7 10%

total 72 100%

Fuente: Test a docentes de la Unidad Educativa Republica del Ecuador.

Grafico N°9:.Siento que mi trabajo pedagogico me esta desgastando.
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Elaborado por: Jessica Bejarano.

Andlisis e interpretacion: De los resultados obtenidos casi la totalidad

de docentes sienten que el trabajo pedagdgico les esta desgastando.

El docente debe asumir responsabilidades como la actualizacion de
conocimientos para ir a la par con las nuevas exigencias de los estudiantes,
examinar las estrategias y metodologia adecuada para motivar a los
estudiantes y dar solucion a conflictos que generan presién emocional,

intelectual y fisica en el docente.
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10. Siento que estoy influyendo positivamente en lavida del alumnado
através de mi trabajo.

ESCALA
ORDEN |CUALITATIVA |FRECUENCIA |PORCENTAJE

1 Nunca 0 0%
2 Rara vez 1 1%
3 Algunas veces 23 32%
4 Muchas veces 29 40%
5 Siempre 19 26%

total 72 100%

Fuente: Test a docentes de la Unidad Educativa Republica del Ecuador.

Gréafico N°10: Siento que estoy influyendo positivamente en la vida del

alumnado a través de mi trabajo.
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Elaborado por: Jessica Bejarano.

Andlisis e interpretacion: De los resultados observados en los cuadros
anteriores la cuarta parte de la poblacion rara vez y algunas veces siente
que esta influyendo positivamente en los estudiantes. Es posible suponer
que el agotamiento del docente produce una pura transmisién de
informacion dejando de lado en momentos la parte humanista del proceso
de ensefar y aprender.
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11. Siento que me he hecho més duro con los estudiantes.

ESCALA
ORDEN |CUALITATIVA |FRECUENCIA |PORCENTAJE

1 Nunca 3 4%
2 Rara vez 9 13%
3 Algunas veces 29 40%
4 Muchas veces 25 35%
5 Siempre 6 8%

total 72 100%

Fuente: Test a docentes de la Unidad Educativa Republica del Ecuador.

Grafico N°11: Siento que me he hecho mas duro con los estudiantes.
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Elaborado por: Jessica Bejarano

Andlisis e interpretacion: De los indicadores con mayor porcentaje es
claro que la mayoria de profesores sienten que se han hecho mas duros

con los estudiantes.

Es posible que el desagrado y la mala actitud del estudiante conduce al
docente en momentos a ser menos tolerante y comprensivo con el

alumnado.
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12. Me preocupa que este trabajo didactico me esté endureciendo

emocionalmente.

ESCALA
ORDEN |CUALITATIVA |FRECUENCIA |PORCENTAJE
1 Nunca 11 15%
2 Rara vez 13 18%
3 Algunas veces 20 28%
4 Muchas veces 19 26%
5 Siempre 9 13%
total 72 100%

Fuente: Test a docentes de la Unidad Educativa Republica del Ecuador.

Grafico N°12: Me preocupa que este trabajo didactico me esté
endureciendo emocionalmente.
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Elaborado por: Jessica Bejarano.

Andlisis e interpretacion: La mayor parte de docentes reflejados en los
tres primeros indicadores se preocupan porque el trabajo didactico les esté
endureciendo emocionalmente. Es notable que el estrés esta presente en
la mayoria de docentes afectando sus emociones, y por lo tanto puede
haber afectacion en el trato con los estudiantes; es decir perjudicaria el

aprendizaje y la actitud del alumno y del profesor.
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13. Me siento muy enérgico en mi trabajo en las aulas de clase.

ESCALA
ORDEN |CUALITATIVA |FRECUENCIA |PORCENTAJE

1 Nunca 1 1%
2 Rara vez 8 11%
3 Algunas veces 29 40%
4 Muchas veces 21 29%
5 Siempre 13 18%

total 72 100%

Fuente: Test a docentes de la Unidad Educativa Republica del Ecuador.

Grafico N°13: Me siento muy enérgico en mi trabajo en las aulas de clase.
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Elaborado por: Jessica Bejarano.

Andlisis e interpretacion: De los resultados obtenidos casi la mitad de
la poblacion se sienten enérgicos en las aulas de clase. En ocasiones la
indisciplina y falta de motivacién de algunos estudiantes es tanta que logra
contagiar al resto del grupo lo que posiblemente obliga al docente a ser
mucho mas firme y severo en la clase a fin de lograr un adecuado
comportamiento académico para optimizar el proceso de ensefianza-

aprendizaje.
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14. Me siento frustrado por el trabajo pedagdégico.

ESCALA
ORDEN |CUALITATIVA |FRECUENCIA |PORCENTAJE
1 Nunca 9 13%
2 Rara vez 20 28%
3 Algunas veces 16 22%
4 Muchas veces 16 22%
5 Siempre 11 15%
total 72 100%

Fuente: Test a docentes de la Unidad Educativa Republica del Ecuador.

Grafico N°14: Me siento frustrado por el trabajo pedagdgico.
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Elaborado por: Jessica Bejarano.

Analisis e interpretacion: De los resultados observados en los cuadros
anteriores al menos las tres cuartas partes de la poblacién dentro de los
indicadores con mas altos porcentajes siente frustracion por el trabajo

pedagogico.

Es considerable que los docentes presentan un desequilibrio en las
expectativas, anhelos y metas de su profesion caracterizado por el

desarrollo de fracaso personal.

102



15. Siento que estoy demasiado tiempo en la institucion educativa.

ESCALA
ORDEN |CUALITATIVA |FRECUENCIA |PORCENTAJE

1 Nunca 15 21%
2 Rara vez 18 25%
3 Algunas veces 19 26%
4 Muchas veces 16 22%
5 Siempre 4 6%

total 72 100%

Fuente: Test a docentes de la Unidad Educativa Republica del Ecuador.

Grafico N°15: Siento que estoy demasiado tiempo en la institucion

educativa.
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Elaborado por: Jessica Bejarano.

Andlisis e interpretacion: Los porcentajes mas elevados muestran que
al menos la mitad de docentes siente que estdn demasiado tiempo en la

institucion.

De acuerdo a lo obtenido se deduce que las tareas asignadas exigen
mas tiempo y esfuerzo de lo esperado por el docente, lo que genera baja

satisfaccion laboral.
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16. Siento que realmente no me importa lo que les ocurra a los

estudiantes a los que tengo que atender profesionalmente.

ESCALA
ORDEN |CUALITATIVA |FRECUENCIA |PORCENTAJE
1|Nunca 20 28%
2 |Rara vez 26 36%
3| Algunas veces 22 31%
4 | Muchas veces 4 6%
5| Siempre 0 0%
total 72 100%

Fuente: Test a docentes de la Unidad Educativa Republica del Ecuador.

Gréafico N°16: Siento que realmente no me importa lo que les ocurra a los
estudiantes a los que tengo que atender profesionalmente.
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Elaborado por: Jessica Bejarano.

Andlisis e interpretacion: De los resultados obtenidos al menos la
tercera parte de docentes algunas y muchas veces sienten que realmente
no les importa lo que les ocurra a los estudiantes, Es posible que los
recursos para establecer una buena comunicacion alumno-docente no
sean los adecuados, rigiéndose el docente a una mera transmision de

conocimiento dejando de lado la parte humana.
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17. Siento que trabajar en contacto directo con los estudiantes me

cansa.
ESCALA
ORDEN |CUALITATIVA |FRECUENCIA |PORCENTAJE
1 Nunca 10 14%
2 Rara vez 7 10%
3 Algunas veces 29 40%
4 Muchas veces 18 25%
5 Siempre 8 11%
total 72 100%

Fuente: Test a docentes de la Unidad Educativa Republica del Ecuador.

Gréafico N°17: Siento que trabajar en contacto directo con los estudiantes

me cansa.
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Elaborado por: Jessica Bejarano.

Andlisis e interpretacién: Los principales indicadores reflejan que la
mayor parte de docentes sienten que trabajar en contacto directo con los
estudiantes les cansa; por lo que, es probable que exista una disminucion
de la capacidad para manejar las diferentes formas de ser, actuar y pensar

de los estudiantes.
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18. Siento que puedo crear con facilidad un clima agradable en las

aulas de clase.

ESCALA
ORDEN |CUALITATIVA |FRECUENCIA |PORCENTAJE

1 Nunca 0 0%
2 Rara vez 3 4%
3 Algunas veces 29 40%
4 Muchas veces 30 42%
5 Siempre 10 14%

total 72 100%

Fuente: Test a docentes de la Unidad Educativa Republica del Ecuador.

Gréfico N°18: Siento que puedo crear con facilidad un clima agradable en
las aulas de clase.
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Elaborado por: Jessica Bejarano.

Andlisis e interpretacion: Al menos la mitad de la poblacion rara vez y
algunas veces sienten que pueden crear con facilidad un clima agradable

en las aulas de clase.

Los conflictos escolares, el desinterés del alumno en la asignatura,
asociado a la desmotivacion y agotamiento del profesor es posible que

impidan un clima agradable en la clase.
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19. Me siento estimulado después de haber trabajado intimamente con

el alumnado.

ESCALA
ORDEN |CUALITATIVA |FRECUENCIA | PORCENTAJE

1 Nunca 0 0%
2 Rara vez 7 10%
3 Algunas veces 25 35%
4 Muchas veces 25 35%
5 Siempre 15 21%

total 72 100%

Fuente: Test a docentes de la Unidad Educativa Republica del Ecuador.

Gréafico N°19: Me siento estimulado después de haber trabajado
intimamente con el alumnado.
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Elaborado por: Jessica Bejarano.

Andlisis e interpretacién: Un alto niumero de docentes respondieron
gue algunas veces se sienten estimulados después de haber trabajado

directamente con el alumnado.

Es posible que el desanimo, falta de interés y la apatia por parte del
estudiantado en las iniciativas y actividades propuestas por el docente
afecte el estado emocional del profesor.
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20. Creo que consigo muchas cosas valiosas en este trabajo

pedagogico.
ESCALA
ORDEN |CUALITATIVA | FRECUENCIA | PORCENTAJE

1 Nunca 0 0%
2 Rara vez 0 0%
3 Algunas veces 17 24%
4 Muchas veces 38 53%
5 Siempre 17 24%

total 72 100%

Fuente: Test a docentes de la Unidad Educativa Republica del Ecuador.

Gréafico N°20: Creo que consigo muchas cosas valiosas en este trabajo

pedagdgico.

5 Siempre
24%

Elaborado por: Jessica Bejarano.

3 Algunas

veces

. 23%

uchas

veces

53%

Andlisis e interpretaciéon: De los resultados obtenidos al menos la

mitad de la poblacién siente conseguir cosas valiosas con su trabajo

pedagdgico, a lo mejor por su compromiso y verdadera vocacion de

docentes. Sin embargo la cuarta parte de docentes solo algunas veces cree

conseguir cosas valiosos con su trabajo; por tanto, es considerable que el

docente presenta desilusion por no ver cumplidas las expectativas

propuestas, es decir, posiblemente presenten baja satisfaccion laboral.
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21. Me siento como si estuviera al limite de mis posibilidades.

ESCALA
ORDEN |CUALITATIVA |FRECUENCIA |PORCENTAJE

1 Nunca 5 7%
2 Rara vez 12 17%
3 Algunas veces 25 35%
4 Muchas veces 17 24%
5 Siempre 13 18%

total 72 100%

Fuente: Test a docentes de la Unidad Educativa Republica del Ecuador.

Gréafico N°21: Me siento como si estuviera al limite de mis posibilidades.

5 Siempre 1 Nunca
18% 7%

2 Rara vez

17%
4 Muchas
veces
23%
3 Algunas
veces
35%

Elaborado por: Jessica Bejarano.

Andlisis e interpretaciéon: Los tres indicadores principales muestran
que la mayor parte de educadores sienten estar al limite de sus

posibilidades.

Se hace considerable que el docente a lo mejor ha perdido las fuerzas
necesarias para llevar a cabo sus actividades diarias con eficacia, y
consideran a su trabajo como una responsabilidad dificil de sobrellevar; lo

que agotaria dia a dia las fuerzas y motivacion por el trabajo.
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22. Siento que en mi trabajo como educador los problemas

emocionales son tratados de forma adecuada.

