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RESUMEN

Alarcén Sandoval, Maria del Rocio. Cémo repercute el estrés en la practica docente.
Proyecto de Intervencion Pedagogica para obtener el titulo de Licenciada en Educacion
Plan 94 en la Universidad Pedagdgica Nacional, Unidad 095, Azcapotzalco. El propdsito
de este proyecto de innovacién fue disminuir el nivel de estrés en el personal docente del
Jardin de Nifios "Cipactli “; para este proyecto se instrumentaron diferentes actividades de
relajacion, respiracion, tension y distension; que fueron aplicadas durante tres meses
(septiembre — diciembre del 2004) en diferentes sesiones y horarios. El trabajo
metodolégico se centré en el personal docente con un enfoque holistico desde la teoria
humanista. Se logré obtener algunos cambios de actitud y en los mecanismos de
comunicacion con y entre el personal, pero el contexto laboral y familiar, principalmente,
ejercieron en algunos momentos alteracion en los niveles de estrés, los cuales ya
habian disminuido.



INTRODUCCION

El problema que se aborda en este proyecto de innovacion es el como afecta el
estrés en la practica docente, en el cual estuvieron implicadas las maestras del
Jardin de Nifios “Cipactli” por presentar algunas actitudes y conductas
generadas por el estrés que afecto el trabajo desempefiado en su plantel y que a
Su vez, se sumaron a otros asuntos personales que se vieron reflejados en el

trabajo cotidiano.

La realizacion del proyecto de innovacion se dio en el contexto laboral y social del
plantel en el que se desenvuelve el personal docente dentro del trabajo y en las
relaciones interpersonales con y entre el mismo personal, algunos padres de

familia y alumnos.

Este proyecto fue evaluado mediante la aplicacién de once actividades diferentes,
de las cuales fueron ocho técnicas de relajacion: una de ellas consistié en darse
masaje corporal; otra de tensar y distensar las partes del cuerpo; una técnica fue
de hacer ejercicios de respiracion profunda; otra técnica consistio en estiramiento
y jalar la piel del cuello; también se realizé una actividad de desahogo de tension
a través de lanzar un grito largo y fuerte; los lunes se bailé y cant6; se escuchdé
muasica ambiental en diferentes momentos y horarios; otra actividad fue abrir lo
dedos de las manos y pies, levantando los brazos y estirando la cabeza hacia
atrds. Se intercambiaron en un tiempo especifico consejos practicos y se dio una
platica sobre el tema del estrés con personal especializado. Algunas actividades
de relajacion fueron apoyadas con mausica clasica y ambiental para relajar. El
propésito de incluir este tipo de actividades fue para disminuir y o erradicar los

niveles de estrés de todos los participantes.

La razén primordial de abordar este problema fue porque la mayoria de las
educadoras se mostraron angustiadas, preocupadas y menos tolerantes con

algunos alumnos, padres de familia e incluso con algunas comparfieras de trabajo,



(Continuacion)
afectando las relaciones interpersonales, el desemperfio laboral y la comunicacion.
También se detectaron algunos problemas de salud como dolor de espalda,

hombros y cabeza y en dos docentes problemas de presion arterial elevada.

Durante este proyecto se presentaron algunas limitantes por falta de tiempo, por
exceso de actividades y de trabajo administrativo, lo cual impidid poner en
practica este proyecto con la intensidad con la que se planed, sin embargo se
pretende continuar en la medida de lo posible la practica de algunas de las

técnicas de relajacion .

El personal docente a través de la aplicaciébn de las técnicas de relajacion y
respiracion redujo su estrés, esto fue palpable por el cambio de actitud al
reflejarse mas serenas y tranquilas. Cuando se presenté mayor carga de trabajo
algunas de las docentes volvieron a mostrar irritabilidad y angustia, en algunos
casos esta actitud también se modifico por algun problema personal lo cual hacia
gue los niveles de estrés aumentaran, siendo asi que la aplicacién de actividades

no funcionara.

En la medida de lo posible se trat6 de dar continuidad a las actividades
planeadas, regularmente se recurri6 a escuchar frecuentemente la musica
seleccionada ya que esto era lo mas sencillo de llevar a cabo e involucrar tanto
al personal como a los alumnos y sobre todo seguir trabajando con lo que ellos

tenian planeado sin tener que desviar la atencion del grupo a su cargo.

Este informe se organizé en seis capitulos de la siguiente manera:
El capitulo primero trata sobre la eleccion del proyecto de innovacion, que es
donde se menciona toda la problematica y sus causas, basado en un diagnostico

pedagdgico.



(continuacion)
En el segundo capitulo se menciona el proyecto de innovacion que esta basado en

la alternativa de proyecto de intervenciéon pedagdgica.

El capitulo tercero se refiere al modelo de explicacion tedrica en el que se

mencionan los autores que abordan el tema.

El capitulo cuarto trata de los resultados de la aplicacibn del proyecto de
innovacion que se llevo a cabo en el periodo de septiembre a noviembre del
2004.

En el capitulo quinto se maneja la interpretaciéon general sobre los resultados de

la aplicacion de este proyecto de innovacion.

En el capitulo sexto se mencionan las conclusiones a las que se llegd con la

aplicacion de este proyecto.
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CAPITULO I :
PROBLEMATIZACION DE LA PRACTICA DOCENTE

Diagndstico pedagdgico .

Como directora del jardin de nifios “Cipactli “ y de acuerdo a la funcién que
desempeiio fue posible observar con detenimiento algunas conductas tanto
propias como del equipo docente y de apoyo. Estas conductas llevaron a
pensar que estamos trabajando con un alto indice de estrés, lo que afecta de
manera directa e indirecta los ambitos laboral, social, pedagdégico y personal de
cada uno de los miembros del equipo.

Se detecto que este estrés se manifestd en diferentes ambitos, por ejemplo:
En el ambito laboral:
- Bajo rendimiento en la labor docente.
- Poca tolerancia en relacion con los nifios y nifias.
- Falta de comunicacién entre ellas y con los padres de familia.
En el &mbito psicoldgico y social:
- Inadecuado manejo de sentimientos.
- Baja autoestima.
- Conflictos emocionales y de personalidad.
- Poca tolerancia a la frustracion.
- Problemas de relacién y comunicacién entre algunas docentes.
- Aislamiento.
En el ambito pedagdgico:
- Algunos errores en la elaboracion de los documentos de apoyo, planeacion
y evaluacion quincenal.
- Fatiga y molestia en los trabajadores de apoyo por el exceso de trabajo.
- Diferencias con el directivo en el modo de percibir motivos, palabras y

situaciones .
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Por todo esto, se consideré de suma importancia tratar en la medida de lo
posible, retomar algunos aspectos para disminuir los niveles de estrés de todo

el personal que laboramos en este centro de trabajo.

Una de las funciones que corresponde realizar a la directora del plantel, es
mantener un ambiente agradable entre los nifios, nifias, personal y padres de
familia, con el fin de mejorar las relaciones interpersonales. Es una tarea dificlil
porque como individuos no tenemos clara la importancia de saber manejar y
controlar nuestras emociones, pero sobre todo, c6mo manejar el estrés que nos va

generando problemas, como consecuencia del ritmo de vida que llevamos.

Existen varias causas que generan que todo el personal nos encontremos
estresados. Es por ello que se propuso identificar los problemas que nos generan
estrés, tales como:

e Problemas sociales que vivimos debido a la inseguridad en las calles, como
son los asaltos y robos que presenciamos al salir de casa o en el trayecto al
trabajo.

e Problemas familiares como: la desintegracion familiar, la enfermedad
incurable de algan miembro de la familia, la ausencia de algun miembro de
la familia, la necesidad de compartir la vivienda con algun pariente, la
violencia intrafamiliar, etc.

e Problemas econdmicos: menor poder adquisitivo, mayores compromisos
econdmicos, falta de recursos para mantener un estatus social, tener una
alimentacion inadecuada que altera el estado nervioso afectando el
rendimiento fisico y mental.

¢ Problemas laborales por ejemplo; una de las docentes tiene necesidad de
trabajar doble jornada por lo tanto, muestra cansancio fisico. En el caso de
otra profesora su preparacion es insuficiente en algunos aspectos en
relacion con sus compafieras generandole angustia. Otra docente, tiene

poca tolerancia al convivir y reconocer gente con mayor preparacion, lo
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cual limita el nivel de competencia entre el grupo; también se nota escasa
capacitaciéon o preparacién para atender nifios con problemas severos o
necesidades especiales generando alteracion en los grupos, exceso y
desviacion del trabajo medular por cuestiones administrativas, hay
inseguridad y desconfianza al entregar a los nifios a un familiar que
aunque esté registrado no es conocido por el docente; problemas de

relacion y comunicacion con algun padre de familia.

e Problemas emocionales. Como los de relacidbn con su pareja o algun
familiar cercano, angustia por condiciones escolares de sus hijos, baja
autoestima, temor a las consecuencias por enfermedades fisicas severas
de un familiar que ademd&s ocasionan gran angustia e impotencia por
solucionarlo, poca tolerancia a la frustracion que disminuyen su interés por
cubrir sus metas, bajo rendimiento emocional, poca concentracion,

tension, depresion, etc.

e Problemas fisicos como: dolor de espalda, columna, rodilla, cabeza, colitis

nerviosa, desajuste hormonal, etc.

Tomando en cuenta lo anterior, algunas docentes presentan las siguientes
caracteristicas que estan afectando directamente en el trabajo pedagdgico:

Dos de ellas (Karla y Rosaura) se muestran irritables, por lo que en algunas
ocasiones llegan a levantarles el tono de voz a los nifios, frecuentemente les

duele la cabeza por cualquier ruido generado por los nifios y nifias .

Por otro lado (Estela y Joseline ), cuentan con mas de quince afios de servicio en
las cuales se percibe menor rendimiento fisico, por lo cual llegan a perder el
control del grupo al querer mantenerlos pasivos. Ocasionalmente tienen
problemas familiares, lo cual las lleva a tener cambios de estados de animo como
mostrarse deprimidas, irritables, nerviosas, poco tolerantes tanto al ruido como a

la algarabia propia del trabajo .
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Hay algunos casos de problemas de relacién con los padres de familia de algunos
nifios, ya que los padres son intolerantes con sus hijos, agresivos e irresponsables
en cuanto a su educaciéon y a quiénes al momento de hacerles una observacion se
alteran y evaden su responsabilidad; han llegado incluso a molestarse y hasta
faltarle al respeto a las docentes, creando asi un ambiente poco favorable tanto

para el personal como para los nifios y nifias .

Tenemos algunos alumnos con necesidades especiales como las siguientes:
respuestas y conductas muy agresivas, atencion muy dispersa, falta de control
de impulsos, descuido y poca atencion familiar, asi como también se detecta que
no hay establecimiento de limites y acuerdos en casa por no tener la preparacion
al respecto. Para el personal docente es dificil saber si lo que hacen es lo mas
adecuado para ayudar a estos alumnos, ya que al mismo tiempo les angustia que
por la falta de control de impulsos de estos nifios se ocasione un problema o

accidente afectandose a si mismos o algun otro alumno.

Regularmente por el ritmo de vida, las exigencias del propio trabajo y los
problemas de los nifios y nifias; la comunicacion entre las docentes y la directora
no es oportuna y constante, ya que se han olvidado algunos puntos importantes

para retomar y mejorar el ritmo de trabajo .

Algunas de ellas (Karla y Edna), se encuentran en bajo nivel de comprension de
algunos conceptos tedricos y procesos de los nifios lo cual también les genera

angustia al no aplicarlos y mejorarlos en la practica diaria.

Para Karla , Edna y Estela, es dificil controlar su nerviosismo con la visita del
directivo al aula llegando incluso a perder el control del grupo, al no reflejar los
resultados esperados por parte de los nifios y al no manejar su documentacion
adecuadamente, ya que a pesar de tener asesoria e intercambio sobre diferentes
aspectos esta situacion les genera inseguridad y estrés.
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En algunas docentes el nivel de exigencia con los nifios y nifias es alto lo cual
no permite que se adquieran los conocimientos de acuerdo al nivel de ellos y
consecuentemente la respuesta no es la esperada, ocasionando frustracion en

las maestras.

Algunas veces por falta de organizacion, atencion, seguimiento y distribucion del

tiempo no se cumple con los acuerdos establecidos.

También por la falta de tiempo en el plantel, algunas de las docentes se llevan a
casa sus documentos y materiales para prepararlos, lo cual, aunado a sus tareas
personales, no les permite tener un momento de descanso para poder llegar mas

tranquilas y relajadas al dia siguiente.

Otras causas que generan estrés en el personal son la rivalidad profesional, la
falta de madurez y en algunas ocasiones hasta llegan a realizar una critica poco
objetiva del trabajo de la compafiera. También cuando no obtienen la respuesta
esperada por parte de algun padre de familia y el atender a varios nifios muy

inquietos les altera mostrandose angustiadas o molestas.

Se cuenta con tres personas asistentes de servicio, las cuales son insuficientes
para mantener el aseo del plantel, ya que éste es muy grande y una de ellas
tiene cambio de actividad, por lo cual no participa en el aseo del plantel, para las
otras dos personas esta situacion les genera cansancio, malestar y en algunos
momentos problemas con el personal docente al no poder apoyar en algunas
actividades tales como sacar los botes de basura, distribuir el agua que toman

los nifios, etc.

En lo que respecta a mi persona, la funcion es dificil porque la mayoria de las
veces no llego a realizar lo planeado, debido a varios factores, tales como visitas

inesperadas de algun padre de familia, servidor publico de la delegacion politica,



15

personal de apoyo de la zona, la organizacion del tiempo, etc., generando con ello
la desviacion de las actividades planeadas .

El aspecto administrativo es también un factor que distrae la funcion técnico
pedagogica que deberia ser prioritaria, Io que genera angustia por no cumplirla
como debiera ser y a su vez, es posible que inconscientemente sea yo la que

transmite al personal dicha angustia y estrés.

CONTEXTUALIZACION DE LA PROBLEMATICA

El Jardin de Nifos “Cipactli © se encuentra ubicado en la calle de Dr. Mariano

Azuela no. 138 Col. Santa. Maria la Ribera, en la Delegacion Cuauhtémoc .

Aspecto fisico

El area que rodea al plantel esta conformada por casas habitacion vecindades y
edificios departamentales; algunas miscelaneas y una escuela primaria, cerca del
plantel se encuentra la Alameda de Santa Maria la Ribera, una escuela para

personas invidentes, un centro comercial y una estacion de policia .

La calle donde esta ubicado el jardin de nifilos es muy transitada ya que es via
alterna de la Avenida Insurgentes Norte y conecta con el eje de Alzate .

La construccion del plantel es la apropiada, cuenta con dos edificios y las
siguientes areas :

El edificio de oficinas, esta formado por un cubo de entrada, cocina, bafios del
personal, nifos y niflas, 3 bodegas y la casa de la conserje .El otro edificio es de
2 niveles con 6 aulas, una ludoteca, un salon de usos multiples, un salén con

médulos para atencién de los nifios y nifias por el personal de CAPEP?.

! Centro de Atencién Muiltiple a Nifios de Educacion Preescolar.
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Cuenta con un patio central con jardin y casita de mufiecas, patio de educacion

fisica, area verde con juegos, chapoteaderoy arenero.

En cuanto al mantenimiento del edificio se cuenta con el apoyo de la Delegacion
Politica Cuauhtémoc, pero en este momento se requieren de varios trabajos de
mantenimiento y reparacibn mayores que a la fecha no han sido realizados a

pesar de las solicitudes realizadas.

Aspecto social
La situacion social que predomina en la comunidad es dificil, es una calle
peligrosa, ya que constantemente asaltan a los transeuntes y roban los

automoviles estacionados.

Existen algunas bandas de delincuentes que tienen sus guaridas y centros de
reunion para distribucion de droga en las vecindades cercanas al plantel, siendo

incluso, familiares de algunos de los alumnos que asisten a este jardin de nifios.

Las familias que conforman esta comunidad pertenecen en su mayoria a la
clase baja.

Una gran parte de las madres de familia se dedican al hogar y son muy
dependientes econdmica y emocionalmente de su pareja o de algun familiar ya
sea madre o padre. Varias familias estan desintegradas y son conflictivas.

Existen varias madres solteras que presentan problemas econémicos muy
severos, teniendo la necesidad de dejar a sus hijos solos mientras salen a
trabajar o bajo el cuidado del hermano o hermana mayor que por lo general son
menores de edad.

Algunas madres de familia son muy jovenes y no son responsables del cuidado
de sus hijos, delegando la responsabilidad de las labores del hogar a sus hijos
mayores, también hay madres de familia que son maltratadas fisicamente y
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psicologicamente. Otras madres de familia por razones desconocidas se han
agredido fisica y verbalmente entre si generando en la escuela una influencia

negativa y division entre madres de familia y nifios (as).

Hay varios padres de familia que se encuentran internos en el reclusorio por
diferentes causas; asi como también varios de ellos que son drogadictos y

alcohdlicos.

Aspecto historico

Este plantel fue fundado el primero de enero de 1966 en una casa particular
rentada por la SEP, en la calle de José Antonio Alzate no.47 en la misma colonia.
El nombre del Jardin de Nifios “Cipactli”, es una palabra nahuatl con las siguientes
acepciones: “ Primera Estrella” o “ Primera Luz de la Aurora”, siendo simbdlico por
ser el jardin de nifios el que da la luz que prende en el pequefio la esperanza de
una vida resplandeciente de cultura y conocimiento a través del cual ira
armonicamente desarrollando su cuerpo y su mente hasta lograr un adulto
pleno de equilibrio y fortaleza capaz de servirse a si mismo y a la sociedad a la

que pertenece.

El personal con el que cuenta el Jardin de Nifios en la actualidad es el siguiente :

seis profesoras de Educacion Preescolar, cuatro de ellas con estudios a nivel
licenciatura, una docente esta en segundo semestre de la licenciatura en
Educacion Preescolar y otra profesora cuenta con estudios de normal basica; tres
asistentes de servicio, dos con preparacion a nivel primaria y una con nivel
preparatoria; una profesora de ensefianza musical siendo su preparacion hasta el
2° semestre de nivel licenciatura y el profesor de educacioén fisica con nivel de

licenciatura, una especialista en lenguaje y una psicologa .

En el plantel se encuentra ubicada la oficina de Jefatura de Sector con personal
de apoyo administrativo, de computacion vy la inspectora general de sector .
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Aspecto econdémico
De acuerdo con las encuestas Yy entrevistas que se realizaron se obtuvo la

siguiente informacion.

El contexto econdmico que predominé en la comunidad fue el sueldo minimo, el
treinta y siete por ciento de la poblacion son obreros, un veinte por ciento se
dedica al comercio ambulante con ingreso econdmico inestable, un trece por
ciento es profesionista, un dieciocho por ciento son empleados y un doce por
ciento desempleados.

La poblacion es flotante tanto por estos problemas econémicos como por
problemas familiares. Constantemente se cambian de domicilio por no poder
pagar la renta o por conflictos de pareja y familiares. Sélo un cincuenta por ciento

de los nifios y nifias cuentan con servicio médico .

Aspecto politico
En cuanto al aspecto politico dentro de la escuela se cuenta con un personal
responsable en su mayoria, consciente de la importancia de su funcion, valorando

su trabajo y respetuosos de los principios éticos para realizar su labor educativa .

Aspecto educativo
Para algunos padres de familia es muy dificil respetar tanto el reglamento interno
establecido en el plantel, como los acuerdos y reglas del salon, lo cual genera

conflictos permanentes durante las horas de trabajo y consecuentemente estrés.

Se ha logrado incrementar la matricula, pero la asistencia de los nifios y nifias es
un tanto irregular, ya que diariamente hay inasistencia de treinta nifios

aproximadamente, lo que corresponde a la cantidad de nifios y nifias de un grupo.
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Las causas de la inasistencia de los niflos y nifias son principalmente por
enfermedad, problemas familiares, econémicos y por falta de compromiso de los

padres de familia.

Se han implementado varias estrategias para lograr que se valore y apoye el
trabajo del Jardin de Nifios y que los padres de familia valoren mas el esfuerzo
de sus hijos, sin embargo, a pesar de la sensibilizacion permanente que se hace,

es una tarea dificil.

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA SIGNIFICATIVO

Descripcién del problema

El personal del Jardin de Nifios “Cipactli” en el cual laboro se enfrenta
cotidianamente a un estado de estrés que manifiestan en su labor docente de
varias maneras: nerviosismo, cansancio cronico, depresiones, mal humor,
intolerancia en el trato social, poco rendimiento, entre otros. La cuestion no queda
ahi, sino que puede haber repercusiones importantes de indole negativa en el
trabajo con los alumnos y alumnas y en las relaciones laborales. Algunas de
ellas son las siguientes: violencia simbdlica o fisica expresada en forma de gritos
excesivos, regafos, gesticulaciones agresivas y de descalificacion, intolerancia;
afectacion de los procesos emocionales de los nifios vy niflas al causarles

miedo, inseguridad, angustia, etc.

He descubierto que hay una relacion entre el estado de estrés en el que se
encuentra el personal docente de preescolar y su labor docente con los nifios,
gue es precisamente lo que deseo abordar y proponer algunas soluciones
viables.

DELIMITACION DEL PROBLEMA

Demografica
Los sujetos de estudio son seis docentes de educacion preescolar, que trabajan

ante grupo, en el Jardin de Nifios “Cipactli”. En algunas ocasiones se incluyeron
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en las actividades a los nifios (as), padres de familia, profesor de educacion fisica
y asistentes de servicios por influir también en el estrés que afecta al personal

del plantel.

