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a. TITULO

EL ESTRES EN LOS DOCENTES Y SU INCIDENCIA EN EL
DESARROLLO DE LA ENSENANZA-APRENDIZAJE DE LOS NINOS Y
NINAS DEL QUINTO Y SEXTO ARNO DE EDUCACION BASICA DE LA
ESCUELA FISCAL MIXTA “DOCTOR EDISON CALLE LOAIZA” DE LA

CIUDAD DE LOJA. PERIODO 2012-2013



b. RESUMEN

La presente tesis hace referencia a EL ESTRES EN LOS DOCENTES Y SU
INCIDENCIA EN EL DESARROLLO DE LA ENSENANZA-APRENDIZAJE
DE LOS NINOS Y NINAS DEL QUINTO Y SEXTO ANO DE EDUCACION
BASICA DE LA ESCUELA FISCAL MIXTA “DOCTOR EDISON CALLE
LOAIZA” DE LA CIUDAD DE LOJA. PERIODO 2012-2013. Elaborado de
acuerdo al reglamento de la Universidad Nacional de Loja.

Se formulé un objetivo general que fue: Concienciar a los Docentes de los
Centros Educativos la importancia que tiene el manejo de actividades
positivas que reducen el estrés, potenciando el desarrollo arménico del
proceso ensefianza-aprendizaje.

Los métodos utilizados para la elaboracion del presente trabajo investigativo
fueron: Cientifico, Analitico, Sintético, Inductivo — Deductivo, Descriptivo,
Modelo Estadistico, las Técnicas e Instrumentos fueron: el Test (Test de
Vulnerabilidad al Estrés. (L. H. Miller y A. D. Smit) aplicado para averiguar el
nivel de estrés en los docentes de la escuela “Edison Calle Loaiza” y los
Reportes Académicos de los nifios y nifias para evaluar el desarrollo de la
enseflanza aprendizaje de los nifios y niflas del quinto y sexto afio de
educacion basica de la escuela “Edison Calle Loaiza”

Luego de hacer las respectivas investigaciones se concluye que el 58% de
los Docentes estan dentro de un estrés no vulnerable y, el 42% padece de
estres.

De acuerdo a los reportes académicos obtenidos a los 33 estudiantes del
Quinto afio de educacion basica se concluye; que el 38% Dominan los
aprendizajes requeridos, el 33% Alcanzan los aprendizajes requeridos, el
29% de la misma manera Alcanzan los aprendizajes requeridos

De acuerdo a los reportes académicos obtenidos a los 25 estudiantes del
Sexto afio de educacién basica se concluye; que el 48% Alcanzan los
aprendizajes requeridos, el 36% Dominan los aprendizajes requeridos 8%
Superan los aprendizajes requeridos y el 8% Alcanzan los aprendizajes
requeridos



SUMMARY

This thesis refers to STRESS ON TEACHERS AND THEIR IMPACT ON
THE DEVELOPMENT OF LEARNING OF CHILDREN OF THE FIFTH AND
SIXTH YEAR BASIC EDUCATION SCHOOL MIXED FISCAL "EDISON
STREET DOCTOR LOAIZA" CITY Loja. PERIODO 2012-2013. Prepared
according to the regulations of the National University of Loja.

Overall objective was formulated was : Educate Teachers of Schools the
importance of handling positive activities that reduce stress , promoting the
harmonious  development of the teaching-learning process

The methods used for the preparation of this research work were : Scientist ,
Analytical , Synthetic, Inductive - Deductive , Descriptive , Statistical Model ,
Techniques and Tools were the Test (Test of Vulnerability to Stress . ( LH
Miller and AD Smit ) applied to ascertain the level of stress in the school
teachers ' Edison Street Loaiza " Academic Reports and children to assess
the development of the learning of children in fifth and sixth year of primary
school " Edison Street Loaiza "

After making the respective research concludes that 58 % of teachers are in
a vulnerable and no stress , 42 % suffer from stress.

According to reports obtained at 33 academic students of the fifth year of
basic education is concluded that 38 % dominate the learning required, 33%
required learning Reach, 29% in the same manner required learning Reach

According to reports obtained at 25 academic students of the sixth grade of
primary school , according to the ratings , 48% required learning Reach ,
36% required learning dominate learning Exceed 8% and 8% required
learning Reach required



c. INTRODUCCION

La presente tesis cuyo tema es, EL ESTRES EN LOS DOCENTES Y SU
INCIDENCIA EN EL DESARROLLO DE LA ENSENANZA-APRENDIZAJE
DE LOS NINOS Y NINAS DEL QUINTO Y SEXTO ANO DE EDUCACION
BASICA DE LA ESCUELA FISCAL MIXTA “DOCTOR EDISON CALLE
LOAIZA” DE LA CIUDAD DE LOJA. PERIODO 2012-2013, es de
trascendental importancia ya que el estrés que presentan los docentes

puede afectar al desarrollo de la ensefianza-aprendizaje de los nifios.