ESCALA
ORDEN |CUALITATIVA |FRECUENCIA |PORCENTAJE

1 Nunca 0 0%
2 Rara vez 5 7%
3 Algunas veces 32 44%
4 Muchas veces 30 42%
5 Siempre 5 7%

total 72 100%

Fuente: Test a docentes de la Unidad Educativa Republica del Ecuador

Gréafico N°22: Siento que en mi trabajo como educador los problemas
emocionales son tratados de forma adecuada.
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Elaborado por: Jessica Bejarano.

Andlisis e interpretacion: La mitad de la poblacion rara vez y algunas
veces siente que en el trabajo los problemas emocionales son tratados de
forma adecuada. A lo mejor la asertividad y la capacidad para comprender
y enfrentar las situaciones o conflictos académicos ocasionados a diario no
son las apropiadas para considerar que realmente aporten a conseguir un

equilibrio emocional.
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23. Me parece que los beneficiarios de mi trabajo pedagdgico me

culpan de algunos de sus problemas.

ESCALA
ORDEN |CUALITATIVA | FRECUENCIA | PORCENTAJE

1 Nunca 10 14%
2 Rara vez 13 18%
3 Algunas veces 21 29%
4 Muchas veces 22 31%
5 Siempre 6 8%

total 72 100%

Fuente: Test a docentes de la Unidad Educativa Republica del Ecuador.

Gréafico N°23: Me parece que los beneficiarios de mi trabajo pedagoégico
me culpan de algunos de sus problemas.

5 Siempre 1 Nunca
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veces 18%
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Elaborado por: Jessica Bejarano.

Andlisis e interpretacion: Los dos indicadores mayoritarios indican que
los docentes en su mayoria sienten que los estudiantes les culpan de sus

problemas.

Es muy probable que las exigencias y reclamos de los estudiantes y
padres de familia por el bajo rendimiento obtenido, y la falta de oportunidad,
gue segun el representante se debe proporcionar al alumno generan este

sentimiento en los educadores.
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ENCUESTA APLICADA A ESTUDIANTES
4.2 Analisis e interpretacion de resultados de la encuesta aplicada a
estudiantes de los décimos afios de E.G.B de la Unidad Educativa

Republica del Ecuador.

1. ¢ Siente emocionalmente defraudado a su maestro en su trabajo
pedagoégico?

ESCALA
ORDEN CUALITATIVA | FRECUENCIA | PORCENTAJE

1 Nunca 26 35%
2 Rara vez 12 16%
3 Algunas veces 35 47%
4 Muchas veces 1 1%
5 Siempre 0 0%

total 74 100%

Fuente: Encuesta a estudiantes de los décimos afios de E.G.B de la Unidad Educativa
Republica del Ecuador.

Grafico 24: ¢Siente emocionalmente defraudado a su maestro en su
trabajo pedagdgico?
4 Muchas

ve 1 Nunca
29 35%
B Si

0

2 Raravez
16%

Elaborado por: Jessica Bejarano

Analisis e interpretacion: De los resultados obtenidos al menos la mitad
de estudiantes algunas veces sienten emocionalmente defraudados a los
docentes. Existe la posibilidad de que el estrés del docente se puede hacer
notorio en la disminucion de la motivacion en las actividades y los cambios

de humor dentro y fuera de clases.
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2. ¢Cuando terminala jornada de clases observa a su maestro
agotado?

ESCALA
ORDEN |CUALITATIVA |FRECUENCIA |PORCENTAJE

1 Nunca 3 4%
2 Rara vez 13 18%
3 Algunas veces 29 39%
4 Muchas veces 20 27%
5 Siempre 9 12%

total 74 100%

Fuente: Encuesta a estudiantes de los décimos afios de E.G.B de la Unidad Educativa

Republica del Ecuador.

Grafico 25: ¢Cuando termina la jornada de clases observa a su maestro

agotado?
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Elaborado por: Jessica Bejarano

Andlisis e interpretacién: De los resultados obtenidos los porcentajes
mas elevados muestran que la mayoria de estudiantes observan al docente
agotado al final de las clases. Es importante considerar que los estudiantes
tal vez observan al docente sin energia y con escasa tolerancia para
atender a los padres de familia que se acercan al final de la jornada,

ratificando la percepcion del cansancio del docente.
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3. ¢ Se siente facilmente entendido por los profesores?

ESCALA
ORDEN |CUALITATIVA |FRECUENCIA |PORCENTAJE

1 Nunca 4 5%
2 Rara vez 24 32%
3 Algunas veces 32 43%
4 Muchas veces 10 14%
5 Siempre 4 5%

total 74 100%

Fuente: Encuesta a estudiantes de los décimos afios de E.G.B de la Unidad Educativa

Republica del Ecuador.

Grafico 26: ¢ Se siente facilmente entendido por los profesores?
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Elaborado por: Jessica Bejarano

Andlisis e interpretacién: En los tres principales indicadores
observados en los cuadros anteriores, casi la totalidad de estudiantes no

se sienten entendidos por los profesores.

Es posible que la relacion interpersonal alumno-profesor no se ha
convertido en un vinculo unido; a lo mejor porque no existe la empatia,

comprension y confianza necesaria.
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4. ¢Piensa que el trabajo como docente es desgastante?

ESCALA
ORDEN |CUALITATIVA | FRECUENCIA | PORCENTAJE
1 Nunca 17 23%
2 Rara vez 13 18%
3 Algunas veces 21 28%
4 Muchas veces 13 18%
5 Siempre 10 14%
total 74 100%

Fuente: Encuesta a estudiantes de los décimos afios de E.G.B de la Unidad Educativa

Republica del Ecuador.

Grafico 27: ¢ Piensa que el trabajo como docente es desgastante?
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Elaborado por: Jessica Bejarano

Andlisis e interpretacion: Los tres primeros indicadores permiten
observar que un elevado niumero de estudiantes piensan que el trabajo del

docente no es cansado.

De los datos obtenidos se presume que el trabajo pedagdégico no es
reconocido ni valorado por el estudiante, seguramente debido a que

asumen gue ensefiar a los demas es una tarea facil.
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5. ¢Siente que el docente influye positivamente su vida con su trabajo
pedagogico?

ESCALA
ORDEN | CUALITATIVA | FRECUENCIA | PORCENTAJE
1 Nunca 10 14%
2 Rara vez 16 22%
3 Algunas veces 15 20%
4 Muchas veces 17 23%
5 Siempre 16 22%
total 74 100%

Fuente: Encuesta a estudiantes de los décimos afios de E.G.B de la Unidad Educativa

Republica del Ecuador.

Gréfico 28: ¢Siente que el docente influye positivamente su vida con su
trabajo pedagogico?
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Elaborado por: Jessica Bejarano

Andlisis e interpretacion: Los tres primeros indicadores de la tabla
anterior reflejan que méas de la mitad de estudiantes no siente que el
docente influye positivamente en sus vidas con su trabajo pedagdégico. Es
posible que el esfuerzo del docente por transmitir no solo conocimiento
cientifico sino ademas valores y experiencia en el aprendizaje no es

percibido por el estudiantado.
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6. ¢ Piensa que al profesor realmente le importa lo que les ocurra alos
estudiantes?

ESCALA
ORDEN |CUALITATIVA |FRECUENCIA |PORCENTAJE

1 Nunca 23 31%
2 Rara vez 36 49%
3 Algunas veces 9 12%
4 Muchas veces 4 5%
5 Siempre 2 3%

total 74 100%

Fuente: Encuesta a estudiantes de los décimos afios de E.G.B de la Unidad Educativa

Republica del Ecuador.

Grafico 29: ¢ Piensa que al profesor realmente le importa lo que les ocurra
a los estudiantes?
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Elaborado por: Jessica Bejarano

Analisis e interpretacién: Casi la totalidad de estudiantes nunca y rara
vez piensan gue realmente al docente le interesa lo que les ocurre. Con los
resultados obtenidos existe la posibilidad de que para el estudiante el
docente sea solo un transmisor de conocimiento, y que a causa de las
diversas responsabilidades el docente no dedica tiempo para conocer

realmente los interés y sentimientos del estudiante.
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7. ¢(Cree usted que para el profesor trabajar directamente con los
alumnos sea cansado?

ESCALA
ORDEN |CUALITATIVA |FRECUENCIA |PORCENTAJE

1 Nunca 14 19%
2 Rara vez 15 20%
3 Algunas veces 23 31%
4 Muchas veces 15 20%
5 Siempre 7 9%

total 74 100%

Fuente: Encuesta a estudiantes de los décimos afios de E.G.B de la Unidad Educativa

Republica del Ecuador.

Grafico 30: ¢ Cree usted que para el profesor trabajar directamente con los

alumnos sea cansado?

5 Siempre
10% 1 Nunca
19%
2 Rara vez
20%

4 Muchas
veces
20%

8l 3 Algunas
veces
31%

Elaborado por: Jessica Bejarano

Andlisis e interpretacion: Dentro de los tres primeros indicadores de la
tabla observada anteriormente, al menos las tres cuartas partes de la
poblacion creen que para el profesor trabajar directamente con el
estudiante no es cansado. El estudiante tal vez en el proceso ensefianza-
aprendizaje percibe que las responsabilidades del docente no exigen
mucho esfuerzo o compromiso, asumiendo que esta profesion es sencilla.
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8. ¢ Siente que el clima de clase es agradable?

ESCALA
ORDEN |CUALITATIVA |FRECUENCIA | PORCENTAJE
1 Nunca 5 7%
2 Rara vez 24 32%
3 Algunas veces 27 36%
4 Muchas veces 7 9%
5 Siempre 11 15%
total 74 100%

Fuente: Encuesta a estudiantes de los décimos afios de E.G.B de la Unidad Educativa

Republica del Ecuador.

Grafico 31: ¢ Siente que el clima de clase es agradable?
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Elaborado por: Jessica Bejarano

Andlisis e interpretacion: Los porcentajes mas elevados indican que
mas de la mitad de estudiantes no siente que el clima de clase es
agradable. Se hace deducible que el estudiante observa en los docentes
irritabilidad, distancia emocional y poco disfrute por ensefiar; por lo tanto,
como consecuencia se podria generar desmotivacion, desinterés y por

ende indisciplina en clase.
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9. ¢Se siente motivado después de trabajar directamente con el

docente?
ESCALA
ORDEN |CUALITATIVA |FRECUENCIA |PORCENTAJE

1 Nunca 13 18%
2 Rara vez 15 20%
3 Algunas veces 30 41%
4 Muchas veces 12 16%
5 Siempre 4 5%

total 74 100%

Fuente: Encuesta a estudiantes de los décimos afios de E.G.B de la Unidad Educativa

Republica del Ecuador.

Grafico 32: ¢ Se siente motivado después de trabajar directamente con el
docente?
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Elaborado por: Jessica Bejarano

Analisis e interpretacion: De los resultados obtenidos los tres primeros
indicadores muestran que casi la totalidad de estudiantes no se siente
motivados después de trabajar con el docente. Se hace notorio que el
estudiante tal vez necesita que el docente realice actividades motivadoras
y que incentive la imaginacién, es decir que la clase no sea monétona y
aburrida.

120



10. ¢ Culpa usted de algunos de sus problemas a sus maestros?

ESCALA
ORDEN | CUALITATIVA | FRECUENCIA | PORCENTAJE
1 Nunca 23 31%
2 Rara vez 11 15%
3 Algunas veces 13 18%
4 Muchas veces 11 15%
5 Siempre 16 22%
total 74 100%

Fuente: Encuesta a estudiantes de los décimos afios de E.G.B de la Unidad Educativa
Republica del Ecuador.
Grafico 30: ¢ Culpa usted de algunos de sus problemas a sus maestros?
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Elaborado por: Jessica Bejarano

Analisis e interpretacion: Un elevado namero de estudiantes culpan a los

docentes de algunos de sus problemas.