Geografica-administrativa
El sitio donde labora el personal docente que se estudiara es el Jardin de Nifios
“Cipactli “, que funciona en el turno matutino, de la zona 203, pertenece al Sector

Cuauhtémoc Il y esta ubicado en la Delegacion Cuauhtémoc .

Tedrica
Para fundamentar el estrés y su relacion con la practica docente se ha elegido

el enfoque holistico desde la teoria humanista.

Metodoldgica
La metodologia que he seleccionado esta relacionada con el tipo de alternativa

de innovacion denominada proyecto de intervencion pedagdgica.

Definicion

El problema quedo definido con la pregunta siguiente :

¢, Qué repercusiones tiene el estrés de las docentes del Jardin de Nifios “Cipactli”,
en la Delegacion Cuauhtémoc, en su practica docente cotidiana?

Los conceptos basicos.

Estrés. Se entiende por estrés el agotamiento fisico general producido por un
estado nervioso; es la reaccion psicolégica del organismo que provoca dolor de
cabeza, dolor de musculos (tension), dolor de estdbmago, fatiga, etc.
Psicolégicamente presenta nerviosismo, ansiedad, tension, collera, irritacion,

depresion, etc.
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Practica docente. Es la manera de aplicar la ensefianza conforme a ciertas

reglas o estilos.

Docente del nivel preescolar. Es la persona que planea, disefia, desarrolla y
evalla el proceso ensefianza aprendizaje en un contexto pedagdgico, acorde con
las necesidades, caracteristicas e intereses del alumnado en edad preescolar, asi

como también al programa educativo vigente .
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CAPITULO Il :
ELECCION DEL PROYECTO DE INNOVACION
Para elegir el proyecto de innovacion adecuado se tomaron en cuenta las
relaciones con la practica docente, con los referentes y saberes del docente y la

formacién profesional del docente.
Relaciéon con la préactica docente

El proyecto de innovacion que elegi fue el Proyecto de Intervenciéon Pedagodgica
ya que el personal docente principalmente presento problemas en las relaciones
y el trabajo en el aula debido a los niveles de estrés que les afectd; por lo tanto
con este proyecto de innovacion se pretendié ayudar al personal docente a
disminuir y controlar los niveles de estrés, ya que éste afectdé tanto las relaciones

interpersonales, como el trabajo directo con los nifios.

Relacién con los referentes y saberes del docente

El estrés es un fendmeno que se presenta cuando las demandas de la vida se
perciben mas dificiles, donde las docentes no se escapan de las dificultades de la
vida diaria que se incrementan con las exigencias de su labor docente y que
presentando un alto nivel de estrés dificilmente va a poder mantenerse tranquilo

y ecuanime ante las exigencias propias de la funcion.

Sé de antemano que no hay una férmula sencilla e infalible para curar el estrés,
ya que se requieren de varias acciones para reducir las situaciones de
sobrecarga, lo cual implicaria reaprender a realizar las tareas cotidianas del
hogar y trabajo, tales como:

e Programar las actividades para que no se acumulen ni se conviertan en

incendios.(detonantes de una actitud y /o respuesta explosiva).
e Establecer prioridades claras.
e Delegar responsabilidades.

e Aprender a decir no alos compromisos que no se pueden cumplir.
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e Hacer bien y pronto lo que se puede hacer y olvidarse por completo de lo
que no se puede.

e Asumir los grandes retos como consecuencia de pequefios pasos.

Relacion con laformacion profesional

Durante los estudios realizados en la licenciatura se encontrd6 en el trabajo
cotidiano con el problema de no saber controlar los propios niveles de estrés,
llevando esto a sentir angustia y presion, al no saber realizar un trabajo

determinado, asi como retomar el papel de estudiante.

El hecho de trabajar con algunos profesores generd estrés, ya que sus niveles de
exigencia son elevados, y en ocasiones, no se contd con el tiempo suficiente

para prepararse mejor.

La dificultad de concentrarme con facilidad también generé algo de estrés ya
que con algunos temas o0 asesores costdo mayor trabajo entender lo relacionado

con su materia.

Todo esto llevo a la reflexion de cdmo era el desempefio y manejo de los
niveles de estrés cuando se tuvo la responsabilidad de trabajar ante grupo, ya que

llegue a caer en un nivel alto de estrés .
ELABORACION DE LA ALTERNATIVA DE INNOVACION
Justificacion
Razén profesional
Durante los veintiséis afios de servicio que llevo trabajando en el nivel preescolar

trece de ellos han sido cumpliendo la funciéon de directora, lo cual me ha

permitido observar cobmo con el paso del tiempo las exigencias de la vida
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personal, social y laboral nos ha llevado a incrementar los niveles de estrés en el

personal docente.

En el plantel donde estoy trabajando actualmente he observado que los niveles
de tolerancia por parte del personal son cada vez menores ya que muestran
ansiedad y tensién en gran parte del tiempo que dedican a trabajar con los nifios

y nifas.

Me inquieta mucho cédmo poder disminuir estos niveles de estrés, para que las
docentes expresen una actitud mas relajada a los nifios y nifias que estan bajo
su responsabilidad y asi obtener mejores resultados tanto en nuestras relaciones

interpersonales como en el trabajo técnico-pedagdgico.

Razdén cientifica

De acuerdo con los autores Davis y John W. Newstrom (1987), el estrés es un
estado de sobreexcitacion de emociones individuales, de los procesos del
pensamiento y las condiciones fisicas generadas por las presiones diarias de la
vida.? Plantean que las personas tienen diferentes niveles de tolerancia al
estrés, que bajo el estrés hay menor tolerancia a la ambigiedad y ante el estrés
se presentan algunos sintomas como los siguientes:

e La persona se siente insegura, tensa, cansada y ansiosa .

e Es inevitable experimentar cierto grado de estrés en la vida, que al
rebasar los niveles resulta ser muy peligroso para la salud tanto fisica

como mental.

La imagen que representa la docente ante los alumnos y alumnas es un factor
muy importante, ya que de ella va a depender en parte la formacién de su

personalidad.

2 Newstrom David y John. El comportamiento humano en el trabajo: Comportamiento Organizacional ,7” Edicién,México:
McGraw-a Hill.,1987,.s/p
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Es por eso que la docente debe estar muy pendiente de como y qué esta

reflejando y transmitiendo emocionalmente a sus nifios y nifas.

Razon social
Para muchas personas la situacion actual de presiones econémicas, laborales, de
salud, sociales, familiares, son circunstancias que se perciben inconscientemente

como amenazas, llevandonos a reaccionar defensivamente.

Esto en ocasiones se llega a tornar irritable, llegando a sufrir consecuencias

nocivas tanto en nuestra persona como con la gente que nos rodea.

Muchas veces nuestro comportamiento no es el adecuado con la gente que nos
rodea, sin saber cOmo mejorar 0 cambiar nuestras actitudes; todo esto afecta
nuestra conducta en las diversas areas que tiene que cubrir el ser humano, como

en los aspectos laboral ,social, familiar, sexual, espiritual, etc.

La comunicacion se va afectando por la forma de intercambiar informacion o
mantener una relacién. En nuestro caso la relaciéon y trabajo con los nifios y nifias
de edad preescolar es muy importante por lo cual debemos de mantener una
actitud positiva, relajada, congruente, etc., para poder reflejarlo y favorecer el
desarrollo de los nifios y niflas, asi como en nuestro trabajo mantener una

comunicacion y relacion sana entre nosotras.

Por lo tanto, pretendo apoyar al personal docente a disminuir sus niveles de
estrés con una serie de acciones que nos lleve a un adecuado manejo y

control de emociones.
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INTENCIONES

Propdsito
El personal docente del Jardin de Nifios Cipactli disminuird los niveles de estrés

en el trabajo cotidiano.

Objetivo
La directora del plantel orientard el disefio de estrategias para disminuir los
niveles de estrés de la escuela.

Meta
Se llevara a la practica una sesion de relajacion por semana para la disminucién
de estrés.

Meta
Se abatira el indice de estrés de las docentes aplicando durante el dia de trabajo
la técnica de respiracion.

Objetivo
La directora del plantel orientarq a las docentes para priorizar y organizar el
trabajo y aprovechar mas el tiempo en la intervencion docente .

Meta
La directora del plantel asesorard a las 6 educadoras para optimizar la
organizacion de la jornada diaria en su intervencion docente .

Meta
La directora orientara a las educadoras para mejorar sus trabajo administrativo y

asi aprovechar més el tiempo .

ESTRATEGIAS DE TRABAJO

Organizacion del trabajo

Se procuré reducir los niveles de estrés, considerando al grupo docente y
asistente de servicios, tanto en trabajos grupales, de parejas y en forma personal,
utiizando los momentos de la hora de entrada, juntas técnicas y consejos
técnicos y aprovechando los espacios abiertos del plantel y sobre todo teniendo

en cuenta lo siguiente:
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e Priorizar acciones y clasificacion de tareas.
Administrativas y Técnico pedagdgicas.
e Reduccion de tareas extras sin sentido.
e Organizar técnicas de respiracion (5 minutos).
e Aplicacion de técnica de relajacion (10 minutos).
e [Escuchar mauasica tranquila durante cinco minutos.
e Compartir informacién con tripticos peliculas, muasica, etc. sobre reducciéon y

prevencion de estrés.

Organizacion de los participantes
Al inicio del ciclo escolar se invitd al grupo a trabajar en pares tomando en
cuanta su personalidad y afinidad de caracteres para aprovechar tanto las

capacidades de cada una de ellas, como también su entusiasmo y disposicion.

Conforme fue avanzando el tiempo se intercambiaron entre ellas de acuerdo con

las necesidades que se fueron requiriendo.

FORMAS DE ABORDAR EL PROBLEMA (ACCIONES)

Durante los meses de septiembre, octubre y noviembre se llevo a cabo la
realizacién de varias actividades de relajacion y respiracion, asi como también los
lunes a la hora de entrada, una vez por mes se retomaron cinco minutos para
trabajar en pares sobre intercambio de lo mas relevante del fin de semana.
También hubo un intercambio mensual de mensajes y consejos practicos en
juntas técnicas sobre como mejorar nuestro nivel de estrés apoyandose en
diferentes textos, tales como revistas y libros para mejorar la calidad de vida.

La organizacion inicial para el desarrollo de las actividades de este proyecto de

innovacion se encuentra en el cronograma (apéndice A).



28

FORMAS DE EVALUACION

Se solicitd que las docentes realizaran una autoevaluacion al inicio de afo
escolar para que determinaran su nivel de tension nerviosa por medio de un
cuestionario .(Anexo A).

En el mes de septiembre se aplicO un cuestionario para detectar su nivel de
estrés ( Anexo B).

Por medio de la técnica de observacion se registr0 quincenalmente las actitudes
y conductas relevantes de cada una de las participantes, se analizd su expresion
verbal, corporal, gestual, su forma de dirigirse a sus comparfieras, alumnos y
padres de familia, su semblante, su nivel de participacion al llevar a cabo las

actividades de relajacion, etc. (apéndice A).

Al final se aplico una vez mas la autoevaluacion sobre los niveles de tension
nerviosa con el mismo instrumento para detectar si redujeron o no tal tension

nerviosa. (Anexo A).

ESTRATEGIAS DE TRABAJO POR DESARROLLAR

Estrategia general. Se pretendié disminuir el nivel de estrés de las docentes
para favorecer tanto el aspecto laboral, biolégico, emocional y social de cada una

de ellas.

Estrategias especificas:

“Técnica de [Celajacion fisica “

La técnica basica de la relajacion fisica consistio en los ejercicios de tensién-
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relajacion. Se pidi6 a las docentes que tomaran conciencia de la tensién que habia
en su cara, empezando por la frente: Tuvieron que elevar las cejas, arrugar la
frente y el cuero cabelludo, manteniendo por unos segundos la tension y
distension; apretar los ojos y fruncir las cejas; relajar los ojos lentamente y dejar
caer las parpados; 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 delante, para sentir la tension en la nuca, y aflojar.

Se les pididé que después elevaran y tensaran los hombros y que los relajaran; que
extendieran los brazos con el codo ligeramente doblado, cerraran los pufios

tensandolos y que en seguida, los relajaran, bajando suavemente el brazo.

Después continuardn elevando 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 volvieron a la posicion original, moviendo ligeramente las

paletillas y destensando toda la zona.

Para relajar el térax, el pecho y el estbmago tuvieron que aspirar profundamente
mayor cantidad de aire posible, retener la respiracion y expulsar el aire
suavemente, sintiendo la distension. Se les pidié que imaginen que iban a recibir un
golpe en el estbmago y contrajeran todos los musculos de esa zona para,
posteriormente, soltarlos con suavidad.

A continuacién tensaron de una sola vez los gluteos, las caderas, el vientre y la
cintura, y destensaron. Por ultimo, se les indicé que debian apretar primero la
pierna izquierda y luego la derecha hacia el suelo, tensando las nalgas y los
muslos, y después aflojar la tension; y debieron igualmente, contraer los dedos de

los pies y relajar.

Se utilizaron cassetes de musica de relajacion .
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Ejercicio de relajaciéon “Masaje”

Se organizo al personal en pares uno de ellos se mantuvo sentado o recostado
sobre una colchoneta, con los ojos cerrados, mientras que el otro le fue dando
masaje, inicié por la cabeza, para después continuar con los hombros , brazos y

cuello. Se ambiento el salon con musica ambiental o de relajacion.
Los materiales utilizados fueron CD”S de musica clasica ,grabadora y colchoneta.
Ejercicio de respiracion.

De pie tuvieron que obstruir con la mano una fosa nasal respirar profundamente
y mentalmente repetir “estoy tranquilo, soy sano y vivo en armonia”, repitieron
esto obstruyendo la otra fosa nasal, fueron girando para repetir este ejercicio de

acuerdo a los cuatro puntos cardinales .
Intercambio de experiencias

Personales y consejos practicos sobre experiencias vividas el fin de semana,

escuchando musica clasica.

Técnicas de relajacion.
“Gocemos la Naturaleza”
Las docentes con sus alumnos asistentes de ese dia escucharon musica con

sonidos ambientales y musica clasica en horario de receso y o entrada.

“Grito energético”
Las profesoras abrieron la boca lo mas grande que pudieron vy gritaron fuerte j

Aaaahhh j durante un minuto con todas las fuerzas.
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“Sonrie canta y baila “

Se llevo a cabo el ritual de inicio de semana donde cantaron y bailaron después
de la actividad de honores a la bandera junto con los alumnos y padres de
familia presentes, esto se realizo con la mlsica grabada especialmente para esta

actividad.

“El perrito “

Con una mano estiraron la piel del cuello, por la parte de atras lo sostuvieron
durante diez segundos con fuerza y lo soltaron tres segundos .Repitieron la

accion cinco veces escuchando musica clasica.

“El espantado”

Escuchando musica para relajar abrieron las piernas moderadamente ,asi como
los dedos de las manos y pies hasta sentir poco dolor.

Sobre las puntas de los pies estiraron los brazos hacia arriba lo mas alto que
pudieron y al estar estirado, tomaron aire y lo guardaron diez segundos,
estirandose mas echando la cabeza hacia atras.

A los diez segundos expulsaron el aire con un pequefio grito y aflojaron hasta

abajo los brazos vy el cuerpo como si se fueran a caer.

“Platica sobre efectos, consecuencias y sugerencias de como manejar el
estres. “

Con el apoyo de la Psicologa y Médico de Capep se dio una platica a todo el
personal sobre cdmo disminuir o erradicar el estrés , apoyandose con un rotafolio

con informacién relevante al tema.
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CAPITULO Ill :
MODELO TEORICO EXPLICATIVO

En este capitulo se desarrollaran los siguientes puntos: Estado del conocimiento y

Teorias explicativas.

ESTADO DEL CONOCIMIENTO

Pérez Velasquez Ana Celia, PsicOloga del Departamento de Capacitacion del
Instituto Mexicano del Seguro Social, de nacionalidad mexicana, realiz6é en el afio
2004, un diagnéstico sobre el problema del estrés en el ambito laboral, donde
encontré que este problema se ha incrementado por la inestabilidad emocional,
econOmica y familiar, asi como también por el ritmo de vida que se vive en la
actualidad y especificamente por la presién laboral que existe dentro del instituto,
por despido y reajuste constante del personal. Otros de los factores que encontré
fue que constantemente las mujeres se enferman de gripe, lo cual ocasiona
inasistencia de los empleados; también detecté que con frecuencia se salen de
las instalaciones a realizar acciones personales lo cual refleja menor productividad
y en el momento de entrega de resultados del trabajo asignado, las personas se
muestran alteradas por no haber terminado en tiempo y forma.

Para dicho fin se dedic6 a observar las conductas de las personas con las que
trabajé, observando, angustia, dolor de espalda y preocupaciéon, como
consecuencia afectd los resultados de productividad y asistencia de varias

personas, obteniendo un nivel de estrés elevado.

Para disminuir los niveles de estrés llevdé a cabo la aplicacién de dos técnicas;
una de relajacion y otra de tension y distension. Organizé una serie de sesiones
para retomar las consecuencias y recomendaciones para disminuir los niveles de
estrés, donde la asistencia de sus compafieros de oficina no fue regular por

diferentes situaciones y necesidades que se tuvieron que cubrir en el trabajo.

Hicks (1933), de la facultad de Psicologia, de la Universidad de Salamanca y el

Instituto de Psicoterapia de Orientacion Psicoanalitica y Antropologia, en Espaiia;
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llevé a cabo un estudio empirico sobre los malestares del docente y encontré que
habian diferentes factores por lo que los profesores tenian problemas de crisis
nerviosas, al cual le llamé Sindrome de Burnout, que en espafol puede traducirse
como sindrome de “quemarse”, y mas coloquialmente como “tronar”, “quebrarse”,
0 “poncharse”, es el trastorno de la adaptacién que puede llegar a ser crénico y
desencadenar en diversos sintomas de gravedad tanto fisicos como psicolégicos

en su relaciéon con la actividad docente.

Golembiewski y Munzenrider (1984), también realizaron una investigaron sobre el
Sindrome de Burnout mediante la aplicaciobn de varios cuestionarios, donde
mencionan que el proceso de este sindrome es el siguiente: Despersonalizacion
como auto-culpa de sus problemas, que lleva al maestro a perder una perspectiva
mas objetiva para afrontar sus problemas y la raiz de éstos; Descenso de la
realizacién personal como consecuencia de la despersonalizacion, la persona se
desanima evitando el contacto con los demas ocasionando un circulo vicioso que
al final lo llevara al aislamiento y al agotamiento emocional que es cuando el

Sindrome de Burnout ya esta instalado.

La conclusién a la que llegaron fue que los docentes necesitan de gratificaciones
de autoestima para que corrijan sus actitudes profesionales, que ademas tienen
una necesidad fundamental de que los deméas confien en ellos para que se les

asignen diferentes tareas.

Como resultado de estas investigaciones, los autores coincidieron que los
maestros son un colectivo con alta tendencia a padecer estrés, Burnout y
ansiedad. Sus propuestas para combatir el estrés en cuanto al plano fisico son el
orientar a la relajacién, respiracion, practicar ejercicio y descansar. En otro
aspecto recomiendan proponer estrategias para la toma de decisiones, resolver

problemas y gestionar el tiempo.
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De acuerdo con Gil-Monte y Peir6® (1997), los primeros estudios sobre el
Sindrome de Burnout se ubican en 1974, a partir de los trabajos de
Freudenberguer en los Estados Unidos de América. El sindrome de “quemarse” es
la experiencia de agotamiento, decepcion y pérdida de interés por la actividad
laboral que surge en los profesionales que trabajan en contacto directo con

personas en la prestacién de servicios.

En el sindrome del profesor quemado se pueden distinguir dos perspectivas: la

clinica y la psicosocial.

En la perspectiva clinica se le considera al Sindrome de Burnout como un estado
al que se llega como resultado de la fatiga emocional, fisica y mental, sentimientos
de impotencia e inutilidad, sensaciones de sentirse atrapado, falta de entusiasmo

por el trabajo y la vida en general, asi como baja autoestima.

Por otra parte, en la perspectiva psicosocial se le concibe como el agotamiento
emocional, despersonalizaciéon y falta de realizacion personal que pueden
presentarse en las personas que trabajan con otros sujetos en cualquier tipo de
actividad; mas que un estado se le considera un proceso. En este caso se
entiende por agotamiento emocional a aquella situaciéon en la cual los trabajadores

tienen la sensacion de que ya no pueden dar mas de si mismos a nivel afectivo.

La Lic. Silvia Nogareda Cuixart del Centro Nacional de Condiciones del Trabajo
dentro del Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo, mexicana,
redacto la investigacion realizada para identificar y valorar los posibles factores
desencadenantes del estrés en personal docente, a través de un cuestionario.

En los resultados de esta investigacion se encontré6 que hay variables

significativas y operativas con problemas psicosomaticos generados por el estrés

% www.um.es/analesps/vl5_2pdf/12v98 05Liag2PDF
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gue afectan al docente en el trabajo, el comportamiento, los pensamientos y el

estado de salud.

El objetivo de esta metodologia fue: identificar y valorar cuales situaciones son
las mas estresantes, la posible asociacion de distintas fuentes de estrés y la
posibilidad de identificar los estilos de afrontamiento de problemas y estado
general de salud de los docentes relacionando estos aspectos con las fuentes de

estrés.

Para identificar los estilos de como se afrontan las situaciones de estrés tomaron
en cuenta los siguientes factores: pensamiento positivo, busqueda de apoyo
social, busqueda de solucion, contabilizacion de ventajas, culpa de otras

personas, represion emocional, auto-culpa, resignacién, religiosidad, y escape.