El estrés es un conjunto de reacciones fisiolégicas no especificas del
organismo a diferentes agentes nocivas del ambiente de naturaleza fisica o
guimica, fenomeno que se presenta cuando las demandas de la vida se
perciben demasiado dificiles. La persona se siente ansiosa y tensa y se
percibe mayor rapidez en los latidos del corazén, lo que uno nota cuando
reacciona a la presion, sea del mundo exterior sea del interior de uno mismo,
es una reaccion normal de la vida de las personas de cualquier edad. Esta
producido por el instinto del organismo de protegerse de las presiones

fisicas 0 emocionales o, en situaciones extremas, del peligro”.

La Ensefianza.-Aprendizaje. Es el proceso mediante el cual se comunican o
transmiten conocimientos especiales o generales sobre una materia vy el
proceso de adquisicion de conocimientos, habilidades, valores y actitudes,

posibilitado mediante el estudio, la ensefianza o la experiencia, mediante el



cual un individuo o conjunto de individuos modifican su comportamiento,

como resultado de la realizacion de actividades.

El objetivo especifico que se plante6 en la presente investigacion es:
Determinar la incidencia del estrés en los docentes y el proceso ensefianza-
aprendizaje de los nifios y nifias del Quinto y Sexto afio de educacion basica

de la Escuela Fiscal Mixta “Doctor. Edison Calle Loaiza”.

La metodologia utilizada para la elaboracion del presente trabajo
investigativo fueron: Cientifico, Analitico, Sintético, Inductivo — Deductivo,
Descriptivo y Modelo Estadistico, las Técnicas e Instrumentos fue: los
reportes académicos de los nifios y nifias del quinto y sexto afio de

educacion basica para evaluar el desarrollo de la Ensefianza-Aprendizaje

Los referentes tedricos de la presente investigacion constan de dos capitulos

gue son los siguientes:

El primer capitulo: EL ESTRES Contiene, Definicion, Generalidades, Niveles
de estrés. Causas del estrés, Consecuencia del estrés docente, Fases del
estrés, Grados de estrés, Factores que intervienen en el estrés, Sintomas de
estrés, Tipos de estrés, Prevencion del estrés personal, Signos del estrés,

Sefales mas caracteristicas del estrés.



El segundo capitulo: ENSENANZA-APRENDIZAJE Contiene, Definicion,
Generalidades, Teorias del aprendizaje, Factores que influyen en el proceso
de ensefianza aprendizaje, Técnicas aplicadas al proceso de Ensefianza

Aprendizaje, Proceso de ensefianza aprendizaje



d. REVISION DE LITERATURA

CAPITULO |

EL ESTRES EN LOS DOCENTES

DEFINICION

Hans Selye (1.936), define el estrés como: "una respuesta no especifica del
cuerpo a cualquier requerimiento. Se desarrolla como reaccion a un estimulo
llamado estresor e implica un proceso de adaptacion que se manifiesta

mediante cambios en los niveles hormonales".

NIVELES DE ESTRES.

e Bajo

¢ Intermedio

e Alto

CAUSAS DEL ESTRES DOCENTE

Maria del Carmen Rodriguez Zafra (2010). Algunas de las causas que

generan el estrés docente son:



» Escasez de recursos materiales y humanos. El docente se encuentra
solo en su aula ante la diversidad de capacidades e intereses del
alumnado, teniendo que ofrecer una formacion adaptada a las

caracteristicas de éste.

» Atender a las necesidades especificas de apoyo educativo del
alumnado. Ademas de ser la colaboracion necesaria de otros
profesionales, el docente durante su formacion inicial no ha sido formado
de como atender y afrontar las dificultades de aprendizaje que se pueden

manifestar en el aula.

> Falta de motivacion e interés por parte del alumnado. El docente sufre
malestar y desconcierto al observar que existe un desequilibrio entre sus
expectativas y la realidad con la que se encuentra en el aula, alumnado

gue no tiene motivacion ni deseo de continuar su formacion.

> Problemas de disciplina del alumnado. A través de los medios de
comunicacion observamos dificultades en el que se encuentra el
profesorado en su actividad cotidiana debida a los problemas de conducta

del alumnado.

> Falta de reconocimiento social. La labor de los docentes en algunas

ocasiones queda menospreciada o poco valorada por la sociedad.



> Falta de colaboracion de las familias. El profesorado, en ocasiones, se
ve incapaz de que exista una comunicacion fluida y una colaboracién

eficaz con las familias del alumnado.

> Innovaciones educativas sin formacién previa. El profesorado debe

estar actualizado y formandose constantemente.