El estudiante a lo mejor no siente que el docente proporcione la ayuda
apropiada para obtener buen rendimiento académico, lo que ocasiona a su
vez conflictos familiares por los bajos resultados alcanzados.
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1CONCLUSIONES

-Se determind que el estrés laboral de los docentes si influye en el
proceso de ensefianza-aprendizaje de los estudiantes, provocando que la
relacion interpersonal se vea afectada por la notoria disminucion de la
motivacion y eficacia del educador a la hora de transmitir la ensefianza; la
falta de tolerancia y cambios de humor de los docentes perjudican ademas

al ambiente de clases, lo que a su vez provoca, y apatia por aprender.

-Segun el diagndstico realizado, el estrés laboral tiene un nivel medio en
la mayoria de los docentes, las caracteristicas de este problema se refleja
en el sentimiento de no poder entender a los alumnos con facilidad, el
agotamiento no solo al finalizar la jornada laboral sino también en
ocasiones al inicio de la labor pedagdgica, presentando dificultades al
momento de transmitir de forma eficaz su ensefianza por lo que el proceso
de ensefianza-aprendizaje no tendra la calidad necesaria para lograr con

éxito los objetivos académicos propuestos.

-Dentro de los elementos que generan estrés en el educador se logré
identificar las exigencias de los padres de familia que delegan toda la
responsabilidad al educador al momento de formar académicamente a los
estudiantes; las multiples actividades que el educador realiza dentro y fuera
de la institucion educativa como la calificacion de tareas, las adaptaciones

curriculares, actualizacion de conocimientos; la relacion interpersonal

122



alumno-maestro que cada vez es menos presta a la confianza; se
convierten en generadores de estrés cuando no se cuenta con los

suficientes recursos para enfrentar con asertividad los problemas laborales.

-Se ratificé por medio del sustento cientifico que el estrés laboral de los
docentes tiene un grado considerable de influencia directa en el aprendizaje
de los estudiantes, percibir que el docente no disfruta de su trabajo y que
al contrario le representa una carga diaria que ha perdido la esencia
humana caracteristica, provoca en el alumno la desmotivacion por
aprender; lo que a su vez altera la relacion de afinidad y empatia dentro y

fuera de la clase.

-Se elabor6 una guia con técnicas anti estrés que permitan al docente
conocer y aplicar diferentes actividades para prevenir y sobrellevar el
estrés, a fin de conseguir bienestar emocional, fisico y psicologico; asi
como también equilibrio entre el esfuerzo que exige el trabajo y las

herramientas para afrontar las situaciones laborales.

-Se puso a disposicion de las y los docentes las técnicas mas adecuadas
para prevenir el estrés del trabajo pedagdgico, mejorando la disposicion y
eficacia del docente en el trabajo diario y beneficiando directamente el
aprendizaje de los estudiantes, asi como la relaciéon alumno-profesor y el

ambiente académico y laboral.
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5.2 RECOMENDACIONES

-Es sustancial que los docentes y las autoridades de la instituciéon tomen
en cuenta la importancia de detectar y prevenir el estrés laboral, de modo
gue el mismo no tenga influencia en la calidad de ensefianza-aprendizaje

y el desempefio del educador en sus actividades diarias.

-Es recomendable que las autoridades de la institucion planifiquen
espacios en los cuales se realicen actividades de esparcimiento que
permitan liberarse de la tension y preocupaciones, para que el cuerpo y la
mente recuperen las fuerzas perdidas; evitando que el nivel de estrés

crezca y tome el control de la vida del educador.

-Concienciar a los padres de familia de la importancia que su rol tiene en
el proceso educativo, ya que la responsabilidad y éxito de la formacion
académica del estudiante es compartida y necesita del apoyo continuo de
los padres de familia; para que al final del ciclo escolar el estudiante no
presente dificultades en su rendimiento o comportamiento representando

aun mas trabajo para el docente.

-Es importante que el Departamento de Consejeria Estudiantil junto con
las autoridades del centro educativo lleven a cabo talleres motivacionales
y capacitacion constante sobre el tema del estrés laboral, para evitar que
los docentes se sientan cansados por el trabajo pedagdgico. Motivar a los
docentes con actividades relajantes no solo mejora el estado de animo
frente al trabajo sino ademas la salud fisica y psicologica de los mismos, lo

que facilita la recuperacién de la parte humana del trabajo pedagdgico.
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-Al personal docente se recomienda poner en practica la guia elaborada
con las diferentes actividades, no solo dentro de la jornada de trabajo sino
también darse el tiempo de realizarlas en el hogar, para mejorar su
desemperio laboral y generar beneficios en el trabajo pedagdgico y en el

aprendizaje de los estudiantes.

-Cada profesor debe tomar en cuenta diariamente las estrategias para
organizar el tiempo y las prioridades a fin de que cada docente distribuya
la cantidad de esfuerzo necesario para cada actividad a realizar en el dia
de manera que al final de la jornada laboral aun tenga tiempo y motivacion

para las actividades que tenga pendientes fuera del trabajo pedagadgico.

5.3 RESPUESTAS A LAS INTERROGANTES DE INVESTIGACION.

¢A qué nivel de estrés laboral estan expuestos los docentes?

Mas de la mitad de docentes presentan indicios de estrés laboral, siendo
un 74% de los profesores con estrés laboral en nivel medio y un 26% con
un nivel de estrés alto; lo que nos indica que dentro de la Unidad Educativa
“‘Republica del Ecuador” son notorias las manifestaciones de estrés laboral

reflejadas en alteraciones sométicas, psicoloégicas y emocionales.

¢El estrés laboral de los docentes afecta el proceso de ensefianza-
aprendizaje del alumnado?

Se considera que si existe una afectacién en el proceso de ensefianza-
aprendizaje, puesto que una de las principales caracteristicas o0 sintomas
del estrés laboral es la disminucion o falta de entusiasmo, conocido como
agotamiento emocional; lo que genera que el profesor se sienta

desmotivado en el trabajo pedagdgico y directamente se merme la relacion
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alumno-maestro, ademéas de generar en el estudiante desinterés por
aprender ya que la clase sin motivacion se vuelve monétona. Es decir el
desemperio laboral se vera afectado lo que como consecuencia sera una

ensefianza que no sea de calidad.

¢Una propuesta que contenga técnicas anti-estrés permitird mejorar
el clima laboral de los docentes?

La aplicacion de técnicas que faciliten controlar y evitar el estrés laboral
mediante una guia, le permite al docente tener al alcance de sus manos
ejercicios de relajacion que posibilitan la prevencion oportuna y el
conocimiento necesario de como afecta el estrés del trabajo no solo fisica
sino emocional y hasta psicol6égicamente a cada persona y como suprimir
los sintomas que se producen con alternativas diferentes y faciles de
realizar; que proporcionalmente ayudan a mejorar el ambiente de trabajo y

el desempefio en la labor docente.

¢El conocimiento y dominio de técnicas anti-estrés evitara que el
proceso de ensefianza-aprendizaje de los estudiantes pueda ser
afectado negativamente?

Conocer ejercicios que permiten obtener relajacion corporal y mental
evita que la persona sienta tensién y cansancio por el trabajo,
especialmente cuando a diario el mismo exige un contacto interpersonal
directo con otras personas. Tener conocimiento y saber manejar técnicas
que eviten que el docente esté sometido al estrés laboral aumenta la
predisposicién y motivacion por el trabajo pedagogico, lo que a su vez
aumentara en el estudiante el interés y la motivacion por el aprendizaje;

entonces el proceso de ensefianza-aprendizaje sera de calidad.
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CAPITULO VI

PROPUESTA ALTERNATIVA

6.1 TITULO DE LA PROPUESTA
GUIA CON ESTRATEGIAS ANTI-ESTRES PARA LA PREVENCION DEL
ESTRES LABORAL

6.2 JUSTIFICACION E IMPORTANCIA

Luego de haber obtenido los resultados de la investigacion, es de
caréacter prioritario dar una solucién oportuna y conveniente al problema del
estrés laboral encontrado en los docentes de la Unidad Educativa

“Republica del Ecuador”.

Es de vital importancia y al mismo tiempo favorable proporcionar al
docente una guia que contenga estrategias anti-estrés, que permitan
identificar, manejar y prevenir el estrés, debido a que las consecuencias de
este problema han repercutido no solo en la vida personal y laboral del
educador sino también en la calidad de ensefianza-aprendizaje de los

estudiantes.

El estrés laboral tiene una afectacién en el aspecto emocional, fisico e
intelectual del docente, provocando que su eficacia y productividad laboral
disminuya, asi como que la actitud frente al trabajo pedagdgico sea
negativa; conllevando a su vez a que el estudiante se desmotive en

ocasiones por su aprendizaje.
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La guia para prevenir el estrés es de utilidad ya que se convierte en una
herramienta valiosa de motivacion y apoyo para el desarrollo de un proceso

de ensefanza-aprendizaje de calidad.

Esta guia beneficia primordialmente a los docentes a prevenir y superar
las causas y consecuencias del estrés frente al trabajo pedagdgico; y en
segunda instancia a los estudiantes, debido a que el docente libre de estrés
tendra la capacidad de utilizar herramientas adecuadas y motivadoras que
beneficien al proceso de ensefianza-aprendizaje, mejorando a su vez el

trato con el estudiantado y el clima del aula de clase.

La propuesta es factible puesto que no tiene ninguna limitacion, ya que
es un documento que estara al alcance de toda la comunidad educativa
para que la misma sea ejecutada en beneficio de los docentes y de los
estudiantes, esto dard a la institucion un mejor alcance a la solucién del

estrés laboral, cuya realidad abarca a toda la comunidad educativa.

6.3 FUNDAMENTACION DE LA PROPUESTA

Teoria Humanista

Considera a la persona como eje principal de todas las cosas; postula
gue si nos enfocamos en el docente desde la perspectiva del humanismo,
se valora el interés en el alumno como persona total, el intento por
comprender a sus estudiantes con empatia, es decir poniéndose en el lugar
de ellos, y que a su vez se permita tener un ambiente de diadlogo cordial y

aceptacion mutua, colocando a disposicion de los mismos los
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conocimientos y experiencias que ayuden a la formacion integral de cada

estudiante.

La educacion centrada en el alumno otorga la oportunidad de explorar y
entrar en contacto con los sentidos, autoconceptos y valores; involucra las
emociones, gestos y preocupaciones de los estudiantes fomentando asi la
afectividad alumno-profesor, para alcanzar una relacion interpersonal

estrecha.

El ser humano esta estimulado por una atendencia a la autorrealizacion,
es decir considera a la persona como un ser proporcionado de
potencialidades necesarias para su desarrollo, impulsado por motivaciones

conocidas como necesidades que se deben cumplir para alcanzar el éxito.

6.4 OBJETIVOS

6.4.1 Objetivo general

e Proporcionar informacion eficiente y relevante mediante la utilizacion

de la guia con estrategias anti-estrés para la prevencion del estrés

laboral de los docentes y la influencia en el proceso ensefanza-

aprendizaje.

6.4.2 Objetivos especificos

e Seleccionar las estrategias anti-estrés basadas en las necesidades

que presentan los docentes.
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e Aplicar las estrategias anti-estrés propuestas en la guia de manera
gue los docentes logren prevenir y manejar el estrés laboral.

e Valorar mediante la socializacion de la guia enfocada en los
docentes con estrés laboral, si las actividades propuestas aportan a
mejorar el ambiente pedagdgico y el desempeiio de los docentes en

sus actividades diarias

6.5 UBICACION SECTORIAL Y FiSICA
La propuesta se ejecutd en la Unidad Educativa “Republica del Ecuador”,
en la cuidad de Otavalo.
6.6 DESARROLLO DE LA PROPUESTA

La guia con estrategias anti-estrés para la prevenciéon del estrés laboral
de los docentes y la influencia en el proceso ensefianza-aprendizaje esta
disefiada a través de talleres que tienen como propdésito desarrollar en el
docente actitudes positivas y asertivas frente al trabajo pedagdgico,
mejorando la disposicion y eficacia del educador en sus actividades diarias;
no obstante esta herramienta apoya el desarrollo de la calidad del proceso
ensefianza-aprendizaje.
Los talleres a desarrollar en esta guia son los siguientes:

1. Reir para sanar

2. Dejar atras el estrés

130



3. No dejes que el estrés te consuma

4. Relajate y respira

5. Musicoterapia para ser feliz

6. Silencio interno para recuperar el equilibrio de la vida

Cada taller esta conformado de los siguientes elementos:

Objetivo

- Justificacion

- Contenido

- Actividades

- Recursos

- Evaluacion
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TALLER N2 1

1.1 Titulo

Reir para sanar

https://es.fotolia.com/id/27638579

1.2 Objetivo

Potenciar la actitud positiva ante la vida, de manera que la persona

logre beneficios a nivel fisico, mental y social mediante la risa.