Ballenato Prieto, Guillermo, Psicélogo-formador realizé una investigacion donde se
encontré que tanto el personal docente como el personal de atencién hospitalaria
son los mas expuestos a padecer estrés, esto es por su elevada implicacion
emocional, por el contacto directo y continuado con las personas que reciben el
servicio, ya que a su vez el profesor es una persona con dudas, miedos e ideales.
Cuanto mayor es su expectativa e implicacién con la docencia es mas probable
qgue su ideal docente choque con la realidad de la ensefianza, exponiéndose a la
frustracion y a la sensacion de fracaso. También se menciona que el orgullo
personal del trabajo se ve apagado por las pocas expectativas de promocion y el
escaso reconocimiento social, la presion ante la innovacion, la exigencia de la
calidad del servicio. La atencién a un numero elevado de alumnos desmotivados y
desinteresados con graves problemas de conducta y conflictos personales son
elementos que generan un agotamiento fisico y emocional ocasionando
irritabilidad, despersonalizacion, tristeza, desmotivacion y ansiedad, mermando su

autoestima que lo lleva a un fracaso profesional e insatisfaccién del mismo.
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El la Secretaria de Prevision y Asistencia Social del Sindicato Nacional de
Trabajadores de la Educacion, en el afio 2002 se llevo a cabo una investigacion a
través de un cuestionario aplicado a los maestros para detectar sus niveles de
tensién nerviosa, esto debido al exceso de tension, la aparicién de enfermedades
y desérdenes emocionales graves; el proposito fue darle a los profesores un
informe sobre su propia situacion e impulsarlos a buscar ayuda profesional para
intentar eliminar el problema. Los resultados arrojados por este instrumento* no

fueron dados a conocer.
TEORIAS EXPLICATIVAS

El enfoque tedrico que se eligi6 para tratar el problema de como reducir los
indices de estrés en la practica docente fue de acuerdo a la teorias holistica y

humanista.
Teoria holistica

La teoria holistica destaca en primer término la unidad de la personalidad humana
en sus factores biologicos, psicologicos y sociales, donde debemos estar abiertos
al cambio para experimentar nuevas formas de vivir, pensar y sentir, esmerandose
por pretender la integracién de lo biol6gico, psicoldgico y social en cuanto al
control y manejo de las emociones, las relaciones con los que nos rodean y el
bienestar fisico, teniendo un pensamiento positivo en forma individual y social
dando prioridad al desarrollo espiritual para vivir en paz y buscar la preservacion

de la salud y la autorrealizacion.

La concepcion holistica tiene una tendencia en el ambito de la personalidad, que

seglin May y Lindzey® se puede considerar al organismo como un todo, donde su

4 Meléndez Salas, Sergio. anexo 2. Secretaria de Previsién y Asistencia Social. SNTE, México, 2002
® cusep.upr.edu7gbernal 7teorias_de_psicoterapia.htm.
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anico objetivo es la autorrealizacién, que reune en si todas las necesidades y
todos los impulsos, en una forma consciente. En esta teoria hay dos procesos

importantes: la igualacion y la contemporizacion del medio ambiente.

La igualacion es donde el organismo tiende a mantener constante y uniforme el
nivel de energia y mediante la contemporizacion se da cuenta de las dificultades
que le presenta el medio ambiente exterior para adaptarse a él y obtener un

equilibrio que le permita la autorrealizacion.

El psicologo Maslow °(1954), nos habla de su teoria donde sintetiza tres
enfoques: el holistico, el dinamico motivacional y el cultural. Considera que la
persona pueda lograr un mayor conocimiento y dominio de su propia existencia,
mejorando las relaciones interpersonales y sobre todo dando un sentido pleno a
su forma de vida, donde logre eliminar las situaciones amenazantes como el
estrés. También sostiene que hay prioridades para mantener una salud
psicolégica y que satisfaciéndose ésta, las necesidades fisioldgicas y sociales
seran satisfechas, que con un cambio de actitud, iniciativa y cubriendo sus
necesidades personales de crecer, la persona , en este caso, el papel del
docente fomentara un clima social, con una exitosa comunicacion de informacion
académica y emocional para mejorar su desempefio laboral y profesional,

recuperando un sentido ladico y placentero.

La meta principal en esta teoria es que las personas, mediante la autorrealizacion
controlen y modifiquen su estilo de vida, lo cual disminuira y lograra controlar el

estrés.

Los supuestos basicos de este planteamiento son que el ser humano es libre
para establecer sus propias metas de la vida siendo responsable de sus propias
acciones y que a través de la motivacion de crecimiento va a satisfacer sus

necesidades para lograr la autorrealizacion. Para el autor una persona

bs. Bischof,Ledford. Interpretacién de las teorias de la personalidad, México, Trillas,1987, pp.589-594
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desajustada esta orientada a la motivacion de la frustracion ocasionando un ser

neurético que solo trata de satisfacer su pulsiones basicas y mantener un status.

Teoria humanista

El psicélogo humanista Hernandez Rojas (1998), considera que el propésito de la
psicologia humanista es el estudio de los procesos integrales de la persona que
estd en un proceso continuo de desarrollo por lo que la persona debe ser
estudiada en un énfasis holistico (en su totalidad) en un contexto interpersonal y

social.’

La teoria humanista nos dice que el ser humano puede lograr un mayor
conocimiento y dominio de su propia existencia, mejorando las relaciones
interpersonales, donde va ir creando su personalidad por las decisiones que
continuamente va tomando frente a diversas situaciones que se le van
presentando en la vida y sobre todo dando un sentido pleno a su forma de vida,

donde logre eliminar las situaciones amenazantes del estrés.

El humanismo sostiene que el ser humano es capaz de elegir su propio destino,
donde es libre y responsable de establecer sus propias metas ya que el tiene
facultades de decision, libertad y conciencia siendo un ser activo y constructor de
su propia vida con un cambio de actitud, empuje y cubriendo sus necesidades
personales de crecer.

Tomando en cuenta la teoria humanista en el papel del docente nos dice el
autor, que el profesor debe fomentar un clima social favorable, con una exitosa
comunicaciéon de informacién académica y emocional para mejorar su desempefio
profesional y laboral, recuperando un sentido placentero para evitar que las

situaciones negativas como el estrés pueda afectarlo.

" http://www.psi copedagogia.com/articul os/?articul0o=355
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La meta principal en esta teoria es la autorrealizacion para que las personas
asuman el compromiso de construir su propio modo de vivir, prepararse para dar
respuesta a las demandas externas e internas que se vayan presentando y

enfrentar los obstaculos que la vida nos presente sin afectar nuestra salud.

Retomando las teorias humanista y holistica para el presente trabajo, se considerd
el estrés desde las perspectivas fisioldgica, psicolégica y social-laboral,
manejando el concepto de estrés como la respuesta del cuerpo a las condiciones
externas que perturban el equilibrio emocional, biolégico y social del individuo,
siendo la tensién fisica y mental que se siente cuando se enfrenta con un cambio
o peligro, también es considerado como una defensa natural del organismo que
actia como reaccion del cuerpo que se presenta cuando las demandas de la vida
se perciben dificiles y se produce como una respuesta propia del organismo para
huir, combatir o responder oportunamente. El estrés puede ser negativo,

positivo, agudo, agudo episédico y cronico.

El Estrés Positivo es el que te ayuda a enfocar mejor el problema y te orilla a dar
respuesta a los retos de la vida, impulsa al logro del objetivo ante una
emergencia, el mecanismo se activa en forma automatica. Los sintomas son los

musculos y estbmago tensos, presion sanguinea alta, manos frias y sudorosas.

El Estrés Negativo es cuando la reaccién del cuerpo se estaciona y no descansa
lo cual no permite actuar, bloqueando al ser humano a tomar una decision,
alternativa y / o solucién. Los sintomas son muy semejantes al estrés positivo,
musculos hechos nudos, presion sanguinea alta, manos sudorosas y el corazon

acelerado.

El estrés agudo es el estrés mas comun que proviene de las demandas vy
presiones del pasado inmediato, es estimulante y excitante en pequefias dosis,
pero si es demasiado estrés resulta agotador. No produce grandes lesiones, sus

sintomas son:
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e Desequilibrio emocional: combinacién de ira e irritabilidad, ansiedad y
depresion.

e Problemas musculares: dolor de cabeza tensional, dolor de espalda, de
mandibula, contracturas y lesiones en ligamentos y tendones.

e Problemas digestivos con molestias en el estbmago e intestino, acidez,
diarrea, estrefiimiento y sindrome de intestino irritable.

e Alteracion de la presion arterial, taquicardia, sudoracion en las manos,

mareos , migrafias, manos y pies frios y dificultad respiratoria.

Este estrés agudo puede aparecer en cualquier momento de la vida, se trata con

facilidad y se obtiene una buena respuesta al tratamiento.

El estrés agudo episddico es cuando la persona parece estar siempre inmersa en
crisis, donde no parecen ser capaces de organizar su vida y hacer frente a las
presiones que ellos mismos se infringen. Los que padecen este estrés
reaccionan con frecuencia en una forma descontrolada, muy emocional, estan
irritables, ansiosos y tensos. Las relaciones interpersonales se ven afectadas y el

lugar de trabajo se torna muy estresante para estas personas.

Cuando el estrés es cronico y continuo la salud fisica y emocional se ve afectada
ya que el estrés en exceso es malo, porque se pueden producir diversas
enfermedades y trastornos, y la energia que el cuerpo necesita no se alcanza a

recuperar sufriendo el cuerpo un desgaste.

Tipos de estrés

e Estrés fisioldgico, es la agresién al organismo por causas fisicas que
conllevan a la enfermedad.

e Estrés psicologico es la respuesta emocional; angustia, ansiedad,
irritabilidad, estado de &nimo negativo, aumento de colesterol e insuficiencia

coronaria.
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e Estrés socioldgico esta relacionado con una situacion de crisis social.
e Estrés laboral. Es el estrés que hace frente a las condiciones de trabajo,
donde los sintomas son muy personales y estan relacionados con la propia

personalidad y la forma de reaccionar a los estimulos externos.

Tedricos del estrés fisioldgico

Dentro de los tedricos mas importantes que describen el estrés desde el punto de
vista fisiolégico se encuentra Hans Selye® (considerado padre del estrés ) nacié en
Viena en 1907. Ya en el segundo afo de sus estudios de medicina (1926) empezo6
a desarrollar su famosa teoria acerca de la influencia del estrés en la capacidad de
las personas para enfrenarse o adaptarse a las consecuencias de lesiones o
enfermedades. Descubrié que pacientes con variedad de dolencias manifestaban
muchos sintomas similares, los cuales podian ser atribuidos a los esfuerzos del
organismo para responder al estrés de estar enfermo. El llamé a esta coleccion de
sintomas Sindrome del estrés, o Sindrome de Adaptacion General (GAS). El decia
que el Estrés "Es la respuesta no especifica del organismo a toda demanda que

se le haga".

El Sindrome de Adaptaciéon General de Selye® (1950), se basa en la respuesta del
organismo ante una situacion de estrés ambiental distribuida en tres fases o

etapas:

1. Fase de alarma. Ante la percepcion de una posible situacion de estrés, el
organismo empieza a desarrollar una serie de alteraciones de orden fisiologico y
psicolégico (ansiedad, inquietud, etc.) que lo predisponen para enfrentarse a la
situacion estresante. La aparicion de estos sintomas estd influida por factores
como los pardmetros fisicos del estimulo ambiental ( por ejemplo, intensidad del

ruido), factores de la persona, el grado de amenaza percibido y otros como el

8 http://www.monografias.com/trabajol4/estrés/estrés.shtml

® Furnham, Adrian.Psicologia Organizacional El Comportamiento del Individuo en las Organizaciones , México.Oxford
University Press, 2001. pp.332-360.
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grado de control sobre el estimulo o la presencia de otros estimulos ambientales

gue influyen sobre la situacion.

2. Fase de resistencia. Supone la fase de adaptacion a la situacion estresante. En
ella se desarrollan un conjunto de procesos fisiolégicos, cognitivos, emocionales y
comportamentales destinados a "negociar” la situacion de estrés de la manera
manos lesiva para la persona. Si finalmente se produce una adaptacion, esta no
esta exenta de costos, por ejemplo: la disminucion de la resistencia general del
organismo, disminucion del rendimiento de la persona, menor tolerancia a la
frustracion o presencia de trastornos fisiolégicos mas o menos permanentes y

también de caracter psicosomatico.

3. Fase de agotamiento. Si la fase de resistencia fracasa, es decir, si los
mecanismos de adaptacion ambiental no resultan eficientes se entra en la fase de
agotamiento donde los trastornos fisiologicos, psicolégicos o psicosociales tienden

a ser cronicos o irreversibles.

Otro de los autores que realizaron investigaciones sobre este tema desde un

punto de vista biolégico es Cox *°

(1978), citado por Ivancevich y Matteson,
(1989), menciona algunas consecuencias del estrés en cuanto a los efectos
fisiol6gicos, tales como la elevacion de los niveles de presion arterial y glucosa,
sequedad en la boca, dilatacion de pupilas, dificultad para respirar, escalofrios,

fatiga, problemas digestivos, nudo en la garganta, dolor de espalda y cuello.

Existen variables en las respuestas fisicas del estrés y sus enfermedades de
acuerdo al vinculo del estrés —padecimiento y va a depender de la duracién de

las diferentes situaciones que lo originan, clasificandolas en tres fases:

1% |yancevich, M. y Matteson,John y Michael Estrés y trabajo. México, Argentina, Trillas 1989, pp. 15-34.
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La primer fase es cuando las situaciones son breves, resultan ser experiencias
cortas, de segundos a horas, de poca importancia e influencia que no afectan la

salud.

La segunda fase es cuando se presentan situaciones moderadas, de horas a dias
y se presentan por sobrecarga de trabajo, ausencia temporal de la familia,

nuevas responsabilidades, pueden iniciar un problema fisico.

La tercera fase es cuando las situaciones son graves- cronicas, que van de
semanas, meses, afios y hay mayor alteracién desencadenada como reaccién
ante la muerte de un familiar, por problemas financieros, enfermedades fisicas

prolongadas, se generan problemas de salud mas severos.

De acuerdo con el autor, el organismo ante un evento de estrés, lleva a cabo
una regulacion (la homeostasis), que es el mantenimiento de la constancia o
equilibrio en el sistema interno del cuerpo y se responsabiliza de mantener el
equilibrio interno o balance ante los disturbios externos. Cuando el medio
ambiente cambia, los reguladores de nuestro equilibrio interno son los que hacen
el ajuste correspondiente. Los mecanismos homeostaticos son puestos en accion
cuando nuestras condiciones ambientales se modifican por los estresores,
siendo la respuesta del estrés una consecuencia del esfuerzo del cuerpo por
adaptarse a un ambiente cambiante. Si la adaptacion que intenta el cuerpo es
correcta producird pocos o nulos efectos colaterales negativos, pero si es lo

contrario el resultado sera notorio.

El autor menciona que las consecuencias fisicas estan asociadas a estimulos
psicolégicos donde se puede comprender racionalmente la relacién entre la

salud fisica unida al estrés.

Cuando los sentimientos de incomodidad, tensién, ansiedad, frustracibn son

cronicos  habra problemas colaterales indeseables y estaran asociadas a



reacciones de adaptacién, siendo esto una consecuencia del intento imperfecto
del cuerpo por enfrentar a la amenaza planteada, ocasionando alta presion
sanguinea, enfermedades del corazén y vasos sanguineos, enfermedades del
rinon, artritis reumatica y reumatoide, enfermedades inflamatorias de la piel y ojos,
alergias, hipersensibilidad, enfermedades nerviosas y mentales, algunas
disfunciones sexuales, enfermedades digestivas, metabdlicas y posiblemente el

cancer, etc.

Las recomendaciones que nos hace el autor para no afectar la parte fisiolégica

son las siguientes:

e Cuidar la alimentacion para un buen funcionamiento de nuestro cuerpo,
reduciendo la cantidad de sal, café, tabaco y alcohol y evitando comidas
con exceso de azucar refinada, grasas, frituras o huevos.

e Adoptar una postura adecuada.

e Prestar atencion a nuestra respiracion.

e Cuidar las horas de suefio y reposo.

e Practicar el ejercicio fisico al aire libre.

e Llevar una vida regular y una buena higiene sin excesos.

Algunas soluciones en general son tratar de evitar problemas, controlar cambios

de vida, tomarse un descanso, en casos avanzados buscar ayuda profesional.

Estrés psicolégico
Desde este aspecto psicolégico Cox* (1978),citado por Ivancevich y Matteson
(1989), también nos habla de las consecuencias que el estrés origina por

diferentes efectos tales como:

e Efectos subjetivos (ansiedad, agresion, apatia, aburrimiento, tension

nerviosa, soledad, poca autoestima, etc.)

" bid p 15-34
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e Efectos conductuales (propensos a sufrir accidentes, drogadiccion.)

e Efectos cognoscitivos (incapacidad para tomar decisiones)

Wolff % (1979), también toma en cuenta desde el punto de vista psicoldgico
que el estrés se presenta a partir de una situacion dependiendo de como el
sujeto la percibe y de mdltiples factores como la genética, las necesidades vy
aspiraciones individuales bésicas asi como las influencias que condicionan

algunas experiencias vitales y las presiones culturales.

Las consecuencias psicoldgicas directas del estrés son:
e Depresion
e Ansiedad
e Agotamiento nervioso
e Desorientacion
e Sentimientos de inadecuacion
e Pérdida de autoestima
e Menor tolerancia a la ambigiiedad
e Apatia

e Pérdida de motivacion para conseguir metas y aumento de irritabilidad.

Los problemas de salud mental estan vinculados con perdidas de satisfaccion
en el trabajo, sobrecarga de trabajo, presion a cargas de fechas limites, estilos de
liderazgo, inseguridad en el empleo, subutilizacion de habilidades, trabajo

repetitivo .

Mc Lean™ (1976), citado por Ivancevich y Matteson (1989), menciona que el
factor vulnerabilidad y las caracteristicas individuales de edad, sexo, rasgos de
personalidad y predisposiciones emocionales son importantes para determinar el

grado en que cualquier estresor provoca respuesta de estrés. Por otro lado nos

2 1dem
13 |bid p. 128
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dice que existen algunos estresores ambientales fisicos potenciales como la luz
y el ruido que distraen por interferir en la concentracion siendo fuente de
frustracion que puede conducir al enojo y tension y a la vez causar la fatiga y

disminucién del desempefio.

También menciona que la temperatura y el calor excesivo resulta ser un estresor
en potencia que puede generar costos fisioldgicos y psicologicos ya que cuando
el calor aumenta el flujo sanguineo y el pulso, demandan mayor oxigenacion,
fatiga psicologica y puede perturbar el funcionamiento afectivo normal, aumenta
la irritabilidad, ejemplo: los crimenes aumentan cuando se eleva la temperatura y
disminuye cuando desciende. El frio también es un factor que influye
psicolégicamente, afectando los niveles de energia, disminuyendo la motivacion,
afectando manos y pies y el desempefio para quien utiliza en sus tareas estas
extremidades, en cuanto a este aspecto no se observaron cambios significativos

en la conducta del personal.

French y Caplan ** (1970), citado por Ivancevich, M. y Matteson (1989), mencionan
que la salud fisica y mental (presién sanguinea elevada) esta vinculada con
depresion, reduccién de autoestima, disminucion en satisfaccion con la vida,
niveles bajos de motivacion en el trabajo, ansiedad y sentimiento de
resentimiento, retoman también de cédmo influye el estrés por la sobrecarga

cuantitativa y cualitativa de trabajo.

Selye™ (1950), atribuye que las situaciones estresantes son por falta de control,
aislamiento y por algunas caracteristicas asociadas a experiencias previas, por

caracteristicas de personalidad y por factores personales y ambientales .

4 idem
1 Furnham, Adrian.Psicologia Organizacional El Comportamiento del Individuo en las Organizaciones , México.Oxford
University Press.2001, pp.332-360.
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Los factores de personalidad los clasificO en dos estados: Estado transitorio
(ansioso, enojado, indiferente, solitario y fatigado) y Estado crénico (introvertido y

neurético).

Cuando uno esta expuesto por largo plazo a un ambiente estresor se presenta el
agotamiento que de acuerdo al autor es la fatiga emocional, mental y fisica, que
se hace evidente en tres signos principales como: el debilitamiento emocional, las

relaciones despersonalizadas, los pocos logros personales.

Los métodos para el manejo de este tipo de estrés que nos recomienda es la
practica de ejercicio fisico y practica cotidiana de ejercicios de relajacion y para
los casos extremos se recomienda acudir a un apoyo psicologico para abordar

técnicas de autocontrol emocional.

Las recomendaciones para evitar o disminuir el estrés son las siguientes:

e Aceptar los eventos y situaciones de la vida. No se puede volver atras el
tiempo, hay que aceptar las situaciones de la vida y tratar de vivirlas lo
mejor posible, una situacion no aceptada tiende a repetirse.

e Ser positivos y realistas. La positividad es la clave del éxito en la lucha
contra el estrés, siendo positivo se ahorran las preocupaciones y recordar
gue siempre se puede aprender, incluso de una situacion dificil.

e Vivir el presente. Hay que recordar los elementos positivos del pasado y
utilizar nuestras experiencias para no repetir los mismos errores, pensar
en el futuro en forma positiva, se debe gestionar el tiempo correctamente,
evitando las prisas y aprovechando cada minuto; tratar de seguir rutinas y
ser organizado. Se debe tomar un tiempo para si mismo

e No pensar en ser imprescindible. No pasa nada si enfermo y hay mucho
trabajo, el mundo seguira girando, nadie es imprescindible.

e Ser buenos. Al tener ira y rencor, nuestra mente trabaja en forma continua

con pensamientos negativos aumentando el estrés, por el contrario
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manteniendo una actitud correcta el estrés no afectara, debemos aprender
amar a las personas y a controlar las emociones y la mente.

e Adaptarse a la situacion. Algunas situaciones requieren una gran cantidad
de energia, se debe adoptar una actitud justa en cualquier situacion,
manteniendo objetivos claros y realizables y concentrandose en una sola
tarea.

e Mantener el buen humor no acumula tensiones, se deben mantener una
vision para llevar a cabo planes positivos.