1.3 Justificacion

La risa tiene el poder de relajar y liberar tensiones al mismo tiempo que
modifica el estado general del organismo. Reir permite que la persona
pueda disfrutar de las actividades diarias sin llegar a estresarse por lo que

hace, es decir logra trabajar sin tensiones.

El docente por medio de la risa logra tener otra vision de su trabajo,
mejorando su calidad de vida y sobre todo transmitiendo su alegria a las
personas con las que trabaja; lo que directamente permitird que el ambiente

de clases sea relajado y en ocasiones divertido. Esto concebira que el
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aprendizaje del estudiante sea motivador y creativo mejorando el

rendimiento académico.

1.4 Contenido

https://www.google.com.ec/search?q=reir&biw=1366&bih=667&source=Inms&tbm=isc
h&sa=X&ved=0ahUKEwjwxY-18cDJAhUJ2B4KHU5SC9cQ AUIBigB#imgrc=

El humor es como un resorte o una valvula de escape ante la presion y
el estrés, el humor es lo que tiene a provocar una sonrisa, una carcajada o
la sensacion de diversion, es decir que el humor es una emocién positiva
gue permite que la persona perciba el dia a dia de manera relaja y divertida
disminuyendo la tensidén, preocupacion y estrés convirtiéndose en un

mecanismo eficaz para afrontar las situaciones de la vida.

Larisa

La risa es la expresion de emociones como la alegria, felicidad,
bienestar, todas de caracter positivo; es una funcion biolégica necesaria
para mantener el equilibrio fisico y mental. Es una forma excelente de

consegquir relajacion y abrir la capacidad de disfrutar, innovar, crear y sentir.

. 2 & _ 3o
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La risa es una técnica que tiene como objetivo mejorar el estado fisico y
psicoldgico de las personas. Es efectiva puesto que ayuda al docente a
percibir las situaciones de su trabajo pedagogico de una forma mas

relajada.

“No solo mejora la confianza y la relacién con los demas, sino que ayuda
a encontrar el equilibrio personal en entornos no siempre faciles, como son

los colegios”. (El Mundo, 2010, pag. 10)

La risa mejora los canales de comunicacion entre el docente y el alumno,
fomenta las relaciones de confianza y amistad reforzando a su vez la
sensacion de pertenencia al grupo. Afrontar las situaciones negativas y
encontrar apoyo es mucho mas facil cuando en el grupo existe empatia, y

esto es mucho mas facil de conseguir cuando se emplea la risa.

No se trata de reirse de los demas, sino por el contrario, aprender a
reirse de uno mismo y compartir la felicidad y aceptacion con las personas
con las que se trabaja a diario. La persona podra sentirse mas confiada y a

gusto en un grupo cuando todos comparten la felicidad y sentido del humor.

Razones para practicar larisa

-Adquirir una actitud mas positiva frente al trabajo pedagaogico.
-Reducir el estrés.

-Potenciar el entusiasmo y motivacion en las actividades diarias.
-Encontrar el equilibrio fisico, mental y psicolégico.

-Mejorar las relaciones interpersonales.
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Beneficios de larisa

% Beneficios fisicos
-Fortalece los musculos.
-Refuerza el sistema inmunolégico,
activando la produccién de anticuerpos
que lo fortalecen.
-Libera endorfinas, que provocan la

sensacion de felicidad.

http://www.conmishijos.com/ninos/ninos- ocio/la-risa-y-los-ninos.html

% Beneficios psicoldgicos
-Combate el estrés.
-Mejora la autoestima.
-Mejora las relaciones interpersonales.

-Contribuye a un estado mental positivo.

Tipos derisa

La risa es la carta de presentacion, es aquello que certifica el equilibrio
personal, el bienestar y la felicidad de la persona. O dicho de otro modo
sera el reflejo de que la persona disfruta de lo que hace y que sus
actividades diarias o su trabajo no lo hacen solo por obligacion sino también
por vocacion y satisfaccion de ayuda a los demas como es el caso de la

labor docente.

1. Risa espontanea

La risa espontanea es también conocida como natural, por el simple

hecho que no tiene explicacion clara de por qué surge, es algo inconsciente

136


http://www.conmishijos.com/ninos/ninos-%20ocio/la-risa-y-los-ninos.html

y que generalmente se origina en un ambiente tranquilo y cuando estamos

en compafiia de alguien mas.

http://psicologia.laguia2000.com/psicologia-social/el-arte-de-reir

“Surge de manera natural como expresion innegable de las diferentes

emociones humanas”. (Veronica Acevedo, 2010, pag. 12)

La risa espontanea surge de las emociones positivas, de aquellos
momentos en los que la persona refleja la alegria frente a un evento que le
produce felicidad. Sin embargo lo que para unos puede generar alegria,
felicidad, satisfaccion puede para otra persona representar otro tipo de

emocion.

2. Risafingida

La risa falsa como también se la conoce, es solo un gesto que la gente

adopta cuando quiere ser simpéatica, agradable o cordial con otra. Mucha

gente piensa que la risa fingida puede esconder la tristeza interna y por

ende podria cambiar su estado de animo.
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Pero por el contrario, la risa falsa podria causar en la persona la
incapacidad de enfocarse realmente en sus verdaderas emociones

consiguiendo mostrarse como una persona poco auténtica.

3. Risa estimulada

http://blog.saluspot.com/risoterapia-el-poder-curativo-de-la-risa/

La risa estimulada es consecuencia de estimulos externos. Se genera
sin importar el estado de animo de la persona y en varias ocasiones los
estimulos que producen la risa logran cambiar el estado de animo de la

persona y hacer que se sienta mejor.

Risoterapia

La risoterapia es una herramienta que desarrolla emociones positivas
por medio de la risa. Uno de los aspectos positivos de la risoterapia es
motivar a la persona, para que el estado de &nimo mejore y por ende la
eficacia y eficiencia en el trabajo se optimice; mejorando directamente la

calidad de vida.

La risoterapia en el docente permitira que la disposicién del mismo para

la ensefianza motive a los estudiantes no solo dentro del aula de clases
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sino fuera de ella ya que la actitud y entusiasmo del docente influye en los

estudiantes y su rendimiento.

1.5 Actividades (Dirigidas a docentes)

Primera actividad. Laronda de bromas

Los docentes forman un circulo y en tres minutos cada uno deberan
pensar o recordar una broma, luego cada docente ira contando la broma y
compartiendo con los demas. El docente en turno deberd hacer uso de
gestos, mimicas y sonidos de manera que la broma genere mucha risa en

los demas.

Segunda actividad. Rompiendo el globo

Cada docente atara a su pie izquierdo un globo inflado de cualquier color.
Se coloca una cancion con un ritmo muy motivador y mientras suena la
cancién los docentes intentaran romper el globo de los demas pisandolo,
cuando deje de sonar la cancién quienes tengan el globo roto tendran que
hacer una penitencia que los demés escojan. Se repetira hasta que solo
queden tres ganadores.

Tercera actividad. Formemos la familia de....

Se escriben en papelitos diferentes conjuntos de familias, y en grupos
de acuerdo al numero total de docentes presentes se escoge un
representante que escoja un papelito, y la familia que salga la tendran que
representar como si fuera una foto. (Policias, payasos, monstruos,

ladrones, raperos, etc.)
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Cuarta actividad. Las muecas

Cada persona infla un globo y con un marcador dibuja una mueca (la
mas graciosa posible). Se hace sonar diferentes ritmos de musica. La
persona caminara sin una direccion fija y sin dejar ver la mueca dibujada al
ritmo de la masica; cuando la musica se detenga se formaran parejas. En
parejas se mostrara la muecay la otra persona debera imitar lo dibujado en

el globo de su compariero/a.

Quinta actividad. La marioneta

Se forman parejas y se acuerda quien va a simular ser una marioneta.
Uno maneja al otro mientras el resto del grupo propone diferentes
situaciones como por ejemplo: que coma, que baile, que salte, etc. Cada

pareja trabajara por tres minutos.

1.6 Metodologia

e Trabajo en grupos

1.7 Recursos

-Documento de apoyo (Guia)
-Hojas de papel bond
-Globos

1.8 Evaluacioén

En grupos de cinco personas compartiran como se sienten, y de qué

manera la jornada de actividades les beneficia.
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TALLER N° 2
2.1Titulo

Dejar atras el estrés.

R e /8

http://www.nuevalejandria.com/superar-el-estres-en-los-examenes/

2.2 Objetivo

Identificar los sintomas que se manifiestan en el estrés laboral para el

manejo responsable y oportuno de este problema

2.3Justificacion

El estrés laboral, un fenébmeno cada vez més frecuente en la sociedad
especialmente en las profesiones que diariamente son responsables de
tratar con otros seres humanos. En el ambito educativo aparece cuando las
demandas de los estudiantes, padres de familia y organizacion del trabajo

pedagdgico exceden la capacidad de respuesta del docente.

La multicausalidad de las situaciones que el docente enfrenta puede
generar tension, desgaste e impotencia en las actividades realizadas con
el alumnado; lo que conllevaria a que el docente se vea afectado por el

estrés laboral, muchas veces sin ser consciente de que su sentimiento de
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malestar fisico y sus molestias son generadas justamente por el estrés

frente a su trabajo.

Cada persona siente, expresa y afronta el estrés de diferente manera,
por lo que en efecto, es importante que cada docente conozca los sintomas
de este fendmeno, tenga el conocimiento necesario de como le esta

afectando para oportunamente poder evitarlo.

2.4 Contenido

Sintomas a nivel emocional

El estrés laboral puede alterar de manera significativa la reaccion
emocional frente al trabajo pedagdgico, modificando el estado de animo y
comportamiento no solo con el estudiantado sino con padres de familia y
compafieros de trabajo. Algunas reacciones como el mal humor, irritabilidad
o disminucién de la asertividad en la solucion de conflictos pueden ser mas

facilmente percibidos por las personas con las que el docente se relaciona.

Por otro lado reacciones como la depresion son mas dificiles de observar
puesto que en ocasiones el profesor tiende a fingir un saludable estado

emocional.

El estrés laboral puede originar uno o varios de los siguientes sintomas

emocionales en los educadores:

e Mal humor en las actividades dentro del aula de clase.
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o Irritabilidad frente a los conflictos del estudiantado.

e Inseguridad al iniciar una nueva jornada laboral.

e Dificultades para concentrarse.

e Bajo estado de animo para trabajar con los
estudiantes.

e Distanciamiento afectivo del alumnado.

e Desmotivacion por el trabajo dentro y fuera del

aula de clase.

https://acosocatalunya.wordpress.com/2015/09/25/acoso-psicologico-laboral-mobbing/

Sintomas a nivel fisico

El estrés laboral puede tener una afectacion en el cuerpo, afectando el
sistema respiratorio, digestivo, motor y cardiovascular. Entre los sintomas

encontrados mas frecuentemente en el docente estan los siguientes:

e Dolores de cabeza

e Tensién muscular, especialmente en cuello y espalda.
e Cansancio al terminar la jornada académica diaria.

o Dificultad para conciliar el suefio.

e Molestias estomacales

e [Falta 0 aumento del apetito

Sintomas a nivel cognitivo

Cuando se valora las situaciones como

estimulos desfavorables para lograr o

mantener el bienestar personal o se
http://www.agenciacta.org/spip.php?article6450
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considera que la capacidad para disfrutar y sentir satisfaccion por el trabajo

se ha disminuido, se presentan los siguientes sintomas del estrés:

e Angustia por el trabajo directo con el alumno.

e Sensacion de incapacidad para enfrentar la jornada de clases.

e Impacienciay frustracion.

e Pérdida de interés por lo que les ocurra a los alumnos y compafieros

de trabajo.

e Dificultad para concentrarse y tomar decisiones.

e Tener mucho que hacer y no saber por donde empezar, terminando

por no hacer nada correctamente.

2.5 Actividades

Primera actividad. Examinando el estrés laboral. (Dirigida a docentes)

Tomate tu tiempo reflexiona y describe con la honestidad y sinceridad

posible, cada uno de los sintomas con los que te identificas de acuerdo Al

nivel a la que corresponde.

NIVEL EMOCIONAL

NIVEL FISICO

NIVEL COGNITIVO
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Segunda actividad. Escuchando a mi cuerpo. (Dirigida a docentes)

Imagina el periodo actual de tu vida: ¢qué imagen, tomada de la
naturaleza, representa adecuadamente como te sientes frente a tu trabajo

como docente? Dibujala.

2.6 Metodologia

e Trabajo individual

2.7Recursos
e Documento de apoyo (Guia)

e Hojas de papel bond

2.8 Evaluacion

Resuelve el siguiente crucigrama y encuentra algunos sintomas del

estrés.
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TALLER N° 3

3.1 Titulo

No dejes que el estrés te consuma

http://www.echaleimaginacion.com/blog/page/12/

3.2 Objetivo

Obtener equilibrio entre la mente y el cuerpo.

3.3 Justificacion

El estrés impide que la persona pueda lograr los objetivos personales
propuestos y las metas, puesto que su capacidad para poner atencion a lo
que su cuerpo esta sintiendo y lo que los estimulos estan generando en el

mismo esta disminuida.

Es necesario que el profesional de la enseflanza conozca y ponga en
practica la relajacién fisica para alcanzar la calma y reducir o evitar el
estrés, que directamente le permitira sentirse saludable y capaz de resolver
las situaciones que su trabajo le exija sin necesidad de obtener como
resultado frustracion o agotamiento fisico. El docente sentira cansancio
pero se podra reponer rapidamente después de haber relajado su cuerpo
recuperando las fuerzas necesarias para enfrentar un nuevo dia de trabajo

pedagogico.
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El docente al poder evitar y controlar el estrés de su trabajo lograra tener

una mejor eficacia en las labores diarias y las relaciones interpersonales.

3.4 Contenido

La relajacion es la disminucion o desaparicion de la tension, es entrar en
un estado de comodidad y placer tanto corporal como mental y se puede
lograr mediante la practica de actividades como yoga u otras actividades
fisicas, pero ademas de la meditacion y descanso de la mente.

La relajacion es un pilar basico en la calidad de vida, puesto que en la
actualidad el ritmo de vida tan acelerado que la mayoria de personas lleva
contribuye en gran medida a desarrollar una vida insatisfactoria, en la que

no se tiene el tiempo ni el animo para disfrutar aquello que ocurre alrededor.

Tipos de relajacion:

Relajacion fisica

La relajacion fisica se refiere a estirar los C"“ '!I !

musculos de manera que la tension que esta ubicada _:,\ 2
en ellos se mitigue, hasta sentir que el cuerpo se @f &
libera o descarga de esa rigidez y dolor que produce < B

molestia. http://educ-fis.blogspot.com/2013/09/tecnicas-de-respiracion-y-relajacion.html

La relajacion fisica es un estado de profundo bienestar que provee

quietud y paz. Para conseguir este periodo de tranquilidad mental, fisica y
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emocional es necesario estar en una posicion cémoda, bien sentados o

acostados.

Los pasos a seguir:

¢ Aflojarse la ropa que esta ajustada.

e Estirarse hacia arriba como si se fuera a coger la luna o el sol,
desperezandose.

e Dejar los brazos colgados.

e Cerrary estirar los dedos de las manos y los pies.

e Contraer y estirar las piernas y brazos, el efecto de contraccion y
estiramiento provocan que los musculos se suavicen. Realizarlo
con suavidad inspirando al contraer y expirando al soltar.

e Repetir las veces que sean necesarias hasta sentir los musculos

relajados.

Relajacion progresiva

La relajacion progresiva manifiesta que los muasculos y el sistema
nervioso estan estrechamente relacionados y que los eventos estresantes
producen pequefias contracciones musculares que generan tension, lo que

refleja a su vez tension emocional.

Lo que la relajacion progresiva busca es que la persona aprenda a
reconocer la sensacion que produce la tensibn muscular para controlarla y

mejorar el estado estresante.
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El método consiste en contraer los diferentes grupos musculares por
segmentos para luego relajarlos rapidamente. Los beneficios de este tipo

de relajacién son:

e Libera tensiones musculares.

e Mejora la circulacion.

REMIDAD INFERIOR
EXTREMIDAD 4

) b4 -
mentalmente. LS £
http://vallesalud.blogspot.com/

e Evita sentirse agotado fisica o

Relajacion pasiva

Busca relajar la musculatura a través de la concentracion y atencion a
las areas tensas del cuerpo acompafada de la respiracion; este tipo de
relajacion lleva menos tiempo y es mucho mas facil practicarla puesto que

la persona puede hacerla parada, sentada o acostada.

Técnicas de relajacion

Técnicas mentales- Método de Jacobson

Es una de las técnicas clasicas de relajacion, se basa en tensar
distintos grupos musculares del cuerpo para después de un corto periodo
de tiempo relajarlos. “El contraste con la tension muscular permite notar
de forma mas intensa la sensacién de relajacion que se va profundizando

con la practica regular” (Redaccion Onmeda, 2015).

Para este proceso es importante estar comodos, se recomienda
practicarlo al principio acostados, después se hara en cualquier posicion;

la tension-relajacion se trabajara en el siguiente orden:
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Brazos
Piernas
Vientre

Cuello

o bk 0 DR

Cabeza. Esta parte del cuerpo a su vez se la puede subdividir en

0jos, boca, nariz, frente.

3.5 Actividades

Primera actividad: Otro Camino. (Dirigida a docentes)

Siéntate en una silla y ponte lo mas cédmodo que te sea posible, con las

plantas de los pies apoyadas en el suelo y cierra los 0jos....
Inhala y exhala suavemente el aire, justo antes de inspirar piensa en la
palabra “inspiro”... y justo antes de exhalar piensa en la frase “me relajo”;

repite este ejercicio unas 5 veces.

Ahora suavemente abre los 0jos y con el cuerpo relajado mira a tu alrededor

moviendo Unicamente los 0jos.

Acompafa el movimiento anterior de los 0jos con suaves movimientos de

cuello y toma conciencia de cémo se relaja.

Levanta el brazo derecho y mantenlo por unos segundos... mientras el

resto del cuerpo se relaja.... Y suelto subitamente.

Levanta la pierna derecha del suelo por unos segundos manteniendo el

resto del cuerpo tan relajado como te sea posible.... Y luego déjala caer.
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Repite lo mismo con el brazo y la pierna izquierda...

Para finalizar levantate despacio de la silla, estira los brazos lo mas que
puedes para arriba y luego para abajo, sintiendo como la espalda y pernas

se estiran. Al final sentirds a tu cuerpo menos tensionado y mas liviano.

Segunda actividad: Aprender a ser conscientes de mi cuerpo. (Dirigida

a estudiantes)

Se pide los alumnos que tomen conciencia de la tension que hay en su

cuerpo.

Primero invitar al estudiante a elevar las cejas, arrugar la frente y mantener

la tension por unos segundos.... Y luego destensar.

Apretar los ojos y fruncir las cejas, relajar los ojos lentamente y dejar caer

las cejas.

Apretar fuertemente la mandibula y aflojar, apretar los labios en una sonrisa

forzada y soltar.

Tensar los musculos del cuello y relajar. Dejar caer la cabeza hacia

adelante, para sentir la tension en la nuca y aflojar.

A continuacién se les pide que eleven y tensen los hombros y que los
relajen, que extiendan los brazos con el codo ligeramente doblado; que
cierren los pufios y los tensen y seguidamente los relajen, bajando

suavemente el brazo.
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Ahora elevar los brazos a la altura de los hombros, con los codos doblados,
y echarlos hacia atras para tensar la espalda y la columna vertebral; poco

a poco volveran a la posicién original.

Para relajar el térax, el pecho y el estbmago deben aspirar profundamente
la mayor cantidad de aire posible, retener la respiracion y expulsar el aire
suavemente sintiendo la distencion. Por ultimo se indica que deben apretar
la pierna izquierda y luego la derecha hacia el suelo y después aflojar la

tension.

3.6 Metodologia
e Trabajo individual y grupal
e Desarrollo de las actividades

o Reflexién y andlisis

3.7 Recursos
e Documento de apoyo (Guia)
e Hoja de papel bond

e Lapiz

3.8 Evaluacion

Escribe una situacion estresante, describiendo los sentimientos y
pensamientos que esta género, y luego escribe el estado emocional y fisico
con el que te encuentras luego de practicar las actividades.

(Sentimientos)

(Situacion
estresante)

(Pensamientos)
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TALLER N° 4

4.1 Titulo

Relajate y respira

-
R | —
Srilci

- LW\ y
http://fr.wikihow.com/prendre-bien-soin-de-ses-poumons

4.2 Objetivo

Facilitar un control adecuado de la respiracion para hacer frente a las

situaciones de estrés.

4.3 Justificacion

El ser humano generalmente respira solo lo que le es necesario para
sobrevivir, sin darse cuenta de la asombrosa fuerza vital que se esconde
tras la respiracion; es la fuerza que revitaliza el cuerpo. Un control
adecuado de la respiracidbn es la estrategia para poder afrontar las
situaciones estresantes del diario vivir, es por esto la importancia de

conocer y poner en practica un adecuada respiracion.

La relajacion y la respiracion tienen una relacién directa, y alcanza con
observar el cambio que existe en la respiracion de una persona que se esta
tranquila y en una persona que se encuentra estresada; entonces es claro

gue modificar la respiracion ayudara a la persona a aliviar el estrés.
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Un control adecuado de la respiracion por parte del docente permitira
influir de manera positiva en el cuerpo, ayudando a combatir el estrés del

trabajo puesto que aquieta la mente y produce relajacion.

4.4 Contenido

Tipos de respiracion

Respiracion clavicular

Es el patron respiratorio mas -
superficial y a la vez menos saludable,
se lleva a cabo en la zona alta de los

pulmones. En este caso la cantidad de

oxigeno que introducimos en el cuerpo

es minima.

http://mecuidoensalud.blogspot.com/p/el-arte-de-la-relajacion-nos-movemos_20.html

“Este tipo de respiracion la notamos cuando recibimos un susto o un

sobresalto”. (Ministerio de Educacion Espafia, 2005)

Respiraciéon abdominal

Este tipo de respiracion permite que el aire llegue a la parte mas baja de

los pulmones, aprovechando toda su capacidad realizando un mayor aporte

de oxigeno al organismo. Ademas este es el tipo mas indicado en las

técnicas de relajacion
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Técnicas de respiracion

Técnica de respiracion abdominal

“La técnica consiste en poner una mano en el pecho y otra en el
abdomen, inhalar profundamente por la nariz
asegurandose que el diafragma se infle con

aire suficiente para crear un ensanchamiento

de los pulmones”. (Alonso, 2012)

https://myhealth.alberta.ca/health/aftercareinformation/pages/conditions.aspx?hwid=zc19
15

Esta técnica se enfoca en las respiraciones lentas por minuto
experimentando una reduccién inmediata de la presién cardiaca y

sanguinea.

Respiracion alternada por las fosas nasales

La técnica tiene como  objetivo

proporcionar calmay balance ademas de unir

las regiones derecha e izquierda del cerebro.

Alternate Nostril Breathing

http://www.lifeandibd.org/spanish/crohns-disease-adult/taking-control-of-your-
ibd/pain.html

4 5Actividades

Primera actividad: Un soplo de vida (Dirigido a docentes)

1. Siéntate con la columna vertebral lo mas recta posible. Usa una silla, si

es necesario. Coloca los pies planos sobre el piso con las rodillas
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directamente sobre el centro de tus pies. Tus manos deben ir en la parte

superior de tus piernas.

2. Cierra los ojos. Inhala por el estdmago y exhala por la boca.

3. Piensa en tus costillas, en la relajacion de tu espalda y en los lados de

tu cuerpo.

4. Siente tus pulmones como se llenan de energia. Poco a poco
experimentaras tranquilidad y flexibilidad en cada parte de tu cuerpo.