¢ No mantener sentimientos dentro de si mismo. La comunicacion abierta y

directa nos disminuye la tension y angustia.

Kyriacou (1987), ha subrayado tres aspectos que han contribuido a despertar el

interés por estudiar el estrés en los diversos paises:

e La evidencia de cémo las situaciones de estrés laboral prolongado, pueden
conducir a problemas de salud mental y fisica.

e Un interés general por mejorar la calidad de vida laboral de los profesores.

e La creencia de que el estrés del profesor puede perjudicar
significativamente las relaciones que éste mantiene con sus alumnos, asi

como la calidad de la ensefianza y la labor docente”.

De acuerdo con Travers y Cooper*® (1997), las reacciones emocionales de los
profesores frente al estrés pueden manifestarse a través de depresiones,
ansiedad, indefensién, inseguridad, vulnerabilidad e incapacidad, incomodidad
general, irritabilidad, cansancio emocional, resentimiento contra la administracion,

autoconcepto negativo y baja autoestima.

18 \www.aepces/ijchp7articulos_pdf/ijchp-126-pdf
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Ademas, el estrés docente lleva en muchos casos al ausentismo, al deseo de
abandonar el trabajo y a la jubilacién anticipada, es decir, a diversas formas de
renuncia ante la gran presion a la que estan expuestos los docentes, es una forma

de huida, de escape, es quizas un recurso necesario para la sobrevivencia.

Por su parte, Kyriacou (2003), sefiala que entre los sintomas comunes del estrés
en el trabajo estan los siguientes: Irritabilidad, depresion, intranquilidad, humor
inestable, aspecto poco saludable, dolor estomacal, malestar general, obsesion
compulsiva por el trabajo, tension, facilidad para llorar, insomnio, pérdida del
apetito sexual, cansancio, tic nerviosos, llagas bucales, indigestion, ataques de
panico.

El mismo autor propone el siguiente modelo del estrés del profesor:

7
Caracteristicas personales del
profesor

Biografia, personalidad, prioridades,
capacidad para cumplr sus obligaciones,
creencias-actitudes-sisiema de valores (d

E .

1 2 3 4 5 6
Estresa Percepcion Estresa Mecanis Estrés del Sintomas
dores dores mos profesor cronicos
potenciales Amenaza a reales de defensa
B ta “d > Efectos
fisicos 7| autoestima "] reducirle negativos psicosomg
yal amenaza reacciones ficos,
psicologicos bienestar percibida psicologicas coronarios,
fisiologicas mentales
de actitud
y conducta
T (a)
8 L

Estresa

potenciales
extra-
laborales

(b)

()

Modelo del estrés del profesor (Kyriacou, 2003:27)




50

Como se puede apreciar en el esquema, en el ambiente en el que transcurre la
vida de los profesores, hay una serie de estresadores potenciales, tanto fisicos
como psicolégicos (1); sin embargo, la percepcion de ellos como amenazantes a
la autoestima y al bienestar (2) los convierte en estresadores reales (3); ante el
estrés producido se ponen en marcha una serie de mecanismos de defensa para
reducir la amenaza percibida (3) y éstos pueden influir en sus procesos de
percepcion (a); el estrés en el profesor tiene efectos negativos y produce una
cadena de reacciones psicoldgicas, fisiologicas, de actitud y conducta (5); el alto
nivel de estrés y los sintomas asociados de enfermedad también pueden afectar el
proceso de percepcion al sentirse el sujeto mas sensible y vulnerable. El estrés del
profesor puede generar sintomas crénicos psicosomaticos, coronarios y mentales
con lo cual hay una mayor probabilidad de que los estresadores potenciales extra-
laborales (8), al percibirse como amenazantes, se conviertan en estresadores
reales. Por otra parte, en el estrés del profesor influye una serie de condiciones (d)
como sus caracteristicas personales, su biografia, su personalidad, sus
prioridades, su capacidad para cumplir sus obligaciones, sus creencias, actitudes
y sistema de valores, las cuales a su vez influyen en la percepcion de los
estresores potenciales como amenazas y entonces se convierten en estresores
reales y asi, sucesivamente, los diferentes aspectos del proceso de generacion del

estrés en el profesor se van retroalimentando.

Estrés social laboral.

En cuanto al aspecto social el autor Timio ** (1983), encontré que éste puede
surgir del contexto social donde vive la persona creado por diferentes situaciones
entre el contraste de un sistema organizativo y la idiosincrasia de la persona.

Estas situaciones pueden ser las siguientes:

e Estrés por cambios ambientales y tecnoldgicos de la institucion.

o http://www.uv.mx/iiesca/revista/suma36.html El Estrés en elTrabajo.


http://www.uv.mx/iiesca/revista/suma36.html
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e Estrés individual producido por modificaciones del papel personal en un
contexto social y laboral.
e Estrés originado por las relaciones con el grupo (familia, trabajo, etc.)

e Estrés surgido por la polivalencia de papeles que ejerce un contexto social.

Dentro del aspecto social nos encontramos con diferentes tipos de estresores
que son las causas que afectan las relaciones interpersonales y laborales, tales

como.

Estresores extraorganizacionales.

Se dan en los patrones de vida que incluyen trabajo, familia, comunidad,
actividades sociales, roles diarios (de empleado, padre, esposo, miembro de la

comunidad).

Los agentes estresores son: el cambio social, este lo consideran como el shock
del futuro, este cambio se da en (la raza, familia, reubicacién, condicién
econOmica, clase social, condiciones residenciales comunitarias, condiciones
financieras); y a la acelerada velocidad del cambio, se debe aprender a

enfrentarse y adaptarse fisicamente a este para encontrar estabilidad.

La Familia—trabajo son factores de interaccion, los estresores de familia
cambian con severidad y grado de continuidad ya que varia en forma

independiente y dependiente.

Estresores individuales.

¢ Roles conflictivos cuando mas de 2 personas dan 6rdenes contradictorias
al empleado y sus objetivos son diferentes, por los requisitos formales del
rol, por la disminucion de calidad en decisiones que reduce la creatividad

y por la rotacion del personal, ausentismo — intento de huir del estrés.
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Ambiguedad en el Rol por falta de claridad en el papel que se desempefia,
los objetivos del trabajo y el alcance de responsabilidades, primer trabajo,
ascenso, transferencia, nuevo jefe, primera responsabilidad, nueva
compafia, cambio de estructura en al organizacion laboral.

La ambigledad esta asociada a indicadores de salud fisica y mental
(presion sanguinea elevada y esta vinculada con depresion, reduccion de
autoestima, disminucidon en satisfaccion con la vida, niveles bajos de

motivacion en el trabajo, ansiedad y sentimiento de resentimiento).

Sobrecarga de trabajo: cuantitativa y cualitativa:
La sobrecarga cualitativa es la falta de habilidad para realizar su trabajo

sintiendo las normas de desempefio altas.

Estresores relativos al desarrollo de la carrera: son la interaccion del
individuo con el medio ambiente organizacional que influye en la persona
sobre la calidad del progreso en su carrera y las consecuencias negativas
por la reduccion de calidad, cantidad de trabajo, aumento de accidentes,
declinacion de las relaciones interpersonales en el trabajo y falta de

disposicion del individuo para desempeiar su trabajo.

Los Estresores de la actitud y compromiso del gerente ya que debe de
identificar como motivar al personal para mejorar las relaciones vy el

desempenio laboral.

Estresores grupales

Son la Cohesién y el Conflicto

La cohesién es la cercania entre los miembros de un grupo, es la

tendencia a mantenerse unidos.
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La falta de cohesion en un grupo. El estresor positivo o negativo influye la
experiencia y habilidad de cada miembro del grupo.

e El Apoyo inadecuado que es cuando los individuos necesitan de otros para
evaluar sus propias reacciones emocionales y que otra persona con igual
estado emocional apoya a obtener mejores respuestas. La convivencia y

capacidad en estado de estrés es una forma de apoyo grupal.

e Conflictos intra e intergrupales. Un conflicto es la accion antagonica entre

dos personas 0 mas.

En el Conflicto Intragrupal hay 3 categorias: conflicto de roles, conflicto de

asuntos y conflicto de interaccion.

El Conflicto intergrupal es cuando un grupo depende de otro.

Estresores organizacionales

Se identifican como macrofendmenos por estar asociados a una perspectiva
global del trabajo, actitudes y conductas que se producen en los empleados.
La interaccion de las personas genera una atmosfera o clima que genera un sentir

o caracter de la organizacion.

El clima puede generar un estilo tenso o relajado y por sus propiedades como
privacidad, produccién, orientacion, entusiasmo, indiferencia se puede medir el

clima organizacional.
En la estructura organizacional de acuerdo a la satisfaccion del desempefio, hay
mayor estrés en el individuo en jerarguias que tienen poco que decir o ejercer

muy poco control sobre su trabajo.

El nivel de estrés en este aspecto va a depender de las necesidades individuales
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y grupales de la persona.

El Territorio de la organizacion (espacio personal para las actividades), también
puede generar estrés y tension cuando se trabaja en territorio ajeno

Los efectos organizacionales son: ausentismo, malas relacién laboral , etc.

Para Turner y Lawrence *® (1965), hay caracteristicas y atributos de la tarea que
influyen sobre las respuestas afectivas y conductuales del empleado ante el

trabajo.

Estos atributos son seis: Variedad (Namero actividades diferentes ), Autonomia
(capacidad de disertacion para desempefiar el trabajo), Interaccion requerida
(cantidad de comunicacién cara a cara hecesaria para cumplir la tarea ),
Interaccion opcional (cantidad necesaria de comunicacion voluntaria),
Conocimientos y habilidades necesarios (cantidad de preparacion mental o
aprendizaje para ejecutar su trabajo), responsabilidad (nivel de responsabilidad
asumida para ejecucioén de tarea), Tecnologia (forma en que la organizacién
transforma los recursos en productos deseables, generando estrés de acuerdo
con los niveles de ocupacion, destrezas, independencia y autoridad de los

empleados).

Selye® (1950), retoma que las causas de origen del estrés depende de las
funciones de trabajo, donde llamo6 mucho la atencion que el trabajo del profesor
es considerado como un puesto de alto nivel de estrés debido al riesgo
ocupacional, de depresion bastante grave como para requerir terapia por la
tension relacionada con el puesto, poca confianza en si mismo, la falta de claridad
de los objetivos para la funcién, amenazas para la salud fisica y mental, poca
motivacion para el trabajo, depresion, baja autoestima, entre otras.

Entre los sintomas psicologicos estan el temor, los trastornos emocionales, las

actitudes y comportamientos defensivos.

18 Ibid p. 152
19 Ibid .pp.332-360.
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Una de las causas mas importantes del estrés son los conflictos de funciones ya
que se tiene que elegir entre las exigencias del puesto en competencia y las
expectativas, la carga excesiva o insuficiencia de trabajo; la falta de apoyo en la

toma de decisiones: la interfaz del hogar y el trabajo.

La forma en que la persona aplica las bases de poder influye en los resultados
del contexto. El autor considera cinco tipos de influencia como poder: Legitimador,
Recompensante, Castigante, Experto y Referente; y supone que la conducta de
apoyo de un lider aumenta o disminuye el desempefio y la moral.

A.J. Dubrin® (1974), sugiere algunas formas de c6mo evitar el estrés:

e Practicar una buena administracion

e Crear trabajos significativos.

e Modificar la estructura de organizacion
e Animar la competencia personal

e Practicar una buena salud mental

El manejo del estrés desde el punto de vista organizacional incluye:

e Descentralizar la autoridad, lo cual reduce sentimientos de
impotencia entre empleados

e Ajustar los sistemas de recompensa de manera que las
evaluaciones del desempefio se consideren justas

e Que los empleados participen en toma de decisiones.

e Manejar y ampliar lineas de comunicacion.

e Enriquecer los trabajos dando a los empleados mayor

responsabilidad en planeacion y direccidén de su trabajo

2 http:/Aww.uv.mx/iiesca/revista/suma36.html El Estrés en elTrabajo .p. 10


http://www.uv.mx/iiesca/revista/suma36.html
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Algunas de las causas del estrés relativas al trabajo son:

e Exigencias ocupacionales intrinsecas al trabajo, cuando se requiere en el
trabajo tomar decisiones, mantener vigilancia constante a determinadas
maquinas, el intercambio constante de informacion con otros, las
condiciones fisicas desagradables y el realizar actividades no
estructuradas.

e Conflicto de funciones, es el cambio rapido de funcién y tipo de actividad a
otra (de jefe a amigo, de profesor a compafero), esa situacion es muy
comun en las madres trabajadoras y suele disminuir el estrés cuando hay
apoyo social .

e Ambigledad de funciones, estrés provocado por la incertidumbre de no
saber cual es la funcién a desempefiar, cuando se desconoce el alcance
de la responsabilidad, la forma de dividir el tiempo entre las actividades,
esto también surge por la falta de descripcion clara del puesto, sus
objetivos y responsabilidades.

e EXxceso o insuficiente trabajo a desarrollar por falta de tiempo, habilidad y /
o destreza, por trabajo rutinario y repetitivo.

e Responsabilidades excesivas al no delegar y motivar a los subordinados
para compartir las responsabilidades.

e Falta de apoyo social por aislamiento o desprecio social, por falta de
amigos y partidarios en el trabajo.

e Falta de participacion en las decisiones por impotencia y enajenacion.

e Evaluacién del desempeiio deficiente, provocado por retroalimentacion
insuficiente.

e Condiciones de trabajo que se desempefian en condiciones dificiles y
desagradables (ruido, temperaturas extremas, poca iluminacion, falta de
material para elaborar su trabajo, etc.)

e Cambios Organizacionales donde el proceso de adaptacion a politicas,
personas no es sencillo ni rapido.

e Desarrollo profesional por permanecer en el mismo nivel por largo tiempo.
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e Interfaz del trabajo y el hogar, al tener dos trabajos, conflictos de tiempo y

atencion a las exigencias de la casay el empleo.

La interfaz del trabajo y el hogar, la responsabilidad de la atencion a los nifios y
nifias con necesidades educativas especiales y la carga de trabajo administrativa
son las causas principales del ambito laboral que mas generan estrés al personal
docente.

Hay algunos métodos organizacionales para manejar el estrés.

Primero que nada se recomienda que la persona de un nivel de jefatura, debe
conocer a sus empleados para identificar sus niveles de estrés, porque hay
ciertos patrones de conducta con sobrecarga de estrés que de acuerdo con su

intensidad son sefial de preocupacién como lo son los siguientes:

e Trabajo hasta mas tarde de lo acostumbrado o lo opuesto: aumento de
retardos y ausencias.

e Dificultad para tomar decisiones

e Aumento en le numero de errores por negligencia.

e Falta de cumplimiento con las fechas limites y olvido de compromisos.

e Problemas para interactuar o llevarse bien con los demas

e Centrarse en los errores o fallas personales.

Existen distintas reacciones de los profesores cuando se enfrentan a situaciones
estresantes; a la manera como se afrontan dichas situaciones se les denomina

estrategias de “coping” o enfrentamiento.

Los psicélogos Lazarus y Folkman?! (1984), definen las estrategias de “coping” o
enfrentamiento como “el conjunto de esfuerzos, conductas o pensamientos
tendientes a manejar, tolerar, reducir o minimizar las demandas y conflictos, sean

estos internos o externos”.

2 www.ci bereduca.com/temames/ponencias?junio/p/124/p124.htm.
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Hay diversas estrategias de “coping” y estilos de enfrentamiento, entre las que se

encuentran las siguientes:

Las estrategias de “coping” directas o indirectas pueden ser clasificadas de

distintas maneras. Los estilos de enfrentamiento mas frecuentes son:

e Busqueda de apoyo social (estima, valoracién y cuidado).
¢ Enfrentamiento activo del problema (soluciones interactivas).

e Evitar la fuente generadora de estrés (evitacion).

La busqueda de apoyo social es recomendable porque cubre necesidades
afectivas que son de gran utilidad para sobrellevar las circunstancias adversas, de
ahi la importancia de establecer redes sociales, es decir, tener un conjunto de
amigos, familiares o relaciones que, en tanto forman parte del entorno cercano,

constituyen un invaluable apoyo.

Por otra parte, mediante el enfrentamiento activo del problema se busca modificar,

cambiar o solucionar el problema a través de acciones interactivas directas.

La evitacion de la fuente que genera el estrés es otro recurso que se utiliza para

rechazar al elemento agresor.

Por supuesto que comunmente se pueden utilizar las diferentes formas antes
descritas, por lo que cuando se dice que alguien tiene determinado estilo de
“coping” se hace referencia a que existe una tendencia a utilizar el mismo estilo de

enfrentamiento, al menos en un primer momento.

Las dificiles condiciones fisicas, psicolégicas y sociales en que los docentes
realizan su trabajo afectan su salud fisica y emocional por lo que se requiere
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impulsar, urgentemente, medidas que contribuyan a disminuir, si ho es que se

pueden evitar, los efectos del malestar docente en servicio.

Kyriacou (2003)?, en su obra “Antiestrés para profesores”, sefiala que las
acciones mas comunes que utilizan los profesores para contrarrestar el estrés son
de dos tipos: las estrategias de accion directa o estrategias para la resolucion de
problemas en las que identifican las causas de su estrés y emprende acciones
para superarlas; y las estrategias paliativas o de control emocional que no tratan
de manera directa con las causas del estrés sino que intentan reducir sus

consecuencias emocionales.

Entre las acciones directas menciona las siguientes:

 Ataque directo.

» Reforzar la capacidad de actuacion.
» Adaptarse a la situacion.

* Eliminar la causa del estrés.

» Buscar la ayuda de los comparfieros.

Entre las acciones paliativas se encuentran las siguientes:

* Reducir la experiencia de estrés.

* Entenderse a si mismo.

» Técnicas mentales.

* Técnicas fisicas.

» Una vida personal saludable.

 Desarrollar sus propias acciones de defensa.

% http://search.tlmsn.com.mx/resul ts.aspx2cp=1252& PI=95648 DI=233& ForM=M SNH&q...
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En relaciéon con la busqueda de ayuda de los compafieros, que es una de las

acciones directas, Kyriacou expresa:

“Un estudio de Punch y Tuetteman *3(1996), sefialaba otro modo de reducir
el estrés gracias al apoyo de los comparfieros. Tenia que ver con las
muestras de admiracion y reconocimiento mutuo. Si uno siente que su
trabajo es importante y que es respetado, eso hace disminuir la carga de
estrés implicita en el trabajo. Es como si la sensacion de estar implicado en
algo digno de reconocimiento fuera lo bastante fuerte como para neutralizar
cualguier emocién negativa que pudiera aparecer (...). Este punto puede
ayudar a explicar por qué los profesores son tan sensibles a lo que ellos
consideran criticas injustas o falta de reconocimiento por una parte de la
sociedad. Del mismo modo que el sentirse respetado y admirado puede
mitigar el estrés, las criticas injustas y la falta de reconocimiento pueden

intensificado.

El hecho de que los profesores se rednan en grupos con el propdsito de mejorar

su préactica escolar presenta, de acuerdo con Fernandez Pérez (1988)*, ventajas

de tres tipos:

e Constituye una obvia ayuda psico-profesional al cambio educativo
previsto por cada uno de los profesores en el aislamiento, a veces

psicolégicamente insostenible, de su soledad profesional y personal.

e Representa una ayuda técnico-profesional evidente: se contrastan
puntos de vista, se comunican ideas e Iiniciativas, se comparte o
construye conjuntamente material didactico innovador, documentacién

bibliogréfica, etc.

2 |dem

 Fernandez Pérez, Miguel. Evaluacién y cambio educativo .Andlisis cualitativo del fracaso escolar, Morata, Madrid,1995.
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¢ Significa una posibilidad de mayor solidez cientifica, al poder disefiar,
por ejemplo, alternativas de intervencion pedagogica con mas variables,
al disponer de una mayor base de confirmacién acerca de la eficacia
(general o diferenciada, segun los casos) de determinada metodologia

didactica, etc.”.

Ademas, el trabajo grupal es importante porque como afirmaba Carlos
Schenquerman® (s/a), el grupo es un espacio privilegiado en el cual el sujeto, con
otros, pero a veces “pese a otros”, debera aprender a rescatar su singularidad, a
tolerar las diferencias, a conocer sus formas de interseccion y encuentro con los
otros; al asumirse el sujeto como protagonista de la historia que constituye en el
grupo ira cobrando conciencia de su propia historia singular y de su colectiva

historia social.

Consejos para reducir el estrés.

e Conocer la descripcion del puesto. Saber las expectativas de la compafia ,
lo cual le permitira a la persona conocer la cadena de mando o lo que se
espera de uno.

e Conocer los limites y puntos fuertes. Se logra disminuir el estrés cuando
uno conoce sus propios puntos fuertes o débiles, aceptando el puesto
donde se aproveche precisamente los puntos fuertes.

e Ser organizado. La organizacion reduce la situacién de crisis y permite
realizar mas actividades aprovechando mejor el tiempo.

e Fijar prioridades. Esto permite realizar primero lo mas importante para
evitar problemas, dejando al ultimo lo menos importante.

e Hacer indispensable nuestro puesto. Hay que hacer las cosas bien para
qgue le agraden a su superior y esto a la vez, lo hara verse bien, lo cual no

querra dejarlo ir y tendra mayor posibilidad de ser ascendido.

% http://www.aperturas.org/9schenquerman. html
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Ser adaptable. Hay que aprender a trabajar con las ideas de otras
personas, recordando que el trabajo en equipo es compartir la carga con
otros y asi se produce menor estrés.

Mantener un horario regular. La irregularidad produce gran estrés, y no lo
encontraran cuando se le necesite.

Tomar vacaciones a tiempo. La mente y el cuerpo necesitan descanso, salir
de la rutina diaria es necesario, no se debe permitir que los problemas
impidan tomar sus vacaciones.

No llevar trabajo a casa. El preocuparse tanto por el trabajo sdlo ocasiona
separacion y frustracion, la mente requiere desviarse de la rutina para
poder manejar los problemas del dia siguiente.

Mantener una actitud positiva. Una actitud positiva tiene sentido tanto para
un buen negocio como para gozar de buena salud también reduce
aguellas sustancias quimicas relacionadas con el estrés que ocasiona
problemas a nuestro cuerpo.

Hacer amigos en el trabajo. EI comunicarse con amigos en el trabajo
reduce el nivel de colesterol en el torrente sanguineo.

Mantener saludable el ambiente de trabajo. Tanto la iluminacién apropiada,
la ventilacion y la temperatura comoda ayudan a reducir el estrés vy el

riesgo de contraer una enfermedad infecciosa.
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CAPITULO IV :

RESULTADOS DE LA APLICACION DEL PROYECTO DE INNOVACION

ACTIVIDADES PROGRAMADAS

Relajacion fisica. De acuerdo con Jacobson (1929), se ha demostrado que la
relajacion es eficaz para el tratamiento de ansiedad y tension, porque provoca
tranquilidad mental suprimiendo progresivamente las contracciones musculares
experimentando una sensacion de relajacion. Es por esto que se eligiéo llevar a
cabo ésta técnica que consistio en tensar y relajar las diferentes partes del cuerpo,
pidiéndoles que tomaran conciencia de la tension que se tenia que hacer y sentir
en el cuerpo, asi como el aflojar o contraer alguna parte del cuerpo iniciando por la

cara y terminando por los pies.

La relajacion, mejora la salud, aumenta la longevidad y la resistencia a la
enfermedad aumentando la sensacion de bienestar, mejorando el suefio y el
apetito. El saber mantenerse relajado ante los problemas cotidianos representa la
diferencia entre una vida placentera y llena de satisfacciones o0 una vida colmada

de estrés .

Ejercicios de respiracion . La técnica de respiracion tiene como objetivo facilitar
el control voluntario de la misma y automatizarlo para que en un momento de
estrés ésta se mantenga.

El respirar bien tiene un efecto terapéutico y es un recurso espléndido para
reducir la ansiedad, tension, la agresividad vy frustracion, siendo la respiracién un
proceso ritmico, que en un promedio bajo, profundo y sostenido de respiraciones
contribuye a calmar, controlar emociones, estimular el pensamiento y generar un

mejor metabolismo del cuerpo.

Esta técnica se llevo a cabo de pie donde se tuvo que obstruir una fosa nasal y

respirar profundamente contando mentalmente hasta cinco segundos, se repitid
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esta accién obstruyendo la otra fosa nasal y girando de acuerdo con los cuatro

puntos cardinales, eso porque segun la autora Ibarra se va recargando la energia.

Relajacion con musica y masaje. Las actividades que realizamos hoy en dia
exigen de gran atencidbn manteniéndonos en un continuo estado de vigilancia y
alerta maxima, siendo el resultado final como una explosion de estrés y tensién

acumulada que ni el suefio puede apaciguar.

El cerebro es tan potente que puede ser estimulado por diferentes medios y uno
de estos es la musica que provoca la emision de ondas cerebrales, siendo la
musica melodiosa, relajante y romantica la que induce a un estado alfa, que incita

al cerebro a un estado de bienestar, tranquilidad y relax.

La influencia que tiene la musica a través de sus ritmos, armonia, melodia y tono
pueden causar diferentes efectos al ser humano y con respecto al manejo de
estrés especificamente la musica nos va a permitir manejarlo para poder
reducirlo, asi como también aumentar nuestra capacidad para resolver problemas,
disminuir la ansiedad, mejorar la autoestima y hacer cambios positivos en un

estado de animo y un estado emocional.

Es por esta razén que fue disefiada esta actividad, donde al escuchar musica de

la naturaleza o musica para relajar también se dio un masaje simultdneamente.

Se les pidi6 a las docentes agruparse en pares y una de ellas se tuvo que
recostar sobre una colchoneta bocabajo y con los ojos cerrados mientras la otra
persona le dio masaje en la nuca, hombros, cuello y espalda alrededor de tres

minutos para después hacer inercambio.

Relajacion “ Grito Energético”. La forma de llevar a cabo esta técnica consistio
en abrir la boca lo mas grande posible y gritar fuerte jAaaahhhh ! durante un

minuto, ya que el gritar nos favorece principalmente para dejar salir la tension
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acumulada por los acontecimientos y sentimientos adquiridos durante uno o varios
dias , asi como también relajar los musculos faciales.
Con un fuerte grito se puede mantener serenidad, adquirir una alerta total del

cuerpo y sobre todo disminuir el estrés.

Relajacion “Sonrie, canta y baila”. El movimiento es esencial para el
aprendizaje y el pensamiento, el cual para lo nifios es estimulante, a los jovenes
les ayuda a desarrollar su cerebro y a los adultos les previene el deterioro de su

cerebro.

El movimiento esta disefiado para activar nuestro sistema nervioso que provoca
una experiencia corporal y un incremento de adrenalina, droga de la supervivencia

gue nos prepara para responder a cualquier situacion de peligro.

Con el movimiento se aprende a manifestar emociones y sentimientos que junto
con el canto y la sonrisa se ayuda a expulsar las emociones escondidas,
generando confianza, esperanza, gozo de vivir entusiasmo Yy armonia

disminuyendo el nivel de estrés.

Tomando en cuenta todo esto, los lunes al terminar la Ceremonia de Honores a
la Bandera junto con todos los nifios y padres de familia presentes se canté y bail6
entonando un canto especial elegido por todo el personal para iniciar la semana

de trabajo, logrando también en varias personas obtener una sonrisa.

Relajacion “ El perrito”. Esta actividad tiene como objetivo mantener tranquilidad
disminuyendo el nivel de estrés y aumentando la atencion cerebral. Se llevo a la
practica de la siguiente forma; con una mano se estird la piel del cuello por la
parte de atras, sosteniéndolo por diez segundos con fuerza y soltandolo por tres
segundos, repitiendo esta accién cinco veces para lograr un descanso, esto

mientras se escuchd mausica clasica.
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Relajacion “Espantado”. Una de las formas de relajar el cuerpo es abriendo las
terminaciones nerviosas de manos y pies, de esta manera se alerta al sistema
nervioso para disminuir los niveles de estrés.

Escuchando musica barroca se pidio a las docentes que abrieran las piernas, pies
y manos moderadamente hasta sentir poco dolor para saber que tanto se estaban
estirando las piernas, pies y manos. Sobre las puntas de los pies estiraron los
brazos hacia arriba lo mas alto posible, tomaron aire y lo guardaron por diez
segundos, echando la cabeza para atras, después de los diez segundos,
expulsaron el aire con un pequefio grito y aflojaron hasta abajo los brazos y el

cuerpo, como si fueran a caerse.

Escuchar musica ambiental en el horario de receso y entrada.

Por medio de la masica de la naturaleza se conduce al ser humano al relax y se
disefian espacios sonoros amables, acogedores y tranquilizantes.

El contacto con la naturaleza aquieta nuestro interior y nuestro cerebro produce
vibraciones armonicas que nos lleva a un estado de disfrute y mejor aprendizaje.

Para relajar se recomienda utilizar ritmos lentos.

Dependiendo de como se percibio de cansado o tenso al personal y alumnos se
les puso musica instrumental o ambiental a la hora de entrada o del receso.,
donde fue importante que el volumen se mantuviera a un nivel adecuado ya que

en altos niveles produce alteracion y dafio a nuestro oido.

Intercambio de consejos practicos y experiencias.

Durante los consejos técnicos 0 juntas técnicas se asignd un espacio para
expresar como se sentia cada una de las presentes en cuanto a la carga de
trabajo o algun problema especifico que les generara angustia o0 tension,
propiciando asi la participacion de todas para el intercambio de algunos consejos

practicos para disminuir los niveles de tension y angustia.
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El intercambio de puntos de vista y experiencias nos permiti6 ademas de expresar
las emociones tener otra perspectiva de la situacion que desde el momento de
compartirla nos llevé a tener otra vision y opinion, que en determinado momento

también nos ayudd a disminuir el nivel de estrés .

Platica sobre “El estrés”: Se tratd sobre los efectos, consecuencias y
sugerencias de como manejarlo. Se llevdé a cabo con el apoyo de personal de
CAPEP la Dra.Dora Lilia Perez Cavazos meédico general y la Psicologa Rocio
Jiménez Trejo. Esta actividad se realizd para retro-alimentar o ampliar el acervo

cultural acerca de dicho tema.

RESULTADOS DE LAS ACTIVIDADES DESARROLLADAS

Cuestionario de auto-evaluacion

Descripcién de la actividad

El inicio de este proyecto fue con la aplicacion de dos cuestionarios de auto-
evaluacion uno para saber el grado de tension nerviosa (anexo A) y el otro para
conocer su nivel de estrés (anexo B); donde se invitd a las educadoras y al
profesor de educacion fisica que hicieran un breve analisis con cada una de las

preguntas y a dar una respuesta honesta.

Algunas docentes (Edna y Karla ) solicitaron la opiniéon de Rosaura, mientras que
Estela y Joselin no permitieron que la compafiera de cerca se diera cuenta de su

respuesta.

Sélo Rosaura se llevé el instrumento a casa. El profesor de Educacion Fisica se
apoyo mucho en ella. Estos instrumentos de evaluacion sirvieron de referencia
para la aplicacion de las actividades programadas, tomando en cuenta las
circunstancias, situaciones y actitudes que se fueron manejando en el periodo de

septiembre — diciembre del 2004.
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En la aplicacién de los cuestionarios se detecté de acuerdo a los parametros una
tensibn moderada de acuerdo a las respuestas registradas.

Interpretacion

Los resultados que las docentes registraron en los instrumentos no me resultaron
personalmente satisfactorios, ya que en diferentes momentos se percibié que tres
de las docentes son muy aprensivas y las respuestas registradas no fueron
concordantes a sus actitudes y formas de comportamiento e incluso con algunos

comentarios que han realizado en el equipo de trabajo.

Las actitudes que se presentaron en varias ocasiones fueron de angustia y
tensién, porque su cara reflej6 enojo, con expresidon dura, sus manos se
mantuvieron cerradas constantemente, su respiracion fue agitada; algunas
expresiones verbales fueron agresivas en su contenido o también presentando
una actitud a la defensiva cuando alguna compafiera comentaba cualquier cosa

que no referia hacia su persona buscando un justificante que no venia al caso.

Cierto es que por carga de trabajo o por atender a padres de familia dificiles de

manejar se fueron percibiendo con diferentes actitudes.

De acuerdo a la interpretacién de las escalas estimativas de los instrumentos el
personal esta considerado en un rango de alerta por ser un limite para

experimentar un estado de estrés donde se requiera ayuda.

Las escalas estimativas se encuentran en los anexos de los instrumentos. Con
los resultados de los cuestionarios una de las educadoras caus6 sorpresa, ya
gue no imaginé que seria la mas propensa a estar en un estado de estrés,
porque en apariencia siempre mostré una actitud mas relajada y tranquila que
dificilmente haria pensar que de todo el personal ella seria la que mas estresada

se encontraba.
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Al comentarle sobre los resultado obtenidos, respondid que tenia problemas
personales, por lo que atribuyo que esta fue una de las razones por las cuales
obtuvo estos resultados, ademas de que se considero que ella fue la mas sincera

en responder a cada una de las preguntas.

Segun mi percepcién la docente que esperaba que resultara mas afectada por el
estrés resulto ser la mas baja en cuanto al puntaje de resultados de estas
escalas, sin embargo fue la persona que pidi6 llevarselo a casa por qué segun
comentd no lograba concentrarse para dar respuesta a los documentos; también

cabe la posibilidad de que sus respuestas no hayan sido las mas honestas.

En cuanto a los resultados obtenidos siempre resultaron ser altos, por lo que se
consider6 que fue necesario hacer una mayor reflexion y analisis de la forma de
ver las cosas y tratar en lo posible de relajarse para que realmente se pudiera
reflejar una mejor actitud y asi propiciar un ambiente mas tranquilo y apropiado

para trabajar y disminuir los niveles de estrés de todo el personal.

Comentario evaluativo

Una de las situaciones que dificultd estos reportes de auto-evaluacion es que
las docentes no supieron leer, por lo tanto, no comprendieron algunas preguntas,
ademas que no todas las educadoras fueron honestas en sus respuestas ya
gue la expresion conductual y corporal reflejé lo que eran y como estaban, siendo
incongruente con lo que respondieron, por lo tanto, no se logro resolver o buscar

alternativas para una mejor solucion.

Intercambio de experiencias

Se contd con la oportunidad de realizar este intercambio de experiencias en solo
cuatro ocasiones, los dias lunes por la mafiana, esto con el fin de comentar lo
sucedido y lo mas relevante del fin de semana y no abordar nada relacionado
con la cuestion laboral. En el primer intercambio eligieron a la compafiera con la

gue mas se identificaban.
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Rosaura y Karla hicieron comentarios relacionados con labores sencillas de casa
como el que habian hecho tal o cual cosa de comer, que habian lavado mucha
ropa o que no habian salido a ningun lugar de paseo; a pesar de estar con la
persona de mayor confianza y sin tomar en cuenta lo que se habia determinado,
como era el retomar situaciones muy significativas que les habian impactado o

sucedido el fin de semana.

Edna todavia fue mas breve en sus platicas argumentando que no habia
pasado nada relevante en su vida ya que tenia que llevar a cabo algunas
actividades inherentes al trabajo que le preocupaban, mostrando una actitud de
apatia y desinterés por compartirnos lo sucedido.

Sin embargo cuando alguien coment6 algo referente a su familia si presté

atencion.

Solo Joselin y Rosa en dos ocasiones llevaron a cabo el intercambio mas
enfocado a sus situaciones muy particulares externando algunos sentimientos y

acontecimientos importantes para ellas.

En general mostraron interés cuando alguna de las comparfieras hablaba y poco a
poco se fue dando mayor participacion abriendo el tema de conversacion donde
ya varias hacian comentarios relacionados a lo que se estaba hablando.

Esto llegd a reafirmar algunos lazos de unidn y comprension entre algunas de
ellas porque no todas se daban la oportunidad de intercambiar comentarios o
vivencias personales por falta de tiempo y compatibilidad de caracteres, asi como
también el darse el tiempo para conversar e ir entendiendo por qué en algunas

ocasiones nos comportamos de determinada forma.
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Interpretacion

Primero, observé que la primera ocasion que se realiz6 esta actividad, dos de las
docentes no quisieron hacer comentarios de sus sentimientos o cuestiones mas
personales, por lo que se enfocaron a comentar situaciones muy triviales

llegando al aspecto laboral.

Inicialmente, consideré que tenia que cambiar la actividad porque no les agradaba
expresar algunas emociones ante el resto del grupo, tendria que iniciar con
acciones mas préacticas y comunes o llevarlas a cabo en forma personal y

privada.

Pero poco a poco se cay0 en la cuenta que para realizar esta actividad se
requeria de tiempo y de otros momentos mas relajados y que también era muy
importante tener mas apertura para comprender mas el punto de vista de todas,
ya que para algunas de ellas sus comentarios pueden ser muy significativos y para
el resto del grupo no, por lo cual dificilmente comprendiamos lo que para ellas
significaba tal o cual comentario o experiencia, enfocandonos a otros aspectos
personales mas relevantes, sin darnos la oportunidad de preguntarnos el por qué

de esta actitud.

Lo que consideré con el paso del tiempo fue, que debemos tener la capacidad de
entender el significado personal que cada uno de nosotros le damos a las cosas,
asi como también el propiciar un mejor ambiente de confianza para que llegaran
a una mayor expresion de emociones sin temer a ser juzgadas por sus
comparferas y que en su momento realmente esto sirva para disminuir sus
niveles de estrés y mejorar asi los mecanismos de comunicacion con y entre la

mayoria de los integrantes del equipo.

Cabe mencionar que también en algunos momentos se generaron algunas
situaciones de conflicto entre dos docentes por falta de atencién, comprension y
cooperacion en el trabajo cotidiano, esto por supuesto que generd6 momentos de
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gran tension para todas. Lamentablemente no siempre se conté con el tiempo
suficiente para rescatar elementos de estas experiencias desagradables y de
inmediato mejorar el mecanismo de comunicacion para no generar un estado de

mayor estrés y distanciamiento entre las personas afectadas.

Cometario evaluativo

Esta actividad resultdé un tanto dificil de aplicar por la poca apertura y tolerancia
que tenemos, ya que a veces no consideramos realmente la importancia de los
puntos de vista y enfoques de nuestros comentarios, generando asi comentarios
fuera de lugar, lo cual lleva a crear un ambiente hostil donde considero que se
debe conciliar y reconsiderar nuestras actitudes para permitirnos expresar lo que

realmente sentimos y pensamos.

Relajacion con “Masaje “

Esta actividad se llevd a cabo en dos ocasiones una en el mes de septiembre y la
otra en el mes de octubre del 2004, regularmente cuando se contaba con mayor
tiempo. Siempre se solicitd al personal tanto docente como de apoyo que
eligieran a una pareja para llevar a cabo esta actividad de relajacion, donde
también se ambienté con mduasica del medio ambiente o musica especial para

relajacion.

En las dos ocasiones tuvieron la libertad de elegir a la pareja con la que iban a
trabajar y a decidir entre ellas quién iniciaba dar el masaje durante tres minutos,
transcurrido ese tiempo se daba la indicacion de cambio para brindar el mismo
tiempo de masaje para la otra compafiera, manteniéndose sin hablar la que ya

habia intervenido.

La persona que recibia el masaje tenia que cerrar sus 0jos para no distraerse y
la persona que daba el masaje iniciaba por la cabeza (la nuca, frente, etc.), para
después continuar con los hombros, cuello y espalda y asi ir bajando poco a poco
hasta donde nos diera tiempo para ir relajando la partes del cuerpo.
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La persona que recibia el masaje siempre mostré una actitud de agrado y en
algunas ocasiones hablaban para pedir que les dieran mas masaje en tal o cual
parte del cuerpo, porque era la parte del cuerpo que dolia y a la vez donde mas
agrado sentian al momento del masaje, estas partes fueron regularmente la de

los hombros y cuello por estar més tensos.

Interpretacion

Esta actividad en lo personal agrado mucho, ya que percibi que todas
participaron con mayor interés mostrando alivio al recibir el masaje de la
compariera, aunque no todas se mantuvieron calladas porque iban expresando
con agrado lo que iban sintiendo principalmente dos de ellas al recibir el masaje

en los hombros.

Esto también pudo ser que al hablar estaban reflejando la tension que tenian y

poco a poco ir disminuyéndola al llevar a cabo el masaje y expresando su sentir.

El agrado es un factor des-estresante porque libera a las personas de un estado
de angustia, tensidon muscular y logra reanimarnos. Regularmente todas querian
que la profesora Edna les diera el masaje ya que comentaron que lo hacia muy
bien.

En la segunda sesion, ya no se inclinaron por trabajar con la amiga eligiendo a
cualquiera de sus compafieras, lo cual reflej6 que habia apertura para compartir

este momento con la persona que les toco trabajar.

En las dos ocasiones Karla y Rosaura se quedaron recostadas por mayor tiempo,

lo cual indico que se habian relajado y dormitado momentaneamente.
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Comentario evaluativo

Considero que esta actividad fue la que mejor resulté para disminuir el estado de
tensién corporal ya que ademas, de que asi lo expresaban, se logro percibir en la
cara un semblante tranquilo que reflejo que se encontraban contentas y

sonrientes por haber recibido el masaje.

Masaje por parejas de las profesoras Estela y Edna, para relajarse ( 2004)
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Técnica de relajacion con masajes de las profesoras Joseline y Rosaura .(2004)

Técnica de relajacion con musica ambiental a la hora de receso.

Durante el receso se ambient6 con fondo musical de sonidos del medio ambiente
(agua, pajaros, delfines, etc.) esta actividad se realizé intencionalmente siete
veces, dos veces en septiembre , tres veces en octubre y dos veces en noviembre
del 2004 durante varios dias, se logré que la docente de guardia ambientara tanto
a la hora de entrada como en horario de receso con diferentes melodias.

En el patio central en horario de receso y en varias ocasiones se les puso musica
ambiental a los nifios y nifias para que modificaran su conducta al llevar a cabo
el juego libre ya que varios varones tienden a pegarse mucho y a pelear con el
compariero por no respetar las reglas de juego o simplemente por no compartir
algun juguete .
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El patio de la escuela es muy grande y dificiimente se puede tener un control y
vision de lo que hacen todos los nifios y nifias. La primera vez que se ambienté el
receso con musica ambiental algunos nifios y algunas docentes se mostraron
sorprendidos al no saber que era lo que se oia, algunos nifios preguntaron a las
maestras, otros se preguntaron entre ellos que era lo que se escuchaba sin

detectar que sonidos eran.