Estos practicos, pero efectivos ejercicios de respiracion los debes
realizar durante 2 o 3 minutos, y después hasta un maximo de 5 a 10
minutos. Cuando notes lo bien que te sientes, se convertira en un buen
habito de vida. (Cano, 2013)

Segunda actividad: Aprender a respirar (Dirigido a docentes)

Para estar totalmente concentrado, colocarse sentado o acostado, con la

espalda apoyada en el suelo, rodillas dobladas y separadas unos 20 cm.

1. Toda la columna debe estar en contacto con el suelo. No deben notarse

signos de tension en el cuerpo.
2. Colocar una mano sobre el térax y otra sobre la parte baja del abdomen.
3. Realizar unos suspiros voluntarios para predisponerse a un estado de

relajacion y concentracion.

4. Tomar aire por la nariz y dirigirlo a la parte mas baja del térax, notando

como se separan las ultimas costillas y se hincha el abdomen. Retener el
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aire 3 segundos, y comenzar a soltarlo por la boca con los labios levemente

cerrados, como si se soplara suavemente.

5. Repetir, con tranquilidad, varios ciclos respiratorios durante un tiempo de

unos 5-10 minutos.
6. Los puntos claves de una buena respiracion son: lenta, profunda,

relajada y silenciosa.

4.6Metodologia

e Talleres grupales o individuales

e Andlisis y reflexion

4. 7Recursos

e Guia de apoyo

4.8 Evaluacion

Instrucciones.-

Responde las siguientes preguntas explorando lo que tu cuerpo siente.

Tomate el tiempo necesario para contestar con sinceridad.

1. ¢Como reconozco fisicamente lo que mi cuerpo esta sintiendo?
2. ¢En qué situaciones siento que mi respiracion cambia?
3. ¢Qué suelo hacer con mis emociones negativas? ¢ Las expreso, las

reprimo, las exploto?
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TALLER N° 5

5.1 Titulo

Musicoterapia para ser feliz

‘IVIusicof
http://www3.gobiernodecanarias.org/medusa/edublog/aulahospitalmaternoinfantil/

867-2/

5.2 Objetivo

Lograr sensacion de bienestar por medio de la musica.

5.3 Justificacion

Hacer uso de sonidos armoniosos, y relajantes proporciona al organismo
una sensacion de bienestar, al mismo tiempo que estimulan de forma
positiva al organismo, de manera que la persona sienta seguridad para
enfrentar las circunstancias cotidianas. La musicoterapia permite que la
persona mejore su forma de comunicacion, y por ende sus relaciones

interpersonales.

La experiencia que la persona obtiene al escuchar musica relajante le
permite conectarse con sus emociones y pensamientos; esta conexion hara
que la persona pueda logar armonia, mejorando su estado de animo y

disposicion para hacer el trabajo diario.
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5.4 Contenido

La musicoterapia utiliza la musica para conectar con el interior de la
persona y lograr que la misma sea consciente con lo que siente para luego

expresarlo de forma creativa.

“La musicoterapia es la técnica que mas se dirige a la globalidad del

individuo”. (Benenzon, 2011, pag. 12)

La musicoterapia permite que la persona logre bienestar fisico, mental,
emocional, social y espiritual a través de sonidos relajantes y armoniosos
que directamente actian en el organismo del individuo sobreponiendo las
fuerzas necesarias para enfrentar los problemas presentes en el diario vivir,
y permitiendo que el ser humano se muestre mas motivado a realizar su

trabajo.

La musicoterapia centrada en la prevencion de estrés, permite la
canalizacion y descarga de las tensiones; creando situaciones de relajacion

muscular, mental y emocional.

Beneficios de la musicoterapia

» -

S o PFY e
A A ~ Facilita la relacion intra e interpersonal, contribuyendo
o« «
x B a la adaptacion del individua en su medio.
TEF
-
- 3
) a

http://bioqsoleduca—infantil.bloqspot.com/2013/05/m usicoterapia-infantil.html
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> gy ow R

Mejora la forma de comunicarse con los demas,

permitiendo que la persona sea mas tolerante y

paciente con los demas.

http://www.saioabarredopsicologa.es/es/noticias-detalle/talleres-de-musicoterapia-para-

ninosas/
Wy L | "
iz %/ Permite que la persona pueda tener un equilibrio en
-&E las emociones y pensamientos.

http://www.centroideat.com/2015/11/17/aue-es-la-musicoterapia-en-que-consiste/

Métodos

Musicoterapia activa

La musicoterapia activa permite a la persona participar de la musica, es

oo ~

decir le posibilita que pueda hacer musica o
improvisar; ya sea tocando algun instrumento o
con su propia voz, con el fin de proporcionar a la

persona bienestar fisico y emocional.

http://www.solucionesholisticasintegrales.com/tag/musicoterapia/

“Incluye todo lo referido al material sonoro en general, desde tocar, armar
y fabricar instrumentos hasta improvisar, componer y cantar determinadas

piezas musicales”. (Federico, 2005, pag. 3)
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La musicoterapia en si se enfoca en la expresion del paciente mediante
su participacion; brinda a la persona la oportunidad de mejorar la

creatividad, la comunicacion y la toma de decisiones.

Musicoterapia Pasiva

La musicoterapia pasiva tiene como

enfoque principal el regular problemas

de estrés, y se basa en escuchar

melodias que armonizan la mente y el

cuerpo de la persona.

http://fundaciomiram.org/musicoterapia-y-su-aplicacion-con-personas-con-tea/

La persona se relajara mediante la melodia suave y pausada obteniendo
un estado de tranquilidad y bienestar. En la musicoterapia pasiva se busca
la relajacion psicolégica y mental, asi como la fisica de una manera

tranquila y suave.

Caracteristicas de la musicoterapia

http://cprtruiiIIo.iur;[aextremadufa.het'/wéb/indexbhb/nbticias—13—14/101-curso—2014—

2015/actividades/878-curso-la-musica-como-recurso-educativo-infantil

“La musica que se escucha para conseguir la relajacion debe tener un

tiempo estable y constante, un ritmo lento”. (Gustems, 2014, pag. 67)
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Lo més importante en la musicoterapia es que la persona se identifique
con un rito musical para poder llegar a la relajacién. Generalmente el diario
vivir de las personas es muy constante y atareada por lo que la tranquilidad
de la muasica suave y pausada permite a la mayoria de las personas entrar
en un tiempo de relajacion y calma.

5.5 Actividades
Primera actividad: Viaje musical. (Dirigido a docentes)

Escucha una mdusica instrumental pausada y suave, cierra los 0jos
mientras la musica suena e imaginate en un lugar a donde siempre
hubieras querido ir. Construye un cuento en el que el\la protagonista eres
tu agregando cosas Yy situaciones increibles y agradables. Imaginalo por
unos minutos y déjate llevar por la musica, y luego muy despacio abre los
0jos y respira muy profundamente unas tres veces.......

Ahora contesta:

¢ Como es el lugar que imagine?

¢,Con quién estuve en ese lugar?

¢, COmo me sentia en mi lugar?

¢, Qué recuerdos y sentimientos obtengo? ¢ Como me siento ahora?
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Segunda actividad: Estimulando los sentidos. (Dirigido a docentes)

1.- Se van a escuchar diferentes melodias; una de ritmo tranquilo y otra

de ritmo rapido, y la dltima con muchos cambios en el ritmo.

2.- Mientras escuchas los diferentes ritmos musicales tendras que ir

dibujando lo que sientes al escuchar la musica.

3.- reflexiona e identifica que ritmo musical te relaja y te proporciona
bienestar. Escuchala diez minutos al dia para sentirte mejor, mas
tranquilo\a o aprovecha el tiempo de receso o las horas en las que no

tengas que dar clases.

IMPORTANTE: Puedes poner muasica suave y relajante durante la clase
para que los estudiantes sientan un ambiente diferente a la hora de trabajar

en clase.

5.6 Metodologia

e Trabajo individual

5.7 Recursos
e Documento de apoyo (Guia)
e Lapiz
e Mdusica relajante

e Grabadora

5.8 Evaluacioén

Escribe un acrostico con el sentimiento que tienes después de escuchar

la musica que identificaste como relajante.
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TALLER N° 6

6.1 Titulo

Silencio interno para recuperar el equilibrio de la vida

http://www.padredennis.com/?p=2552

6.2 Objetivo

Reducir el estrés adquiriendo bienestar fisico y mental.

6.3 Justificacion

El silencio es una técnica que permite el autocontrol y ademas permite
gue la persona se relaje al mismo tiempo que toma conciencia de como la
tension acumulada en el cuerpo se va soltando adquiriendo un estado de

paz y tranquilidad.

El silencio y la meditacion permiten estar plenamente comprometidos
con lo que esta pasando en ese momento en el cuerpo, sin analizar o
pensar el porqué; solo es cuestion de fluir en el momento, dejar que el

cuerpo se relaje y tenga un momento de paz.
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6.4 Contenido

Silencio

Pixmac.com 84901400

http://www.pond5.com/pt/photo/19469405/zipper-

emoticon.html?utm_source=pixmac.com.br&utm medium=301&utm_campaign=pixmac#

El silencio es ese tiempo en el que se disminuye o no existe el ruido,
momento en el que la persona puede estar atenta y plenamente consciente
segundo a segundo de los pensamientos, sentimientos y todo lo que en el

cuerpo y alrededor sucede.

El silencio permite hacerle frente a los problemas de la vida de una mejor
manera y con mas tranquilidad sin necesidad de afectar el equilibrio del

organismo.

“‘La conexién interna se hace en momentos de silencio”. (Middleton,
2012)

Es una herramienta que sirve para poder darse cuenta de lo que
acontece en el interior, de estar conscientes de las deficiencias
psicolégicas, fisicas y mentales, de los problemas que generan tension y
estrés; el individuo puede partir de ese conocimiento y comenzar el proceso

de recuperacion.
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Beneficios del silencio
e Aumento de la creatividad y energia
e Mayor retencion en los docentes y menos estrés laboral

e Mayor concentracion y autoconfianza

Meditacion

Meditar es experimentar el alivio y la relajacion fisica y mental para sentir

el silencio y la paz interior.

“Es un proceso encaminado a expandir y profundizar tus estados de
conciencia, y familiarizarte con sus aspectos espaciosos y lucidos”.
(Sotomayor, 2013, pags. 20,21)

La meditacién nos admite ver lo que estamos pasando como realmente
sucede y con mas claridad, experimentarlo directamente y responder a ello
en forma mas apropiada sin dejarnos llevar lo que nuestra mente nos dice
acerca de lo que ya paso o como hubiera sido mejor que pasara; es ser
totalmente consientes de la realidad de nuestro presente.

Tipos de meditacion

Meditaciéon Zen

Este tipo de meditacion busca alcanzar un estado de contemplacion
profunda de la realidad de la persona para que esta logre desapegarse del
mundo material que lo rodea; es decir vivir una experiencia en la que se

vacié todo lo que representa una carga o presion.
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“El Zen es un camino de autoconocimiento profundo, en el cual el ser
humano llega a conocerse intimamente en su verdadera naturaleza”.
(Icaza, 2013, pag. 9)

La meditacion Zen esta enfocada en que la persona por un momento
logre liberarse del pasado y futuro para conectarse unicamente con el
ahora; mediante una postura de sentado conjuntamente con las
respiraciones que se iran contando del uno al diez, notablemente se sentira
como la paz y la tranquilidad forman parte del estado de quietud en el que

la persona se encuentra.

Meditacién Vipassana

La meditacion Vipassana esta basada en la observacion, es decir busca
ver las cosas como realmente son. ‘
Esta técnica busca adquirir un estado
de bienestar mental por medio de la
correccion de los pensamientos

negativos, alcanzando un estado de

gozo total.

http://www.balneariogranhotellassalinas.com/

Este tipo de meditacion le facilita a la persona concentrarse en todo lo
gue sucede alrededor, al mismo tiempo que se deja fluir la mente. Esta
técnica requiere que la persona se siente con las piernas entrecruzadas y
empiece concienciandose de la propia respiracion y de los sonidos de su
alrededor permitiendo que la mente fluya con todo lo que sucede en ese

momento sin enfocarse en algo especifico; solo dejar que todo fluya.
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Meditacion Enfocada

En la meditacion enfocada la persona se concentra en un sonido, objeto,
imagen o en cualquier oracion; aunque enfocarse en una cosa haga que la
mente trabaje permitird que la persona se sienta relaja debido a que evita
que la mente se sature de pensamientos que le afectan el estado fisico y

emocional.