Las docentes se organizan para estar tratando de visualizar y controlar en la
medida de lo posible todas las areas del patio, sin embargo, a veces se alteran,
sobre todo cuando algun nifio o nifia presentan caracteristicas muy especiales,
principalmente los dias lunes que es cuando se presentan mas distraidos y

agresivos.

La reaccion de las profesoras poco a poco fue modificandose mostrando una
actitud mas tranquila y tolerante, esto se percibié con la expresion de su cara mas
relajada, sonriendo mas seguido y hablando en un tono normal sin necesidad de

alzar el tono de voz principalmente a la hora del receso.

Con el paso el tiempo y con el receso que esta organizado por horarios de
acuerdo al grado de los alumnos, hay varios nifios que siguen presentando una
actitud intolerante y un tanto agresiva y al escuchar este tipo de musica se han

mostrado mas tranquilos evitando en lo posible lastimarse y agredirse.

Esta actividad también se ha llevado a cabo en algunos grupos ya que
escuchando este tipo de musica las educadoras han logrado tranquilizar a los
nifios cuando estan muy inquietos o distraidos y asi también ellas se muestran

mas tranquilas.

También con la musica se mejora tanto el funcionamiento fisico, psicologico,
intelectual y social, se utiliza para desarrollar la creatividad, para mejorar el

aprendizaje, las relaciones interpersonales y el manejo de estrés.
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En los nifios se utiliza para mejorar la autoestima, la atencion, concentracion y la
socializacion y dentro de lo salones las educadoras lograron centrar mas la

atencion de sus alumnos y por lo tanto, mantener un ambiente mas tranquilo.

En algunos casos, varios nifios han solicitado a sus maestras que pongan

musica en su salon.

Interpretacion

De acuerdo con las caracteristicas propias de los alumnos, el juego es una
necesidad primordial que se debe satisfacer.

Para las docentes ese momento es el mas estresante ya que por las
caracteristicas del patio y de algunos nifios se corre mayor riesgo de que
presente algun contratiempo y /o un accidente.

Algunos nifios no saben como jugar con el compafiero olvidando algunos
acuerdos establecidos para una mejor convivencia, lo que conlleva a que la

docente este muy alerta para evitar que se presente algun problema.

Al estar escuchando musica de este tipo, considero que también para ellas es
relajante ya que ellas estdn mas serenas y los nifios y niflas muestran una

actitud diferente, donde su juego es mas tranquilo y compartido.

Esto no es una varita magica por lo que se tendra que trabajar dentro del aula
con otras acciones Yy establecimiento de acuerdos, reflexiones y actividades para

mejorar y enriquecer las formas de juego de los alumnos .

Los nifios grandes no realizaron ningdn comentario sobre la musica que
escucharon, sin embargo las educadoras de los grupos comentaron que habian

percibido en algunos nifios menos agresividad en sus juegos.
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El escuchar este tipo de musica ha sido un momento muy grato porque

regularmente nos encontramos muy saturadas de trabajo administrativo.

Comentario evaluativo

La actitud agresiva de los niflos durante el juego libre ha mejorado al estar
escuchando este tipo de musica , lo que conlleva a que las docentes también se
encuentren mas tranquilas durante el horario de receso.

Sin embargo, estamos conscientes que esto no es lo Unico que debemos hacer
para mejorar el juego Yy actitud de los nifios por lo que constantemente estamos
redisefiando acciones para mejorar la convivencia y el juego de los nifios durante

el receso.

Técnica de relajacion

La actividad consistid en un relajacion fisica en la que se aplico la técnica de
tension y relajacion. Se realiz6 una vez durante los meses de septiembre,
octubre y noviembre y participaron regularmente las seis educadoras que se
sentaban o acostaban en una colchoneta, con los ojos cerrados, para concentrase
y no distraerse, regularmente se escuché musica instrumental de Raul Di Blasio o

clasica de Mozart.

Cuando decidieron mantenerse sentadas para llevar a cabo esta actividad se
pidi6 a todas las integrantes que se mantuvieran alejadas de las mesas, que
cerraran los 0jos, que se mantuvieran calladas y que iniciaran con una respiracion

profunda para después exhalar despacioy esto tres veces.

Al terminar este ejercicio se les pidi6 con voz muy suave y hablandoles muy
pausado, que realizaran respiraciones profundas y a la vez fueran tensando
primero los pies, pantorillas, muslos, tronco, espalda, brazos, hombros, manos,

dedos, cuello, cabezay cara .
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En una ocasion en esta parte se observd que Edna, Karla y Rosaura estaban
muy tensas, apretando y cerrando sus manos; su semblante también se percibia
con una expresion muy dura, el resto de la personas se mostraban concentradas

y en general se sentia un ambiente muy tranquilo.

Al ir destensando las partes del cuerpo su respiracion que implicaba inhalar y

exhalar era mas tranquila y lenta.

No siempre se escuchoé la masica que se tenia planeada porque no funcionaba el
contacto del salén. Regularmente se mantuvieron en silencio y con los ojos
cerrados durante todo el ejercicio, al terminar siempre expresaron que habia

sentido muy agradable aflojar las partes del cuerpo.

Joseline y Angélica comentaron que cuando tensaron los hombros sintieron
dolor pero al aflojarlos este dolor disminuyo.
La actitud de todo el personal siempre fue de cooperacion y respeto a las

indicaciones que poco a poco se les iba dando.

Interpretacion

De acuerdo con la clasificacion de los autores Sharpe y Lewis?® ( 1989) uno de los
agentes estresantes es el Estresante de Rendimiento , que consiste en
cansancio y agotamiento por exceso de actividad, el cual afect6 en varios
momentos a Joseline, Rosaura y Estela, a Karla la afecto el estresante relativo a
la dificultad por su escasa experiencia en el trabajo, lo cual la llevo en varias

ocasiones a angustiarse por no saber como enriquecer su trabajo en el aula.

Varias docentes expresaron en varias ocasiones que por la carga de trabajo
administrativo se sentian molestas, con malestares fisicos como dolor de cuello,

espalda y hombros y que padecian de insomnio.

% http/www.uv.mx7yescalrevista/suma3é.htm



80

Considero que durante la actividad se logré que todas llevaran a cabo la técnica
de tensién y relajacién de las diferentes partes del cuerpo; tres de ellas llevaron a
la par ejercicios de respiracion, lo cual considero que les favorecio principalmente

al relajar la parte de los hombros, cuelloy piernas.

En una ocasién, una de ellas al mantener rigida la cara parecia que temblaba.

Al terminar la actividad mostraron una actitud mas tranquila, se notaba porque su
respiracion era mas lenta, la expresion de su cara suave, dos de ellas en
algunas ocasiones preguntaron que si se valia dormir y dejar para después el
trabajo.

En otro momento se les solicitd que por escrito relataran cdmo se habian sentido,
donde todas expresaron que les habia agradado realizar la actividad porque
anteriormente se sentian cansadas y tensas y que al terminar habian logrado

sentirse mas tranquilas y ligeras.

Rosaura en una de las sesiones expresé que le habia costado trabajo
concentrase ya que por cualquier ruido se distraia y que no podia olvidar todo el

trabajo que tenia que hacer.

Alguna vez percibi a tres de las docentes muy estresadas, ansiosas y nerviosas
por la carga administrativa, no se organizaban para distribuir y aprovechar el
tiempo, una de ellas tiene poco tiempo en el plantel y poca experiencia en el
trabajo docente, por lo cual, se percibe todavia mas estresada que las otras dos
personas y esto la lleva a angustiarse mas por no tener la confianza de solicitar
apoyo a sus compafieras para enriquecer su trabajo y mejorar su intervencion

docente.

Comentario evaluativo
En cuanto a la técnica llevada a cabo, se logré que el personal identificara que en
ocasiones el dolor de una parte del cuerpo era ocasionado por la presion ejercida
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en dicha parte y en dado momento identificardn como podian aflojarla y relajarla

para asi disminuir los niveles de estrés.

Técnica de relajacion de tension y distensién tomada por la Psicologa Rocio
Jiménez ( Noviembre de 2004).

Estrategia “Sonrie, canta y baila “

Durante varios lunes de los meses de septiembre, octubre y noviembre después
de la actividad de Honores a la Bandera, reunidos en el patio central todos los
nifios, nifas, padres de familia y personal entonamos un canto que se llam¢ ritual

de bienvenida.

Esto con el objetivo de iniciar la semana de trabajo de una forma diferente donde
por medio del canto y baile podemos mejorar nuestra actitud y desearnos una
mejor semana de trabajo fortaleciendo la convivencia de los padres familia con

sus hijos.

Este ritual es cambiado e inventado por todo el personal cada afio escolar y se
invita a los padres de familia a participar en él. Se forma una circunferencia

integrandose adultos con nifios y tomandose de la mano, se canta y ejecutan
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movimientos corporales al ritmo de la musica elegida, al terminar todos

aplaudimos y gritamos.

Al principio de afio se observaba que a los padres de familia les generaba cierto
conflicto participar, ya que la mayoria mostraba una actitud timida, lo cual se veia
reflejado en algunos nifios, limitandose a observar y mover la boca fingiendo que
estaban cantando; poco a poco se fue mejorando esta actitud logrando una

participacion mas activa por parte de todos los nifios, padres de familia y personal.

Interpretacion

Un cambio de actitud e iniciativa mejora las vias de comunicacion y relacion,
recuperando un sentido ludico y placentero entre el adulto y el nifio. El profesor
debe partir de las potencialidades y necesidades de sus alumnos y fomentar un
clima social para que sea exitosa la comunicacion emocional en un clima de
confianza y aceptacion y qué mejor que hacerlo en conjunto con padres de
familia, profesores y alumnos buscando espacios y momentos para compartir a
través de la musica y el movimiento, lo cual nos va a favorecer para compartir un
pequefio momento y rescatar la convivencia que nos llevard a olvidar

momentaneamente los problemas y tensiones de la vida cotidiana.

Dentro de lo posible, con esta actividad, se pretendi6 iniciar la semana de trabajo
del personal en forma mas relajada al cantar, bailar y sonreir. Donde tanto a
padres de familia, nifios, nifias y personal, al parecer les agraddé y les fue
placentero llevarlo a cabo, ya que la mayoria lo reflej6 en su cara al realizar los

movimientos corporales.

Cometario evaluativo
Poco a poco se obtuvieron mejores resultados al participar mas personas en
esta actividad. Tanto los adultos como los nifios iniciAbamos una semana de

trabajo con una sonrisa que nos benefici6 para tener una actitud mas positiva,
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olvidando un poco, tanto la carga de trabajo, como los problemas de la vida
cotidiana .

Al involucrar a los padres de familia en estas actividades fueron reconociendo el
guehacer cotidiano del jardin de nifios y comprendiendo el trabajo de u maestras,
lo que redund6 en la autoestima de la profesora y en tener menos carga
estresante en su contacto con los padres.

Estrategia :Sonrie, canta y baila.

Ritual de inicio de semana con padres de familia, nifios y personal.(2004)

Estrategia: “Grito energético”

Se realizé una vez en el mes de septiembre, otra ocasion en octubre y dos veces
en el mes de noviembre del 2004, regularmente en el patio central cuando los
nifios estaban muy inquietos y antes de arriar la Bandera se les pidi6 a todos
(niflos, nifias y personal ) que abrieran la boca lo mas grande que se pudiera,
gritando fuerte jaaahhh! durante un minuto. Al terminar la mayoria de las veces
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se logroé que los alumnos centraran su atencion para llevar a cabo la actividad

de arriar la bandera mejorando su actitud de respeto y serenidad.

De acuerdo con las sugerencias de Ibarra (1997), se tenia programado que este

grito durara un minuto pero nunca fue posible gritar tanto tiempo.

La actitud de los nifios al principio fue de sorpresa, tanto el ver que se les pedia
que gritaran fuerte como por ver a su maestra gritar igual que ellos. Las docentes
casi siempre terminaban riéndose, lo cual reflejaba cierto alivio a la tension

acumulada.

Interpretacion
Segun |barra (1997), para que las personas muestren cierta serenidad se
requiere de un grito fuerte para desahogar la tension permitiendo que fluyan

emociones reprimidas.

Las educadoras todos los lunes a la hora de arriar la Bandera se alteraban
porque los nifios y nifias se mostraban muy inquietos y distraidos perdiendo su
atencion hacia la actividad, provocando enojo y que levantaran la voz a los nifios
y a la vez se prolongara por mas tiempo la actividad y se hiciera esperar a los

padres de familia para entregarles a sus hijos.

Las docentes, al realizar esta técnica del grito también lograron rebajar su nivel
de estrés y de esa forma fueron mejorando su actitud al llevar a cabo esta

actividad civica .

Cometario evaluativo

Se logréo mejorar la actitud de la mayoria de los nifios y las docentes en varias
ocasiones, sin embargo quedo claro que eso no es suficiente para obtener
mejores resultados ya que influyen muchos otros factores para mejorar la actitud

ante este evento civico y en general para disminuir los niveles de estrés.
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Técnica de relajacion “El perrito”

En el mes octubre, se realizé esta actividad en dos ocasiones y en el mes de
noviembre una sola vez; todas nos sentamos en la sala de juntas y con una
mano y por la parte de atras del cuello teniamos que estirar la piel y sostenerlo
con fuerza durante diez segundos, soltarlo tres segundos Yy repetir la acciéon cinco

veces; al mismo tiempo estuvimos escuchando musica clasica de Mozart. “

La primera vez, a tres de nosotras, nos costO trabajo jalar la piel, causandonos
cierto dolor pero a la vez causandonos mucha gracia y risa el no poder hacerlo
bien. A la profesora Joseline siempre se le facilitd el poder jalarse la piel siendo

también para ella, de acuerdo con sus comentarios muy gracioso el hacerlo.

La segunda vez que realizamos esta técnica, las docentes expresaron que a
pesar de que anteriormente no habian podido hacerlo bien, porque sentian dolor,
si llegaron a sentir cierto alivio al terminar el ejercicio y que también se sentian

tranquilas.

Regularmente esta actividad se realizé antes de iniciar la junta técnica, en la cual
pude observar una mejor disposicion al participar en la reunién de trabajo ya que

algunas hacian comentarios y bromas personales.

En una ocasién se dio la opcién de practicar la técnica en parejas, lo que al
momento de jalar la piel doli6 mas a varias de nosotras, sin embargo, también al
terminar de hacerlo se observé una actitud tranquila. Para iniciar se les indicé que
una de ellas tenia que permanecer sentada, con los ojos cerrados, escuchar la
musica sin hablar. Dos de ellas quisieron ser las primeras en permanecer
sentadas comentando que estaban cansadas y con dolor del cuello y espalda;
esto se percibié en la actitud de la maestra Rosaura, ya que siempre se mostro

muy dinamica y ese dia su actitud era pasiva y su semblante cansado.



86

Al trabajar por parejas otra de las docentes exclamé que el dolor era muy fuerte al
momento de que le jalaron la piel, pero al soltarsela sinti6 un gran alivio. Al
terminar, el comentario de todas las profesoras fue de agrado, porque realmente

habian sentido cierto placer cuando les estiraron la piel.

Rosa en una ocasion comentd, que estaba muy cansada antes de iniciar la junta

técnica y al finalizar la actividad se sintio con deseos de dormir .

Interpretacion
Al iniciar este ejercicio y ver que no podiamos jalarnos la piel y que nos causaba
dolor, ocasiond preocupacion, sin embargo al terminar de realizarlo y ver la

expresion de su cara senti mas tranquilidad.

Posiblemente no lograron del todo relajarse al llevar a la practica el ejercicio,
pero fue tranquilizante el haberlas percibido contentas por la graciay risa que les
causo el no poder hacerlo. Sélo para Joseline fue facil jalarse la piel logrando
segun al parecer estar mas tranquila, aunque expresé que para ella no hubo algun

cambio relevante.

De acuerdo con Ibarra (1997), con este ejercicio se obtienen varios beneficios
como la disminucién del estrés, aumento de la atencidn cerebral favoreciendo las

conexiones eléctricas de la médula espinal.

Creo que nunca se percataron de la musica que se utilizé durante el ejercicio ya
que no comentaron nada sobre ésta. Sin embargo pude darme cuenta que
cuando estaba muy cansada y realizaba este ejercicio lograba sentirme mas

serena.

Considero que llevar a cabo estos ejercicios a la hora de la salida nos beneficio

porque varias de nosotras a veces sentiamos cierto fastidio y cansancio al
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terminar la jornada de trabajo y de ésta manera aligerabamos el ambiente de la

junta técnica.

Las educadoras que comentaron alguna vez sobre su dolor de espalda y cuello
antes de realizar el ejercicio, lograron disminuir su malestar siendo su actitud

diferente al terminar el ejercicio reflejandolo en la expresion de su cara.

Siempre mostraron disposicion y adaptacion al llevar a cabo este ejercicio y sobre
todo al realizarlo con la persona que les tocé.

Las jovenes en formacion algunas veces se integraron a dicha actividad con
disposicion y entusiasmo, sin embargo una de ellas en una ocasion comento que
se sentia muy presionada y con dolor de espalda y el llevar a cabo esta

actividad, la habia ayudado a reducir su malestar.

Poco a poco logré percibir una actitud mas positiva y de cordialidad entre
personal docente y docente en formacion lo cual facilitd el trabajo en general y por

supuesto el llevar a la practica este proyecto de innovacion.

Comentario evaluativo

Me llama la atencion que con este ejercicio tan sencillo, la expresion de la cara de
tres de las educadoras (Estela,Rosaura y Joseline) principalmente se percibié mas
tranquila, con una mirada diferente, utilizando un tono de voz mas bajo y

pausado.
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Personal docente en Técnica de relajacion “El perrito” (2004)

Fotografias tomadas por el personal directivo.

Personal docente aplicando Técnica de relajacion “El perrito”por parejas. (2004)
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Platica sobre el estrés: Efectos, consecuencias y sugerencias de como
manejarlo.

El viernes 29 de octubre del 2004 en el salén de juntas, la Dra. Dora Pérez
Cavazos y la Psicologa Rocio Jiménez Trejo, personal especialista de CAPEP,
nos dieron una platica sobre el estrés, consecuencias, efectos y recomendaciones

de cdmo manejarlo, a todo el personal docente.

Se abordé como afecta el estrés tanto en el aspecto fisico como en el aspecto
psicolégico. Todas las docentes mantuvieron su interés y atencion durante toda la
platica, en algunos momentos interrumpieron a las exponentes para aclarar

alguna duda, asi como también participaron cuando se les solicitaba.

Para algunas de las chicas (Edna) fue muy significativo corroborar lo que yo les
habia informado sobre como el estrés puede afectar gravemente la salud fisica y
emocional pero sobre todo qué tipo de alimentos debemos de evitar en caso de
que éste estado de animo esté presente y en un momento dado como evitar que

éste vaya en aumento.

Durante la platica también hubo oportunidad de que la Dra.Dora les ensefara
como dar un masaje a los nifios, que no centran su atencién y que inquietan
mucho a sus compafieros, asi como también a Joseline, Edna y Estela les dio un
masaje en el cuello que sin hacer mencion del nombre de esta técnica coincidio
en que ya la habiamos llevado a la practica, lo cual en forma personal fue
agradable, porque de alguna manera sustenté mas lo que habia estado

manejando con el personal desde el inicio de este proyecto.

Interpretacion
Durante toda la sesidon mantuvieron interés por conocer mas sobre el tema,
algunas se mostraron mas inquietas por saber consecuencias y efectos de éste,

también hubo quién se atrevio a realizar comentarios personales, lo cual, llevo a
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pensar que se logré establecer un ambiente de confianza entre las ponentes y

espectadoras.

Fue tal la confianza, que de ahi salieron algunas propuestas para mejorar otros
aspectos relacionados con el trabajo del aula.

Desde el punto de vista personal la mayoria de las docentes logré confirmar
varios aspectos que de alguna manera ya les habia comentado en otros

momentos con respecto a este tema.

Al terminar, algunas estaban un tanto sorprendidas con el contenido abordado e
incluso le solicitaron a la Dra. Dora que les prestara su material teorico (rotafolio)
para retomar algunos aspectos que ellas consideraban importantes. Al haberles
realizado el masaje en el cuello mostraron en la expresién de su cara un alivio y
agrado por haberse sentido mejor, ya que las percibi con una mirada y respiraciéon

mas tranquila.

Casualmente Karina y Rosaura fueron las mas participativas en la actividad,
siendo ellas, las que en ese momento se encontraban mas inquietas y con

algunos problemas personales.

Ejercicio de relajacion

El viernes 29 de octubre del 2004 al terminar la platica sobre los efectos y
consecuencias que ocasionan el estrés y antes de iniciar nuestro trabajo del
consejo técnico ( la evaluacion del proyecto escolar ) todo el personal docente y el
personal en formacioén se reunié en el salon de “Cantos y Juegos”, a las nueve
treinta horas aproximadamente la psicéloga Rocio Jiménez Trejo les solicitd a
cada una de ellas que se recostaran en una colchoneta, cerraran los ojos y
estuvieran atentas a lo que les iba indicando: primero que contaran hasta cinco
muy lentamente, visualizando esto en su mente; al terminar se les pidi6 que
respiraran profundamente y después exhalaran, al terminar tuvieron que visualizar

en su mente algo o a alguien que les enfadara y al respirar profundamente lo
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guardaron en su estomago, después de unos segundos se les pidid que
exhalaran y que desecharan los pensamientos que les molestaban.

Después poco a poco tuvieron que concentrarse para tratar de no pensar en nada
e ir visualizando cada parte de su cuerpo segun lo fue nombrando la psicéloga,
con el objetivo de sentir lo importante de esa parte del cuerpo y asi irla relajando
hasta llegar a la cabeza, poco a poco abrir los ojos, respirar profundamente e
incorporarse lentamente. Cada una de ellas eligio el lugar para recostarse,

Rosaura y Joseline se quitaron los zapatos para estar mas comodas.

Joseline, Dora, Adriana, Estela y Karla lograron relajarse tanto que parecia que
estaban dormidas, Rosaura y Alejandra estuvieron la mayor parte del tiempo con
las manos cerradas y su cara muy tensa. Al terminar el ejercicio Karla y Estela
fueron las que mas tardaron en incorporarse y abrir los ojos. El resto del equipo

mantuvo una actitud tranquila durante este ejercicio.

Al terminar tomaron asiento y empezaron a platicar sobre lo tranquilas y
descansadas que se sentian, algunas comentaron que les habia sido dificil poner

su mente en blanco ya que habia varios pensamientos que estaban presentes.

Interpretacion

La relajacion se ha convertido en un componente basico para los tratamientos de
ansiedad. Las investigaciones han demostrado la eficacia de los procedimientos
de la relajacion muscular progresiva para los problemas relacionados con la
tension, el insomnio, la hipertension arterial, dolores de cabeza por tension y la
tension en general. Los métodos de relajacion se utilizan también como
tratamiento coadyuvante en muchas condiciones, tal como la ansiedad de hablar
en publico, las fobias, la ansiedad intensa, el sindrome de colon irritable , el dolor

cronico y las disfunciones sexuales.

La relajacion es entre todos los métodos que hay el mas efectivo en la reduccion

de la tension y la ansiedad, siendo al mismo tiempo el de mas facil aprendizaje y
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de dominar. Durante la realizacidbn de esta técnica el personal docente logré
relajarse, todas tomaron muy en cuenta las indicaciones que la psicéloga les fue
dando, se percibian concentradas, manteniendo los ojos cerrados, su respiracion

inicialmente fue agitada y poco a poco al parecer fueron controlandola .

Estela y Karla que inicialmente se veian tensas poco a poco parecieron entrar en
un estado de mayor tranquilidad, a Edna y Rosa siempre se les vio muy
tranquilas. Rosaura desde que llegé se mostraba muy callada lo cual llamé mucho
la atencion porque es de las que siempre participa, al terminar comentd que le
habia costado mucho trabajo concentrarse pero que sin embargo se sentia
diferente a como habia llegado, pero, al continuar con otras actividades durante el
dia se mostr6 agresiva con dos de sus compairieras.

Comentario Evaluativo

Considero que la aplicaciéon de esta técnica con apoyo de la psicéloga resulté de
gran provecho para el personal docente, ya que la actitud de ellas al terminar el

ejercicio fue mas serena.

Personal Especialista que impartio la Platica sobre El Estrés: efectos,

consecuencias y sugerencias de cdmo manejarlo ( octubre de 2004).
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Personal docente llevando a cabo una técnica de relajacion ( octubre 2004).

Ejercicio de respiracion

Esta actividad se llevo a cabo en dos ocasiones una en el mes de octubre y la otra
en el mes de noviembre del 2004 donde les solicité a cada una de las docente
que participaran en un ejercicio de respiracion, algunas veces estabamos

proximas a iniciar la junta de consejo técnico.

Siempre se les invitd a elegir el lugar para realizarlo estando de pie, inicialmente
se observd que eligieron estar junto a su compafiera amiga situacién que se
modifico la segunda ocasion. Paradas y alejadas de la mesa y silla se les indico
gue tenian que estar volteadas hacia el mismo lado, viendo todas hacia el frente
de la ventana; cerrar los ojos; obstruir con la mano una fosa nasal; respirar
profundamente sosteniendo el aire por aproximadamente diez segundos y estar
atentas para girar hacia la derecha y repetir el ejercicio de acuerdo con los cuatro

puntos cardinales para irse cargando de energia.



94

Inicialmente al terminar el ejercicio Estela y Rosaura se sentaron inmediatamente
y empezaron a platicar sobre que tan cansadas se sentian por tanto trabajo. Las
otras docentes regularmente se quedaron paradas comentando que no sabian
respirar cuando se sentian agobiadas y que regularmente tendian a desesperarse

€en esos momentos.

Algunos de los comentarios de esta actividad es que a pesar de que en varios
momentos de su vida les han sugerido practicar este tipo de ejercicios de

respiracion, les ha sido dificil realizarlos en los momentos dificiles.

Interpretacion
Un control adecuado de nuestra respiracion es una de las estrategias mas
sencillas para hacer frente a las situaciones de estrés y manejar los aumentos en

la activacion fisioldgica provocados por éstas.

Los habitos correctos de respiracion son muy importantes porque aportan al
organismo el suficiente oxigeno para nuestro cerebro. El ritmo actual de vida
favorece la respiracion incompleta que no utiliza la total capacidad de los

pulmones.

El objetivo de las técnicas de respiracion es facilitar el control voluntario de la
respiracion y automatizarlo para que pueda ser mantenido en situaciones de

estrés.

La primera ocasion que se realizd este ejercicio, Estela y Rosaura se mostraron
inquietas por razones de trabajo, mostrandose distraidas. La profesora Joseline es
la Unica que lleva a la préactica ejercicios de respiracion y relajaciébn por propia
conviccion, ademas de que si logra su objetivo al realizarlos, sin embargo,
también es una de las personas que mAas se preocupa y angustia por cumplir

con su trabajo y que los resultados sean los mejores.
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A Edna al estar haciendo los ejercicios de respiracibn no la percibi muy
convencida, se encontraba irritada de la garganta y un tanto molesta, comenté que
con ejercicios de este tipo era dificil disminuir sus niveles de estrés, sin embargo
decidié llevarlos a cabo, sin comentar nada al final de la actividad. Algunas
docentes regularmente al terminar los ejercicio de este proyecto hicieron algunos

comentarios graciosos que las hacia reir.

Con este ejercicio de respiracion también se logré que algunas educadoras que
llegaron inquietas, tensas y con una expresion de su cara poco agradable,
cambiaran de actitud, sonrieran y participaran en las actividades posteriores.

En una de las ocasiones en que se llevo a cabo este ejercicio Estela se presento
muy callada y al parecer con una actitud de enojo, al parecer su respiracion no
fue tan profunda, mas bien se percibié agitada y al terminar de realizar el ejercicio
comentd que le habia costado mucho trabajo concentrarse y que para ella era
una pérdida de tiempo estas actividades. Al seguir trabajando mantuvo la misma
actitud, por lo que consideré dejar por el momento esta situacién para retomarla

en otra ocasion.

La siguiente vez que se aplico otro ejercicio la compafiera mostré una actitud

diferente por lo que decidi no comentar nada en ese momento.

Comentario evaluativo

Observé que no todas sabemos hacer una respiracion profunda por lo que los
resultados no fueron favorables al terminar estos ejercicios, se comento esto con
ellas llegando a la misma conclusion, sin embargo quién lo pone en practica
regularmente expresé su agrado y el bienestar corporal que siente después de

llevarlo a cabo.



96

Personal docente en ejercicio de respiracion ( noviembre2004).

Técnica de Relajacion “El Espantado”

Regularmente este ejercicio se llevo a cabo en el patio donde reuni a todas las
docentes a la hora de la entrada, esto fue en dos ocasiones, durante el mes de
noviembre del 2004.

Se les invité a llevar a cabo la siguiente técnica de relajaciéon: abrir las piernas
moderadamente, al igual los dedos de las manos y pies, pararse sobre las puntas
de los pies y estirar los brazos hacia arriba lo mas alto posible, al estar estirado,
tomar aire y guardarlo diez segundos. A los diez segundos expulsar el aire con un

pequeno grito y aflojar hasta abajo los brazos vy el cuerpo.

Durante esta técnica se escuchd masica instrumental de Richard Clayderman
“balada para Adelina “. La primera vez que se realizé dos docentes (Rosa y Karla

) antes de iniciar la técnica de relajacion se mostraron inquietas y ansiosas una
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de ellas porque le faltaba preparar un material y la otra persona porque su hijo
se encontraba enfermo y lo habia dejado al cuidado de la abuelita; por lo
consiguiente su actitud fue un tanto pasiva. Al gritar lo hicieron en un tono muy

débil y no estiraron lo mas alto posible sus brazos.

Edna me sorprendié porque de quién menos lo esperaba grito muy fuerte,
terminando con una sonrisa y la expresion de su cara muy suave. El resto del
personal si logré estirar lo mayor posible sus brazos y abrir su dedos de las
manos, sin embargo, al aflojar su cuerpo no lo hicieron hasta abajo. El grito fue
fuerte pero no en todas se percibié que respiraran profundamente y que
sostuvieran el aire, exhalandolo antes porque soltaron la carcajada.

Sin embargo, la segunda ocasion que lo realizaron tomaron en cuenta las

indicaciones con mayor precision.

Interpretacion

Existen diferentes autores que refieren el estrés con diferentes significados por
ejemplo: de acuerdo al autor Blanquez Fraile, (1981), el estrés, significa apretar,
comprimir, estrechar fuertemente, oprimir o sujetar; Garcia-Pelayo y Gross (1978),
lo refieren como el agotamiento fisico general producido por un estado nervioso y
como el conjunto de alteraciones que aparece en el organismo al estar sometido

a una agresion que puede ser fisica, patologica o psiquica.

En el ambito laboral algunos autores sugieren tomar en cuenta las condiciones
organizacionales y ambientales, asi como también si este esta vinculado con la

productividad y la satisfaccion del trabajador.

Por lo que a nosotros respecta, considero que una de las condiciones que sigue
generando angustia en el personal es la condicion ambiental porque no hay una
respuesta por parte de algunos padres de familia de los nifios y niflas que
cuentan con necesidades educativas especiales o0 con problemas de conducta,
pues manifiestan actitudes agresivas por su propio estilo de vida ocasionando una
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serie de conflictos como es la falta de respeto, los accidentes que se generan por
la forma de relacionarse con sus compaferos y la manera de comunicarse entre

los nifos, etc.

Cuando se estaba realizando esta técnica de relajacion, las docentes se
mostraron entusiastas e inquietas como siempre, regularmente al terminar el
semblante de su cara fue mas suave, ya que la expresion de sus ojos fue
diferente, se mostraron mas sonrientes y regularmente después de esto pasamos

a realizar una serie de bromas.

Comentario evaluativo

Lamentablemente el tiempo con el que se conté fue reducido lo cual no me
permiti6 seguir observando y recabando sus respuestas, sin embargo
consideramos que el llevar a cabo esta actividad nos beneficio momentaneamente

para disminuir los niveles de angustia y tension de todo el personal docente.
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CAPITULO V:
INTERPRETACION GENERAL

La aplicacion de la alternativa de innovacidon con respecto a como reducir el
estrés en la practica docente considero que fue acertada aunque dificil de
aplicar en algunos momentos por falta de tiempo, por carga administrativa y

laboral por parte de todo el personal docente.

El inicio de este trabajo fue en el mes de septiembre del 2004 con un cuestionario
de auto-evaluacion, en el cual el resultado de acuerdo con la tabla estimativa del
autor (Velasquez,2000), fue considerado en el rango de alerta siendo el limite

para experimentar un estado de estrés donde se requiere apoyo profesional.

Sin embargo, el resultado que arrojé ese instrumento no parecio del todo
significativo porque de acuerdo con lo que registraron no habia motivo alguno que
les generara una alteraciéon o un nivel de estrés elevado, pero las conductas
que manifestaron algunas de las docentes diferia de dichos resultados, ya que en
ocasiones se comportaban angustiadas por alguna razén, se alteraban ante los
cambios o actitudes de algunos nifios o padres de familia, olvidaban algunos
aspectos o situaciones relevantes, levantaban la voz a los nifios, eran menos

tolerantes ante actitudes o situaciones que se presentaban, etc.

Con las nueve técnicas de relajacion y respiracion aplicadas la participacion de
las docentes siempre fue voluntaria , aunque sus niveles de disposicion no fueron
semejantes, sin embargo, considero que se desarrollaron generalmente en un

marco de respeto.

Este trabajo fue paliativo porque no dependié en todo momento del directivo el
facilitar su labor docente, ya que durante varias ocasiones la organizacion y
distribucion del trabajo planeado se modifico por necesidades del servicio que fue
imposible posponer o modificar. Esta situacién causo molestia y estrés en varias

de las docentes al alterar la dinamica de trabajo y sobre todo el causar tareas



100

extras y desviacién de las actividades planeadas. En cuanto al manejo de las
relaciones con padres de familia y entre el personal también hubo variantes
ocasionadas por la situacion anterior que caus6 gran molestia a determinados
padres de familia y al personal, mostrando una actitud seria, poco participativa y

de inconformidad.

De acuerdo con el autor Cox (1978)?", citado por Ivancevich y Matteson (1989),
nos dice que las consecuencias del estrés son originados por diferentes efectos
tales como: efectos subjetivos y conductuales como la ansiedad, la apatia, la
culpabilidad, la fatiga, el nerviosismo etc.; siendo algunos de estos efectos los que
manifestaron las educadoras en varios momentos, principalmente la fatiga y la

ansiedad.

Varias de las técnicas fueron apoyadas con musica ya sea instrumental, clasica o
de sonidos ambientales, y de acuerdo con las investigaciones realizadas por la
Asociacién Nacional para la terapia musical®® (1971), la musica es una alternativa

gue nos sirve como terapia la cual nos beneficia en varios aspectos tales como:

e Reduccion de estrés a través de hacer y escuchar musica.
e Como apoyo en los procesos de parto.

e Aumento de la creatividad

e Para mejorar la autoestima

e Para disminuir la ansiedad

e Para manejar el estrés

Esto a la vez les permite a las personas explorar sus sentimientos, hacer cambio
positivo de su estado de animo y estado emocional, desarrollar un sentido de

control en su vida a través de diferentes experiencias de éxito.

" |bid pp.15-34
%8 Brucia,KE.Defining Music Therapy,NH:Barcelona Publishers,1998 s/p
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En el mes de octubre del 2004, se contd con el apoyo de personal especialista de
CAPEP, donde la Dra. Dora Pérez Cavazos Yy la Psicéloga Rocio Jiménez Trejo
nos dieron una platica sobre los sintomas y consecuencias del estrés, la cual me
sirvid para confirmar y reafirmar lo que anteriormente habia presentado al
personal. Durante la platica se observo interés por parte de todo el personal
docente, intervinieron en varias ocasiones cuestionando tanto a la Dra. Dora
como a la psicologa Rocio, enfocandose esto principalmente a como podrian
controlar 'y manejar las conductas inapropiadas de los alumnos para evitar
conflictos en el aula y sobre todo, el tomar por parte de ellas una actitud
adecuada para no afectar su estabilidad emocional y mantenerse en una postura

correcta ante los alumnos.

También surgid la inquietud de como manejar con los nifios mas inquietos una
técnica de relajacion que lograra tranquilizarlos dentro del aula.

Cuando la psicologa llevo a cabo la técnica de relajacion tuve la oportunidad de
observar con mayor detenimiento las conductas de las docentes, siendo esto muy
gratificante al observarlas muy entregadas y participativas. Durante el ejercicio se
percibié que dos de ellas estaban muy tensas, temblaban y el gesto de su cara

era duro.

En la aplicacion de las diferentes técnicas observé que no todas las docentes
saben respirar profundamente, esto es porque al inhalar y exhalar el aire lo
hacian muy rapido y no mantenian el aire en los pulmones por mucho tiempo
para su exhalacion, lo cual no permite la oxigenacion adecuada del cerebro,

siendo que los habitos correctos de respiracion son muy importantes.

El objetivo de llevar a cabo la técnica de respiracion fue facilitar el control
voluntario de la respiracion y automatizarlo para que pudiera ser mantenido en
situaciones de estrés, pero lamentablemente nuestro ritmo actual de vida no

favorecio para llevar y mantener una respiracion adecuada.
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La actitud que presentaron la mayoria de las docentes fue positiva, de interés por
participar y lograr llevar a la practica lo mejor posible las técnicas aplicadas. En
algunas ocasiones se percibieron mas tensas, sobre todo cuando se acumulé la
carga de trabajo administrativo y el periodo de las entrevistas con los padres de

familia.

Con la técnica del masaje y la del “perrito” mostraron una actitud de agrado y
alivio al bajar su tension muscular y angustia sobre todo en el momento de llevarla
a cabo, haciendo comentarios sobre lo grato que fue para ellas el sentir el masaje

principalmente en la parte de los hombros y cuello.

Para tratar de disminuir los indices de tension, ansiedad, angustia y estrés en
general, se puede realizar varias técnicas y acciones tomando en cuenta algunos

aspectos relevantes gue mencionan algunos autores, tales como:

Jacobson y J.H. Schultz % (1938), que nos hablan sobre la relajacién, no sélo
como una técnica, sino como varias formas de hacer o de influir sobre la tension y

la ansiedad que van a favorecer la disminucion de estrés.

De acuerdo con la Antropologia Filoséfica®® desde el punto de vista de los
humanistas se dice que el hombre debe aprender a conocerse a si mismo porque
es un ser sujeto y objeto de si mismo que tiene anhelos , deseos, ilusiones; por lo
que también debe recuperar el sentido ludico que nos genera cierto placer y
beneficio en los mecanismos de comunicacion con y entre nuestros semejantes,
situacion que considero que a veces las docentes y yo olvidamos, esto derivado a
la carga de problemas personales o falta de control de nuestras emociones que

en diferentes momentos se nos fueron presentando.

® Gonzélez Ramirez,J.K. Procedimientos de relajacién.edit.EOS, Madrid,1992
% Kramsky Steinpreis, Carlos.Antropologia Filoséfica.El control e las mentes y del comportamieto Murcia.México,D.F.,1997
pp 310.
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Considero, que algunas docentes en ocasiones olvidaron que son un ejemplo a
seguir por sus alumnos donde mostraron en varias ocasiones una actitud ansiosa
y tensa en donde dificilmente iban a lograr ser dignas de confianza de sus
alumnos y a su vez generaron un ambiente tenso, de poca seguridad y

comunicacién entre y con su alumnos.

La autora Ibarra (1997), nos dice que “hay actividades como el cantar, sonreir y
bailar nos van a producir muchas endorfinas que son las hormonas de la alegria 'y
energia para el cerebro que también generan una sonrisa, confianza, esperanza
y entusiasmo, y a su vez nos va a generar un cambio de actitud que sera mas
positivo para nosotros y para las personas que se encuentran a nuestro

alrededor”.

Los autores Sharpe y Lewis (1989 ), mencionan lo referente a los diferentes tipos
de estresores uno de ellos es el de rendimiento que fue el que afectd en
diferentes momentos a dos de las docentes porque se mostraron angustiadas al
no saber como manejar a los alumnos con necesidades educativas especiales,
continuamente estuvieron saturadas de actividades y considero que no
descansaban lo suficiente, ya que se percibieron ojerosas y ansiosas bostezando

con frecuencia.

Con respecto al otro tipo de estresantes que manejan los autores como lo es el
estresante de dificultad una de las educadoras cuenta con poca experiencia en
el trabajo, lo cual le angustido no saber como enriquecer su practica en el aula y

como mejorar el control de su grupo.

Desde la teoria humanista el autor Maunier®* (1905-1950), menciona sobre c6mo
las personas deben comprometerse con la aplicacion de los valores y que el
mismo compromiso lo debe llevar a la accion para que modifique la realidad y esto

a suvez va a enriquecer y a exigir una entrega consciente y reflexiva.

31 . .
15 Boucher y Binette “Conozca y Controle su estrés” Internet pag 7y 8
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De acuerdo a este aspecto, encontré que algunas docentes no actlan
conscientemente dejandose llevar por sus impulsos y emociones sin llegar a una
reflexion, originando una actitud inadecuada que no siempre fue las mas
acertadas por no reconocer y aceptar que sus niveles de estrés eran elevados y

que no sabian como manejarlo.

Dos de las educadoras titulares expresaron en varias ocasiones que por la carga
de trabajo administrativo y la conducta de algunos alumnos se sentian con dolor
de espalda, hombros y cuello. Tomando en cuenta este punto se les invitd a que
por su cuenta realizaran algunos ejercicios de relajacion especificamente de
tension y distension, situacion que al parecer no llevaron a cabo ya que su

malestar continuo en diferentes momentos.

Considerando este punto en lo personal me lleva una vez mas a la reflexion de
que el nivel de compromiso no es el mismo en todas las personas por lo tanto, es
dificil mantener el control, pero genera molestia y angustia por no obtener la
misma entrega y respuesta de las personas y esto no puede modificar la realidad
y en un momento dado dificilmente ayudard a disminuir los niveles de estrés,
siendo esto precisamente lo que no favorece la comunicacion y relacion de las
personas (docentes, padres de familia, autoridades), ademas de la falta de tiempo

y carga administrativa.

Al inicio de este trabajo se dificultdé un poco la aplicacion de las técnicas y
actividades de relajacion, ya que por un lado se tuvo que asistir a varias juntas con
las autoridades y por otro lado, el personal no habia terminado de aplicar las
entrevistas a los padres de familia, por lo que hubo la necesidad de utilizar el
tiempo que estaba destinado a la aplicacion de los ejercicios y técnicas de

relajacion.

El directivo estuvo muy saturado de trabajo administrativo lo cual no le permitié
llevar a cabo la funcion técnico-pedagdgica siendo esto una preocupacion que
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hizo sentir mayor cansancio, con un gran dolor en el cuello y hombros, por lo que

traté de retomar las técnicas de relajacion con la mayor frecuencia posible.