Se sugiere tener recuerdos o enfocarse en sonidos agradables para que
la relajacion se realice de forma mas rapida y suave; ademas este tipo de
meditacidon es mas sencilla ya que se la puede realizar con los ojos abiertos

o cerrados y en cualquier posicidén ya se aparada, sentada o acostada.

) 4
-
~ a— -

http://www.soyentrepreneur.com/28772-5-meditaciones-para-llenarte-de-energia.html

6.5 Actividades

Primera actividad: Fluyendo en el espacio (Dirigido a docentes y

estudiantes)

1. Escoge cinco globos de los colores que mas te gusten.

2. Adopta una posicion comoda, puede ser acostado o sentado pero

con la columna recta para que la relajacion fluya en todo el cuerpo.
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3. Cierra los ojos y escucha todos los sonidos de tu alrededor sin darle
ninguna importancia o atenciéon a uno en especifico, solo deja fluir los
sonidos. Durante el proceso respira tranquila y pausadamente dejando que

el cuerpo se relaje. Quédate asi durante unos minutos.

4. Cuando sientas tu cuerpo mas liviano y menos tensionado abre muy

despacio los ojos.

5. Escribe en un papelito dos cosas, pensamientos o sentimientos que
quieras que salgan de tu vida, cada una en un papel e introducelos en el
interior del globo.

6. Infla el globo y atalos

7. En un espacio abierto suelta los globos y déjalos fluir con el viento y

al mismo tiempo trata de imaginar que todas las cosas negativas de tu vida

se van en ese globo. Respira profundamente varias veces.

Segunda actividad: lluminar el interior de mi. (Dirigido a docentes)

1. Enciende una vela y colécala sobre la mesa, a cierta distancia de donde

te vas a sentar.

2. Siéntate comodamente, con la columna vertebral recta, apoya las manos

sobre las piernas con las palmas hacia arriba.
Toma tres inspiraciones profundas y luego sigue respirando lenta y

tranquilamente. No fuerces la respiracion, solo limitate a tomar conciencia

de como tu caja toracica sube y baja con suavidad.
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3. Observa la llama de la vela y pon tu atencion en ella mientras sigues
escuchando tu respiracion. Si notas que aparecen pensamientos que te
distraen, no luches contar ellos, déjalos que vayan y vengan sin dejar de

concentrarte en la llama.

4. Cuando hayas logrado mantener tu atencion fija en la llama durante unos
minutos sin interrupciones, cierra los 0jos y en tu interior veras la imagen
de la vela. Sigue concentrado en ella hasta que desaparezca. (Bermudez,
2015, péag. 80)

6.6 Metodologia
e Talleres individuales o grupales

e Anaélisis

6.7 Recursos
e Documento de apoyo (Guia)

e Hoja de papel bond

e Lapiz
e Globos
e Vela

6.8 Evaluacioén

Escribe como te sientes después de haber realizado las actividades

anteriores.Describe que siente cada parte de tu cuerpo.
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TALLER N° 7
7.1 Titulo

Poniendo orden al tiempo

http://thinkandstart.com/2013/sabes-como-administrar-tu-tiempo/

7.2 Objetivo

Planificar adecuadamente el tiempo para mejorar la organizacion

personal.

7.3 Justificacion

Sentir que se esta perdiendo el control del tiempo y que se vive la vida
COmo Si se estuviera en una constante carrera, es una triste realidad en la
actualidad. Pareciera ser que el dia se acorta 'y en ocasiones se escucha a

la gente decir que necesita mas horas en el dia.

El problema no es el tiempo, sino la manera en la que cada persona lo
organiza, la falta de estrategias y habilidades para organizar el tiempo
aumenta la presién a la hora de conciliar las obligaciones diarias

aumentando el estrés.
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7.4 Contenido
Malos habitos que dominan el tiempo

La manera en la que cada persona hace uso del tiempo hace la
diferencia en la eficacia y eficiencia a la hora de realizar las actividades
diarias, no saber organizar o asignar el tiempo apropiado a cada actividad
genera caos Yy desgaste de energias mayores a las que en realidad se

necesitan. =nl

-Interrupciones:

http://www.elnativo.es/blog/como-organizar-tu-tiempo-si-eres-traductor/

Las interrupciones podrian ser consideradas como uno de los més
feroces ladrones del tiempo por asi decirlo, ya que sin darse cuenta
dedicarle unos minutos a cosas que no merecen la pena en ese momento
como un mensaje del celular, un comentario hacia alguien o un mail
electrénico; impacta de manera negativa en la productividad y rendimiento

diario.

Las interrupciones son fuente de estrés y ansiedad, ya que
permanentemente te separan de tus objetivos y tareas diarias. (Pefia, 2010,

pag. 5)

Producen un desequilibrio en el ritmo de trabajo y concentracion, lo que
provoca que se pierda tiempo para volver a enfocarse en la tarea que se
estaba realizando, lo que a su vez hace que la persona desgaste

motivacion y energia en el trabajo diario.
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-Postergar tareas:

http://benjaminmontoya.blogspot.com/2012/03/como-ser-organizado.html

Poner excusas para no realizar las tareas o por falta de tiempo no lograr
cumplirds, son una clara muestra de que no se tiene el control del tiempo y
la consecuencia de esto, es Unicamente la acumulacién de tareas no
cumplidas, mas presion, angustia y preocupacion; pero sobre todo mas

estrés por todo lo que se tiene que hacer en menos tiempo de lo esperado.

Gestionar el tiempo de manera adecuada

Un adecuado manejo del tiempo permite a cada ser humano evitar
sentirse frustrados y presionados por las responsabilidades diarias,
ademas de tener con claridad las tareas prioritarias y el orden con el que
estas se deben cumplir, tomando en cuenta la fecha de entrega y el tiempo

y esfuerzo que exigen.
-Hacer una lista

Enlistar las tareas pendientes y las tareas que se deben realizar ese dia
tomando en cuenta cual es mas urgente o cual lleva menos tiempo a fin de

gue se tenga claro por cual se debe comenzar evitando poner atencién a

cosas innecesarias.
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-Planificar el dia anterior

Puede parecer poco importante pero antes de terminar el dia revisa las
tareas pendientes para tener en claro lo que se necesitara al dia siguiente

para empezar el dia sin contratiempos:

e Preparar el outfit que usara al dia siguiente
e Tener listo los materiales para la clase siguiente
e Revisar la agenda para conocer si hay reuniones programadas

e Preveer lo necesario para el lunch de la mafiana
-Tener una agenda

Es el método que permite optimizar el tiempo ya que faculta organizar
compromisos, tareas acumuladas y tareas para fechas posteriores, tareas
importantes y tareas urgentes.
-Incentivos

Automotivarse con premios a los grandes logros que se vayan
alcanzando; siempre es importante realizar las cosas con motivacion.
7.5Actividades
Primera actividad: Lo que es y lo que debe ser (Dirigido a docentes).

Grafica como distribuyes tu tiempo y cOmo seria la distribucion ideal.

Marca el porcentaje en el circulo.

- Vida familiar I:l Tareas postergadas . Interrupciones
Planificar material Alistar el - Vida social
para la clase atuendo
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Distribucion actual Distribucién ideal

Segunda actividad: Analizo y corrijo (Dirigido a docentes). Identifica
las dificultades a la hora de organizar tu tiempo y las estrategias para

mejorar.

Dificultades en la organizacién Estrategias para solucionar
del tiempo

7.6Metodologia

e Analisis

e Trabajo individual

7.7Recursos

e Guia de apoyo

7.8Evaluacion

Realiza una lista de las actividades del dia de mafiana tomando en cuenta

la gestion adecuada del tiempo.
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6.7 IMPACTOS

6.7.1 Impacto Social

El estudio de la Influencia del estrés laboral de los docentes, en la calidad
del proceso de ensefianza-aprendizaje, permitio ofrecer una “Guia con
técnicas anti-estrés” acorde a la demanda socio-laboral; siendo uno de sus
objetivos seleccionar las estrategias anti-estrés basadas en las

necesidades que presentan los docentes frente al estrés.

6.7.2 Impacto Educativo

La institucidon educativa contard con un material de trabajo, que se ha
enfatizado en seleccionar estrategias anti-estrés para que el docente pueda
enfrentar y sobrellevar el estrés laboral. Material que se enfoca en
proporcionar a los docentes informacién eficiente, de manera que logren
identificar, sobrellevar y controlar el estrés que su trabajo diario les genera,
y a la vez puedan hacer frente de manera asertiva los contratiempos que

se presenten en el trabajo pedagdgico.

6.7.3 Impacto Pedagogico

Identificar lo que genera el estrés y de esta manera poder controlar y
evitar el estrés en el docente no solo trae grandes beneficios en la vida
profesional y personal de los profesionales de la ensefianza; sino que,
ademas tiene beneficio en el aprendizaje del estudiante, mejorando

directamente el ambiente educativo y la relacion alumno-maestro.
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6.8 DIFUSION

Esta con estrategias anti-estrés se la difundié en la Unidad Educativa
investigada, con la finalidad de que el personal docente tenga material de
apoyo que fortalezca el enfoque de su trabajo pedagdgico y evitar

influenciar de manera negativa en el aprendizaje de los estudiantes.
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ANEXOS



Anexo 1. Formulario del diagndéstico

La Unidad Educativa “Republica del Ecuador” presenta las siguientes

fortalezas:

» Coordinacion en trabajo que realiza el Departamento de Consejeria

Estudiantil con las autoridades.

» El personal del DECE presenta el perfil profesional necesario para
atender las necesidades estudiantiles.

» Los profesionales del Departamento de Consejeria Estudiantil

maneja los casos con ética profesional.

» Trabajo coordinado con inspeccion y tutores a cargo de cada curso.

» Realizacion de redes de apoyo con otras instituciones circundantes.

La Unidad Educativa “Republica del Ecuador” presenta las siguientes
debilidades:

s Escasos instrumentos psicométricos, para la deteccion vy
seguimiento de casos especiales.

% Ausencia de profesionales de acuerdo a la normativa vigente que
indica que de 901 a 1140 estudiantes por seccion se necesita 2
psicologos educativos, 1 psicologo clinico y 1 trabajador social.

+ Escasa colaboracién de los tutores para la coordinacion del trabajo.

% Escaso conocimiento de los docentes de educacion inicial sobre

como trabajar con nifios que tienen dificultades de aprendizaje.

182



X/
L X4

Despreocupacion de los padres de familia por el rendimiento
académico de sus hijos.

Poco control de los padres de familia en la puntualidad y asistencia
a la institucion educativa.

Consumo y distribucién de droga en los niveles superiores.
Insercion de muchos estudiantes en pandillas y grupos que tienen
mala influencia en la conducta de quienes la conforman.

Bajo rendimiento académico de los estudiantes nuevos, ya que en
las instituciones anteriores han habido muchas falencias que siguen
afectando su aprendizaje.

Embarazos en adolescentes que en muchas ocasiones no son del
conocimiento de los padres. Las adolescentes ocultan dicho
embarazo por miedo o verglienza de los demas poniendo en riesgo
sus vidas.

Violencia fisica entre estudiantes.

Desintegracion familiar

Inadecuada relacion interpersonal entre docentes por estrés laboral.
Pocos limites de los padres de familia con los estudiantes.
Excesivo uso del celular en horas de clase.

Bullying cibernético entre estudiantes.
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Anexo 2: Arbol de Problemas

Disminucién
de la
productividad
y eficacia en
la enseflanza

Mala
relacion
interpersonal

Desmotivacion
laboral

)

—

Agotamiento
emocional e
intelectual

Baja
satisfaccion
en el
trabajo

¢, Como influye el estrés laboral de los docentes en la
calidad del proceso de ensefia-aprendizaje de los
estudiantes de los décimos afios de Educacion General
Basica de la “Unidad Educativa Republica del Ecuador”
de la ciudad de Otavalo, periodo 2014-20157

Actitud Sobre Aumento de
negativa carga de horas de
ante el trabajo < trabajo
trabajo pedagogico

|

Cansancio
emocional
por conflictos
escolares.

Presion
laboral
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Anexo 3: Matriz de coherencia

Formulacién del problema

Objetivo general

¢,Coémo influye el estrés laboral de los docentes en la calidad del
proceso de ensefia-aprendizaje de los estudiantes de los décimos
anos de Educaciéon General Basica de la “Unidad Educativa Republica
del Ecuador” de la ciudad de Otavalo, periodo 2014-20157?

Determinar la influencia del estrés laboral de los docentes en la calidad
de ensefianza-aprendizaje de los estudiantes de los décimos afios de

Educaciéon General Béasica.

Interrogantes de investigacion

Objetivos especificos

-¢ A qué nivel de estrés laboral estan expuestos los docentes?

-¢ El estrés laboral de los docentes afecta el proceso de ensefianza-
aprendizaje del alumnado?

-¢,Una propuesta que contenga técnicas anti-estrés permitira mejorar
el clima laboral de los docentes?

-¢ El conocimiento y dominio de técnicas anti-estrés evitara que el
proceso de enseflianza-aprendizaje de los estudiantes pueda ser

afectado negativamente?

-Realizar un diagnéstico del estrés laboral al que estan expuestos los
docentes mediante la aplicacion de un test.

-ldentificar los elementos que provocan el estrés laboral con
afectacion al proceso de ensefianza-aprendizaje.

-Contrastar mediante sustento cientifico el grado de influencia del
estrés en la calidad de aprendizaje.

-Elaborar una propuesta alternativa mediante un manual que
contenga estrategias anti estrés.

-Socializar la propuesta con los docentes de la Unidad Educativa
“Republica del Ecuador”.
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Anexo 4: Test de Maslach Burnout Inventory aplicado a docentes

(Adaptacion)

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

-~

& "¢ MBI (INVENTARIO DE BURNOUT DE MASLACH)-ADAPTACION
Edad:
Aiios de trabajo en la institucion:

Sexo:

A continuacién encontrara una serie de enunciados acerca de su trabajo pedagégico y de sus
sentimientos en éi. Le pedimos su coiaboracion respondiendo a eiios como o siente. No
existen respuestas mejores o peores, la respuesta correcta es aquella que expresa
veridicamente su propia existencia. Los resultados de este cuestionario son estrictamente
confidenciales y en ninglin caso accesible a ofras personas. Su objeto es contribuir al
conocimiento de las condiciones de su trabajo y mejorar su nivel de satisfaccién.

A cada una de las frases debe responder expresando la frecuencia con que tiene ese
sentimiento de la siguiente forma:

1= NUNCA 2= RARAMENTE
3= ALGUNAS VECES 4= MUCHAS VECES
5=SIEMPRE

1. AE Me siento emocionalmente defraudado en mi trabajo pedagégico.

2. AE Cuando termino mi jornada de trabajo pedagdgico me siento agotado.

3 AE Cuando me levanto nor la mafana v me enfrento 2 ofra iornada de

trabajo pedagégico me siento agotado.

4. RP Siento que puedo entender facilmente a los alumnos.

5. D Siento que estoy tratando a aigunos beneficiados de mi como si fuesen
objetos impersonales.

6. AE Siento que trabajar todo el dia con los estudiantes me cansa.
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7. RP Siento que trato con mucha efectividad los problemas de los

-~

estudiantes que tengo que atender.

8 AE Siento que mi trabajo pedagdgico me esté desgastando.

9. RP Siento que estoy influyendo positivamente en las vidas del alumnado a
través de mi trabajo.

10. D Siento que me he hecho mas duro con los estudiantes.

11. D Me preocupa que este trabajo didactico me esté endureciendo
emocionalmente.

12. RP Me siento muy enérgico en mi trabajo en las aulas de clase.

13. AE Me siento frustrado por el trabajo pedagégico.

14. AE Sientc gue estoy demasiado tiempo en las institucion educativa.

15. D Siento que realmente no me importa lo que les ocurra a los estudiantes
a los que tengo que atender profesionalmente.

16. AE Siento que trabajar en contacto directo con los estudiantes me cansa.

17. RP Siento que puedo crear con facilidad un clima agradable en las aulas
de clase.

18. RP Me siento estimulado después de haber trabajado intimamente con el
alumnado.

19. RP Creo que consigo muchas cosas valiosas en este trabajo pedagégico.

20. AE Me siento como si estuviera al limite de mis posibilidades.

21. RP Siento que en mi trabajo como educador los problemas emocionales
son tratados de forma adecuada.

22. D Me parece que los beneficiarios de mi trabajo pedagégico.me culpan
de algunos de sus problemas.
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Anexo 5: Encuesta aplicada a estudiantes.

EDAD:

SEXO: Masculino [:]

Femenino l:]

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

MBI (INVENTARIO DE BURNOUT DE MASLACH)-
ADAPTACION

A continuacion encontrara una serie de enunciados acerca del trabajo

pedagégico y de sus sentimientos en él. Le pedimos su colaboracién

respondiendo a ellos como lo siente. A cada una de las preguntas debe

responder expresando la frecuencia con la que usted observa a su

maestro con este sentimiento.

Coloque una X en la respuesta que usted considere es la mas adecuada.

1= NUNCA

3= ALGUNAS VECES

5=SIEMPRE

2= RARAMENTE

4= MUCHAS VECES

Nunca

Raramente

Algunas

veces

Muchas
veces

Siempre

1.¢ Siente emocionalmente
defraudado a su maestro en su

trabajo pedagégico?

2.¢;,Cuando termina |a jornada de
clases obser/a a su maestro
agotado?
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3..5e siente  faciimente
entendido por los profesores?

4 ;Piensa que el trabajo como
docente es desgastante?

5. Siente que el docente influye
positivamente su vida con su
trabajo pedagdgico?

6.;Piensa que al profesor
realmente le importa lo que les
ocurra a los estudiantes?

7.;Cree usted que para el
profesor trabajar directamente
con los alumnos es cansado?

8.¢,Siente que el clima de clase
es agradable?

9.;Se siente motivado después
de trabajar directamente con el
docente?

10.;Culpa usted de algunos de
sus problemas a sus maestros?

4
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Anexo 6: Certificado de aplicacion del testy encuesta en lainstitucién.

“REPUBLICA DEL ECUADOR”

Otavale - Ecnador

@ UNIDAD EDUCATIVA

LIC. MARIA LUISA HIDROBO, RECTORA (E) DE LA
UNIDAD EDUCATIVA “REPUBLICA DEL ECUADOR”

CERTIFICA:

QUE: La senorita BEJARANO BUENDIA JESSICA ALEJANDRA,
estudiante de la Facultad de Educacion, Ciencia y Tecnologia de
la Universidad Técnica del Norte, de la Carrera de Psicologia
Educativa y Orientacién Vocacional, aplico las Encuestas y Test
del Trabajo de Grado previo a la obtencion del Titulo en
Licenciada en Psicologia Educativa y Orientacién Vocacional, los
dias 10,11 y 12 de junio a los estudiantes de los Décimos Afios y

Docentes de la Unidad Educativa “Republica del Ecuador”.

Es todo cuanto puedo certificar, facultando a la interesada hacer

uso del presente documento en lo que estime conveniente.

Otavalo, 24 de junio de 2015

/
Lic/v{ a Luisa Hidrobo
RECTORA (E)

/

Direceién: Suere y Neptali Ordoiiez « Otavale
Teléfono: (393) 06 2920-193/Telelax 2921353
Email: | epu
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Anexo 7: Certificado de socializaciéon de la propuesta.

UNIDAD EDUCATIVA
“REPUBLICA DEL ECUADOR™

Otavalo = Ecuador

MAGISTER ALEXANDRA ARMAS, RECTORA ( E ) DE LA UNIDAD EDUCATIVA
“REPUBLICA DEL ECUADOR”

CERTIFIVCA:

QUE: La Srta. BEJARANO BUENDIA JESSICA ALEJANDRA, estudiante de la Facultad de
Educacion, Ciencia y Tecnologia de la Universidad Técnica del Norte, de la carrera de
Psicologia Educativa y Orientacion Vocacional, realizo |a socializacion de la propuesta de!
trabajo de grada, previo a la obtencion del Titulo en Licenciada en Psicologia Educativa y
Orientacion Vocacional, el dia 09 de noviembre del presente al personal docente y

autoridades de la Unidad Educativa “Republica del Ecuador”.

Es todo cuanto puedo certificar, facultando a la interesada hacer uso del presente

documento en lo que estime conveniente.

Otavalo, 09 de noviembre de 2015

A
Msc. Atexandga Armas
RECTORA

D %
‘4, T
Ny gt
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INFLUENCIA DEL ESTRES LABORAL DE
LOS DOCENTES EN LA CALIDAD DE
ENSENANZA-APRENDIZAJE DE LOS
ESTUDIANTES DE LOS DECIMOS ANOS DE
EDUCACION GENERAL BASICA DE LA
“UNIDAD EDUCATIVA REPUBLICA DEL
ECUADOR”, CIUDAD DE OTAVALO
PERIODO 2014-2015.
AUTOR (ES): Bejarano Buendia Jessica Alejandra
FECHA: AAAAMMDD 2015-12-15
SOLO PARA TRABAJOS DE GRADO
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2. AUTORIZACION DE USO A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD

Yo, Bejarano Buendia Jessica Alejandra cédula de identidad Nro. 100355721-0 en calidad
de autor y titular de los derechos patrimoniales de la obra o trabajo de grado descrito
anteriormente, hago entrega del ejemplar respectivo en formato digital y autorizo a la
Universidad Técnica del Norte, la publicacién de la obra en el Repositorio Digital
Institucional y uso del archivo digital en la Biblioteca de la Universidad con fines
académicos, para ampliar la disponibilidad del material y como apoyo a la educacion,
investigacion y extension; en concordancia con la Ley de Educacion Superior Articulo 144.

3. CONSTANCIAS

El autor manifiesta que la obra objeto de la presente autorizacion es original y se la
desarrolld, sin violar derechos de autor de terceros, por lo tanto la obra es original y que
es el titular del derecho patrimonial, por lo que asume la responsabilidad sobre el
contenido de la misma y saldréd en defensa de la Universidad en caso de reclamacion por
parte de terceros.

Ibarra, a los 15 dias del mes de diciembre del 2015

EL AUTOR:

3 /
(Firma)..,,.’;ﬁ.’{a’.’ut[
Nombre: Bejarano Buend
C.1.: 100355721-0

ia Jessica Alejandra

Facultado por resolucién de Consejo Universitario
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CESION DE DERECHOS DE AUTOR DEL TRABAJO DE GRADO
A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

Yo, Bejarano Buendia Jessica Alejandra, con cédula de identidad Nro. 100355721-0 pongo
en manifiesto mi voluntad de ceder a la Universidad Técnica del Norte los derechos
patrimoniales consagrados en la Ley de Propiedad Intelectual del Ecuador, articulos 4,5y
6, en calidad de autor de la obra o trabajo de grado denominado, que ha sido
desarrollado para optar por el titulo de INFLUENCIA DEL ESTRES LABORAL
DE LOS DOCENTES EN LA CALIDAD DE ENSENANZA-APRENDIZAJE
DE LOS ESTUDIANTES DE LOS DECIMOS ANOS DE EDUCACION
GENERAL BASICA DE LA “UNIDAD EDUCATIVA REPUBLICA DEL
ECUADOR”, CIUDAD DE OTAVALO PERIODO 2014-2015. Licenciada en
Ciencias de la Educacion Especialidad en Psicologia Educativa y
Orientacion Vocacional, en la Universidad Técnica del Norte, quedando la
Universidad facultada para ejercer plenamente los derechos cedidos anteriormente. En
nuestra condicion de autores reservamos los derechos morales de la obra antes citada.
En concordancia suscribo este documento en el momento que hacemos entrega del

trabajo final en formato impreso y digital a la Biblioteca de la Universidad Técnica del

Norte.

Nombre: Béjarano Buendia Jessica Alejandra
C.l.: 100355721-0

Ibarra, a los 15 dias del mes de diciembre del 2015
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