En cuanto a los resultados que las docentes registraron en los instrumentos de
auto-evaluacion no resultaron personalmente satisfactorios, ya que de antemano
he percibido que principalmente tres de las docentes son muy aprensivas Yy las
respuestas registradas no van acorde a sus actitudes y formas de
comportamiento e incluso con algunos comentarios que han realizado en el

equipo de trabajo.

Los niveles de estrés variaron un poco mas en determinada época del afo, por
ejemplo al inicio de afio escolar se percibieron mas tranquilas que de costumbre
pero desde el momento de recibir a los nifios algunas de ellas inmediatamente
reflejaron cierta angustia principalmente por los pequefios que no se adaptaron

rapidamente.

En el resultado de los instrumentos de autoevaluacion, una de las educadoras
sorprendid con sus respuestas, ya que no imaginé que seria la mas propensa a
estar en un estado de estrés, porque en apariencia muestra una actitud mas
relajada y tranquila que dificilmente haria pensar que de todo el personal, ella

seria la qgue mas estresada se encontraba.

Segun la percepcion personal, la docente que esperaba que resultara mas
afectada por el estrés resultd ser la mas baja en cuanto al puntaje de resultados
de estos instrumentos, pero también cabe la posibilidad de que sus respuestas no

hayan sido las mas honestas.

Considero que los resultados obtenidos resultaron ser altos, por lo que realicé un
analisis de la forma de ver las cosas y tratar en lo posible de relajarme para que

realmente pudiera reflejar una mejor actitud y asi propiciar un ambiente mas
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tranquilo y apropiado para trabajar y erradicar o disminuir los niveles de estrés de
todo el personal .

Se dificultdé un poco la aplicacion de las técnicas y actividades de relajacion ya
gue por un lado habia que asistir a juntas, a cursos o simplemente se tenia que
cumplir en el tiempo que inicialmente se habia destinado para estas actividades
con otras acciones propias del trabajo. Esto también no permitié realizar lo

planeado inicialmente .
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CONCLUSIONES

Las estrategias planeadas fueron paliativas y momentaneas por no haber logrado
disminuir en mayor porcentaje los niveles de estrés tanto del personal docente
como el mio ya que la carga del trabajo administrativo ocasion6 que en varios
momentos nos saturaramos de actividades y por consiguiente, los niveles de
estrés no disminuyeran como se hubiera querido, de igual manera no se conté con
personal especialista para coordinar y apoyar el trabajo y atencion a los alumnos
con conductas y necesidades especiales que en diferentes momentos elevaron la

tension de las docentes .

Se logré priorizar algunas acciones del trabajo cotidiano, asi como también
delegar responsabilidades y comisiones para aprovechar mas el tiempo y obtener
mejores resultados tanto en el trabajo como en las relaciones entre el personal lo

cual disminuyo en algunos momentos el nivel de estrés.

Se logro sensibilizar al personal sobre la importancia de llevar a cabo técnicas de
respiracion y relajacion, sin embargo los resultados de los ejercicios de respiracion
no fueron del todo satisfactorios por diferentes razones, una de ellas fue porque

el personal no realizé una respiracion profunda y mas prolongada.

Se retomaron algunas estrategias para aplicarlas con los nifios y personal docente
dentro de los salones de clases cuando presentaban conductas agresivas con los

comparnieros, lo cual favorecio la comunicacion y convivencia entre ellos.

Se logro6 sensibilizar al personal sobre las capacidades y fortalezas que cada una
tenemos para facilitar el trabajo en equipo y obtener mejores resultados, lo cual
nos favorecié para compartir mas algunos momentos 0 comentarios personales
durante los pocos espacios con que se llegd a contar y a su vez en el momento

disminuir los niveles de estrés.
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El utilizar la musica con sonidos tranquilizantes y ambientales nos favorecié para
obtener mejores resultados en la conducta , relacién y juego libre de los alumnos,

asi como también la reduccion de tension de todo el personal.

No se logré obtener los mecanismos Optimos de organizacion, comunicacion y
evaluacion para evitar el estrés en nuestra vida laboral, aunque si se detectaron
en colectivo algunos de los factores y causas que lo originan y posibles
soluciones. En algunos integrantes del personal se manifestaron reacciones
fisicas y psicolégicas causadas por algunas situaciones laborales y personales

gue han aumentado los niveles de estrés.

El docente es un modelo que proyecta a sus alumnos sus conocimientos, su
propia forma de ser, su filosofia de la vida, sus valores y actitudes y su estado de
animo, por lo que un docente estresado tendra dificultades para transmitir
eficazmente, ya que su salud laboral y psicolégica afectara directamente a la

calidad de la ensefianza .

El trabajador docente requiere de una constante fuga de emociones por lo tanto,
es importante y necesario que asista a una terapia emocional frecuente y lo ideal

seria que se contara con mayor tiempo para descansar.

El docente debe estar preparado para enfrentar los problemas de la vida cotidiana
ya que de lo contrario, no podra contrarrestar los efectos nocivos del estrés, por
no existir una formula sencilla de evitarlo y es por eso que se requieren diversas
acciones como por ejemplo programar las actividades estableciendo prioridades

claras.

Por lo tanto, en la formacion permanente del profesorado es necesario construir
redes de comunicacion que incluyan no solo el tratamiento de contenidos

académicos, sino también metodolégicos, personales y sociales. Es decir, se
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requiere que los docentes puedan compartir y analizar los problemas a los que se
enfrentan en sus practicas educativas cotidianas (en vez de acumularlos y
esconderlos); de esta manera se pueden superar el aislamiento, la inhibicién, la

rutina y la inmovilidad.

El trabajo grupal favorece la posibilidad de compartir y confrontar los esquemas
referenciales de las y los participantes, asi como reflexionar acerca de sus
temores, esperanzas, escenas temidas y deseadas, mitos, metaforas, creencias,
etc., por eso es importante propiciar que los profesores construyan grupos de
aprendizaje en donde puedan reflexionar unos con otros acerca de los problemas

a los que se enfrentan cotidianamente en su quehacer docente.

A pesar de las dificultades a las que nos enfrentamos para poner en practica este
proyecto, el personal involucrado y yo, concluimos que nos fue de utilidad conocer
los grados de estrés a los que podemos llegar e iniciar el aprendizaje para
deshacernos de él. Asi también concluimos que es responsabilidad individual
buscar el relajamiento apropiado para cada una y se establecié el compromiso de
compartir los avances para contribuir a que cada persona supere su propio estrés.



110

FUENTES DOCUMENTALES

Personas
Pérez Velasquez, Ana Celia, Psic6loga

Bibliograficas

Ancona,Leonardo.Enciclopedia tematica de Psicologia Tomo |. Barcelona, Herder,

1972.

Boucher y Binette “Conozca y Controle su estrés” Internet.

Fernandez Pérez, Miguel. Evaluacién y cambio educativo .Andlisis cualitativo del

fracaso escolar, Morata, Madrid,1995.

Furnham, Adrian.Psicologia Organizacional EI Comportamiento del Individuo en
las Organizaciones .México.Oxford university Press.2001.

G. Morris Charles “Introduccion a la Psicologia”,, 7" Edicion México Edit .Prentice-

Hall hispanoamericana, S. A. 1992

Gonzalez Ramirez, J.K. Procedimientos de relajacion. Madrid,Editorial EOS: ,
1992 s/p.

Herrero Lozano, Eugenio. Entrenamiento en Relajacion Creativa, Madrid

Herederos del autor, 1998.

Ibarra Luz Maria “Gimnasia Cerebral “ México, Garnik Ediciones 2000



111

Ivancevich John M. y Matteson Michael T. ” Estrés y trabajo Una Perspectiva
Gerencial* 2da. Edicion México- Argentina Edit Trillas 1989.

Kramsky Steinpreis,Carlos.Antropologia Filoséfica. EI control en las mentes y del

comportamiento, Murcia.México, D.F.,1997.

Musioterapia Brucia,KE. Defining Music Therapy NH:, Barcelona, 1998.

Sanchez Cerezo Sergio “Diccionario Enciclopédico de Educacion Especial, Madrid
Edit Santillana S.A. 1985.

S. Bischof,Ledford. Interpretacion de las teorias de la personalidad, México,
Trillas,1987.

A

S. Lazarus,Richard Estrés y Emocion, Manejo de implicaciones en nuestra salud,

Bilbao,Espafia,Desclée de Brouwer,1999.

Electréonicas

http://www.tusalud.com.mx/120701.htm

http://www.saludpr.com7vivir_sin_estrés.htm

http://comunidad.uach.mx/jhurtado/estrestexto.htm

http://.ginsana-col.com7bolein/estrés.htm

http://healtthinmind.com/Spanish/ansiedad.htm

http://132.248.25.54/articulol.htm1
http://www.aperturas.org/9schenquerman.html



112

http://search.timsn.com.mx/results.aspx?cp=1252&P1=9564&D|1=233&ForM=MSN

H&qQ...

www.um.es/analesps/vl5_2pdf/12v98_05Liag2PDF

cusep.upr.edu/gbernal7teorias_de_psicoterapia.htm.

www.aepces/ijchp/articulos_pdf/ijchp-126-pdf

www.cibereduca.comtemames/ponencias/junio/p/124/p124htm.

Ballenato Prieto Guillermo “Docencia y estrés Psicologia

Esperanzadevivir_yahoo.com.mx

Mentesana.com/Enfermedades/trastornos de ansiedad



113

ANEXOS
INSTRUMENTOS DE AUTOEVALUACION Y EVALUACION
Autoevaluacion sobre Niveles de Tension Nerviosa. anexo A

Cuestionario

Responde a las afirmaciones clasificandolas de 1 a 5 puntos

Si nunca has podido hacer suya la afirmacion, anétese 1 punto; alguna vez,
anotese 2 puntos; vaya subiendo en la puntuacion segun la frecuencia, hasta los
5 puntos que indican gran frecuencia. Al final sume los puntos obtenidos para
ver la interpretacion .

1. Los pensamientos y sentimientos que despiertan en mi los problemas de la
vida, me dan vueltas en la cabeza la mayor parte del tiempo. ()

2. Tengo costumbres de persona nerviosa ( morderme las uias, jalarme el cabello,

etc.) ()

3. Me cuesta trabajo dormirme, me despierto con facilidad y siempre estoy
cansada. ()

4. Siempre tengo problemas de mala digestion, estrefiimiento, nauseas, etc. ( )
5. Suelo sentir ansiedad, aunque no sepa por qué. ()
6. Padezco de pesadillas y suefios tristes y angustiosos. ()
7. Los atrasos a los compromisos, aunque sean normales, me ponen furiosa. ( )
8. Mi conversacion es rapida, tajante, tensa; e facil que arme una discusion con

cualquiera. ()

9. Tomo las decisiones finales en forma impulsiva, aunque me proponga
permanecer serena Yy (0) cambio de idea con frecuencia . ()

10. Voy acumulando la ira, hasta que estallo, pierdo la compostura y ataco a
alguien o destruyo algo. ()

11. Tengo tendencia a mostrarme irritable con cualquier persona , principalmente
con los nifios . ()

12. Suelo dedicar mucho tiempo a preocuparme por las cosas, mas que a tratar
de solucionarlas . ()

13.Con frecuencia siento la necesidad urgente de gritar, o de escaparme a un
lugar solitario para no tener mas problemas . ()
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14. Me fatigo con frecuencia aun cuando no haya hecho ningun esfuerzo fisico
notable . ()

15. Estallo en cdlera con facilidad. ()

16. No suelo cumplir con lo que me propongo, ya sea porque me falta realismo
ante la vida, o porque me echo encima mas responsabilidades de las que puedo

soportar. ()
17. Cada cierto tiempo pierdo interés en el sexo. ()
18. Como demasiado sin tener apetito. ()

19. He ido aumentando el consumo de cigarrillos , alcohol, café tranquilizantes.

()

20. Suelo tener tension en el estbmago , espalda o nuca . ()

Puntos y evaluacion

No puedes tener menos de 20 puntos
20 a 40 puntos, poco tensa

41 a 60 puntos, normal

61 a 80 puntos, algo tensa

81 a 100 puntos, muy tensa

Anexo B Meléndez Salas Sergio Secretaria de Prevencion y Asistencia Social ,s/f, s/p.
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AUTOEVALUACION INICIAL anexo B

Identifiqgue Usted mismo sus niveles de tension Si nunca a llegado a sentir lo que
se le pregunta , anétese 1 punto; ocasionalmente, anétese 2 puntos; algunas
veces, 3 puntos y casi siempre 4 puntos que indican gran frecuencia. Al final
sume los puntos obtenidos para ver la interpretacion .

1.¢, Siente falta de interés en sus labores diarias ?
nunca ( ) ocasionalmente ( ) algunas veces ( ) casisiempre ( )

2.¢,Se siente cansado aunque haya dormido suficientemente ?
nunca ( ) ocasionalmente ( ) algunas veces ( ) casisiempre ( )

3. ¢ Se siente frustrado al tener que realizar sus labores diarias ?
nunca ( ) ocasionalmente ( ) algunas veces ( ) casisiempre ( )

4.¢ Se siente irritado e impaciente por pequefios inconvenientes?
nunca ( ) ocasionalmente ( ) algunas veces ( ) casisiempre ( )

5. ¢ Evita cualquier situacién que requiera de su tiempo y energia?
nunca ( ) ocasionalmente ( ) algunas veces ( ) casisiempre ( )

6. ¢ Se siente deprimido al efectuar sus labores diarias ?
nunca ( ) ocasionalmente ( ) algunas veces ( ) casisiempre ( )

7.¢, Ha disminuido su capacidad para tomar decisiones ?
nunca ( ) ocasionalmente ( ) algunas veces ( ) casisiempre ( )

8.¢, Tiende a sentirse enfermo ?
nunca ( ) ocasionalmente ( ) algunas veces ( ) casisiempre ( )

9.¢, Esta comiendo o bebiendo mas o menos de lo usual ?
nunca ( ) ocasionalmente ( ) algunas veces ( ) casisiempre ( )

10. ¢ La comunicacién con su jefe , familia o amigos es conflictiva ?
nunca ( ) ocasionalmente ( ) algunas veces ( ) casisiempre ( )

11.-¢ Se le olvidan las cosas ?
nunca ( ) ocasionalmente ( ) algunas veces ( ) casisiempre ( )

12. ¢ Tiene dificultad para concentrarse ?
nunca ( ) ocasionalmente ( ) algunas veces ( ) casisiempre ( )

13. Se siente aburrido e insatisfecho ?
nunca ( ) ocasionalmente ( ) algunas veces ( ) casisiempre ( )
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14. ¢ Siente tension muscular en el cuello , la espalda, y cintura ?
nunca ( ) ocasionalmente ( ) algunas veces ( ) casisiempre ( )
15. ¢ Le duele la cabeza y siente presion en el pecho ?

nunca ( ) ocasionalmente ( ) algunas veces ( ) casisiempre ( )

16. ¢ Se duerme pensando en sus problemas o en lo que hay que hacer mafiana
?

nunca ( ) ocasionalmente ( ) algunas veces ( ) casisiempre ( )

17. ¢ Se desahoga llorando o hablando con un amigo sobre lo que le aqueja ?
nunca ( ) ocasionalmente ( ) algunas veces ( ) casisiempre ( )

18.- ¢ Ha disminuido la calidad de sus labores diarias ?
nunca ( ) ocasionalmente ( ) algunas veces ( ) casisiempre ( )

19. ¢, Piensa que no es tan eficiente como deberia ?
nunca ( ) ocasionalmente ( ) algunas veces ( ) casisiempre ( )

20. ¢ Piensa en cambiar radicalmente su estilo de vida ?

Interpretacion de puntajes

00-20- usted esta en un rango normal

26-51- alerta se encuentra en el limite

52-78- usted necesita ayuda

70- en adelante usted esta experimentando un estado de estrés franco.

Anexo A http://www.ginsana-col.com7boletin/estrés.htm Velasquez D. José, MD Infomed, Boehringer
Ingelheim S.A. 2000.
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ORGANIGRAMA PARA EL DESARROLLO DE ACTIVIDADES Apéndice A
septiembre octubre noviembre
SEMANAS lera. |2a. 3a. 4a |lera. |2a. |3a 4a. |lera. |2a. 3a. 4a. RESPONSABLES
ACCIONES
a.1l |Iniciar con aplicacién de martes |martes directora
cuetionarios
a.2 |Relajacion fisica vier vier vier directora
tension y distension
a.3 |Ejercicio de Respiracién lunes lunes lunes todo el personal
a.4 |Intercambio experiencias lun viernes lun viernes lun viernes ||docente de guardia
y consejos practicos
a.5 |Relajacién con masica y martes martes martes martes martes martes docente de guardia
con masaje de juntas técnicas
a.6 |Relajacion "Grito energético” |mier mier mier mier mier mier docente de guardia
a.7 |"Sonrie, cantay baila" t 0 d 0 S | 0 S | u n e docente de guardia
despues de honores a la bandera
a.8 |Platica sobre "el Estrés " viernes Psic6loga de CAPEP
a.9 |Relajacion "El Perrito" jueves jueves jueves jueves jueves jueves docente guardia
a.10 |Relajacion "Espantado” viernes vier vier docente guardia
a.11 |Escuchar musica mier mier mier mier  |mier mier  |mier mier  |mier mier mier mier docente de guardia
ambiental horario de
receso y entrada
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EVALUACION Y SEGUIMIENTO DEL PLAN DE TRABAJO A DESARROLLAR

Apéndice B
Nombre del Técnicas derelgacion y respiracion
participante
TécnicaRelgacion fisica” tension y distension
Signosa Técnica Respiracion
observar
Frecuencia Técnica“El Perrito”
cardiaca
Expresion Técnica " El Espantado”
verbal
Expresion Técnica“ Sonrie cantay baila’
corporal
Expresion Técnica Relgjacion fisicacon masgje
gestual
Sudoracion Técnica “Gocemos de |la naturaleza”

Participacion y
disposicion

Técnica“ Grito Energético”

Nivel de estrés

Plética sobre “El estrés

Intercambio de experiencias y consejos practicos
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GLOSARIO

Actitud. Es una predisposicion adquirida( aprendida) relativamente estable de
valorar la realidad
Agresividad. Accion violenta (fisica o verbal) que puede ir dirigida a uno mismo

(autoagresién ) o contra otros.

Agotamiento. Incapacidad para la realizacion de algun acto o tarea por exceso de
fatiga. Es un estado derivado del exceso de funcionamiento, ya sea en intensidad

0 en duracion.

Angustia. Reaccion afectiva momentanea, caracterizada por la incertidumbre y el
pavor, acompafiada por lo general por alteraciones neurovegetativas como

palpitaciones cardiacas, temblory sudoracion .

Ansiedad. Reaccion compleja del individuo frente a situaciones y estimulos
potencialmente peligrosos , incluye componentes psiquicos, fisiolégicos y

conductuales.

Atributo. Cada una de las cualidades de un ser.

Autoestima. Actitud valorativa hacia uno mismo, consideracién positiva o negativa

de si mismo, esta relacionada estrechamente con el propio auto-concepto.

Autonomia. Es la capacidad para actuar por uno mismo, sin dependencia de otros
es la cualidad de los actos o0 procesos regidos por leyes propias y no

exclusivamente dependientes de factores externos.

Conflicto. Chocar, accion y efecto de enfrentarse ,esta relacionado con conceptos

como frustracién, reacciones depresivas, mecanismos de defensa.
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Creatividad. Capacidad de realizar innovaciones valiosas, mediante el estableci-

miento de nuevas relaciones , adopcion de métodos y medios originales.

Destreza. Capacidad de ejecucion de una actividad, se entiende generalmente
vinculada a una actividad especifica , por lo que supone el dominio de formas

peculiares de llevar a cabo una tarea.

Distension. Estiramiento violento de un mdadsculo, se caracteriza por dolor e

impotencia funcional .

Emocidn. Sentimientos como el miedo , la alegria, sorpresa que energetiza y

dirige la conducta.

Estrés. Sobre-activacién producida como consecuencia de una estimulacion
excesiva amenazante, ante la presencia de una sefial y precede a la respuesta de

escape.

Fatiga. Gasto excesivo de energia que se manifiesta por la disminucién de la

capacidad energética de un individuo.

Frustracion. Fuente de estrés y reaccion que se presenta cuando a alguien se le

impide alcanzar una meta.

Habilidad. Capacidad para el manejo o uso de algo, facilidad para realizar una

accion, disposicion natural de una persona para determinada actividad.

Homedstasis. Mantenimiento del equilibrio en el sistema interno del cuerpo que

se encarga de mantener el balance ante los disturbios externo.

Ludico. Relativo al juego, la actividad ludica espontanea y placentera con una

finalidad en si misma .



121

Musicoterapia. Proceso de intervencion sistematica donde el terapeuta ayuda al
paciente a obtener la salud a través de experiencias musicales y de las relaciones

que se desarrollan a través de ellas.

Relajacion. Estado psicolégico de bienestar con un equilibrio neuromuscular y

ampliacion del campo de la conciencia.

Represién. Mecanismo de defensa del yo que actla en el inconsciente y tiene la

misién de frenar o controlar los instintos.

Sindrome de Burnout. Agotamiento emocional, fisico y mental, falta de

entusiasmo y pérdida de interés por el trabajo.

Temperamento. Aspecto de la personalidad que depende de factores

constitucionales, fenomenos de tipo emocional y actitud afectiva basica.

Terapia. Actividad dirigida a curar enfermedades o trastornos de la conducta para
superar las limitaciones que puede presentar un paciente, para mejorar su

adaptacion general y expresion de sus potencialidades.
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