> Inadecuada relacion con el resto del profesorado. Puede darse la
situacion, que existan divergencias y dificultades en la comunicacion entre
los distintos docentes del centro, provocando malestar generalizado y

como ultimo extremo, ansiedad y estrés ante la situacion vivida.

CONSECUENCIA DEL ESTRES DOCENTE

Giselle Ledn Ledn (2011). Manifiesta que las causas del estrés son:

> Sentimientos de desconcierto e insatisfaccion ante los problemas reales
de la préactica cotidiana de la ensefianza.

> Peticiones de traslado o cambio como forma de huir de situaciones
conflictivas.

> Desarrollo de esquemas de inhibicion como forma de cortar la implicacion
personal con el trabajo que se realiza.

> Deseo, implicito o manifiesto de abandonar la docencia.

> Ausentismo laboral, como mecanismo para cortar la tension acumulada.



> Agotamiento como consecuencia de la tension acumulada.
> Estrés.

> Ansiedad.

> Depresiones.

> Autoculpabilizacion ante el rendimiento de los educandos.

> Ansiedad como estado permanente.

FASES DEL ESTRES

Hans Selye (1975). Segun sus investigaciones son:

> La fase de alarma.- Conforman la primera fase del proceso de estrés
frente a la agresion. Durante esta etapa aparecen los sintomas:
respiracion entrecortada y acelerada, aumento del ritmo cardiaco,
aumento de la presion arterial, sensacion de tener un nudo en la

garganta o en el estbmago, ansiedad, angustia.

> Lafase de resistencia: la adaptacion.

La resistencia es la segunda fase del proceso de adaptacion al
estrés,cuando el estado de agresion se prolonga, las reacciones de
adaptacién provocan que se inicie un proceso de resistencia a dicho

estado.
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Durante esta etapa, el organismo secreta otras hormonas (los
glucorticoides) que elevan la glucosa al nivel que el organismo necesita
para el buen funcionamiento del corazoén, del cerebro y de los musculos.

A lo largo de esta etapa, las personas afectadas adoptan conductas
diferentes: algunos se preparan para afrontar el estrés, otros siguen
viviendo sin preocuparse por solucionar su estado o tratando de evitar

situaciones que puedan activarlo.

La fase de agotamiento

Cuando se presenta un cuadro constante y severo de estrés, el
organismo pierde su capacidad de respuesta y se agota.

El estado de estrés es tan intenso que la persona afectada ya no puede
afrontar las agresiones.

El organismo se colapsa y ya no puede defenderse de las situaciones de
agresion.

Las reservas psiquicas y bioldgicas se agotan.

Durante esta fase, es probable que la persona afectada desarrolle
algunas patologias que provoquen que el organismo pierda su capacidad

de activacion.

11



GRADOS DE ESTRES

» HIPO ESTRES.- Sucede cuando no tenemos en nuestras vidas la
cantidad de estrés suficiente para sentirnos vivos y con energia,
necesitamos sentir un tipo de estrés positivo llamado euestrés, que
sucede cuando en la vida de una persona hay estimulos, creatividad,
retos que le resultan estimulantes y le hacen tener sensacion de logro,

asi como actividad fisica con la que disfruta y le aporta energia.

» HIPERESTRES.- Es la sobrecarga del organismo con sensaciones
emocionales desmesuradas, que no se pueden procesar y derivan en
cervicalgias, cefaleas, mareos y nauseas, es de vital importancia el no

auto medicarse.

» DISTRESS.- Aparece siempre como respuesta ante una amenaza, sea
esta interna o externa, es desagradable, que ocasiona un exceso de
esfuerzo en relacion a la carga y va acompafiado siempre de un
desorden fisiolégico, las catecolaminas producen una aceleracion de las
funciones y éstas actian alejadas del punto de equilibrio, hiperactividad,
acortamiento muscular, somatizaciones, en suma: envejecimiento

prematuro, son los efectos secundarios del estrés negativo.

12



» EUSTRESS.- Es el estrés positivo, la relaciéon con las impresiones del
mundo externo y del interior no producen un desequilibrio organico, el
cuerpo es capaz de enfrentarse a las situaciones e incluso obtiene
sensaciones placenteras con ello, el eustréss permite experimentar el
mundo como un lugar en que cada milimetro es delicioso, asimismo un
estado de conciencia, en el cual pensamiento, emocion y sensacion
parecen organizarse para proporcionar un efecto general de alegria,

satisfaccion y energia vital.

» ESTRES AGUDO.- Es la forma de estrés mas comin surge de las
exigencias y presiones del pasado reciente y las exigencias y presiones
anticipadas del futuro cercano, es emocionante y fascinante en pequefias
dosis, pero cuando es demasiado hay agonia emocional, problemas
musculares que incluyen dolores de cabeza tensos, problemas
estomacales e intestinales como acidez., sobreexcitacion pasajera que
deriva en elevacion de la presion sanguinea, ritmo cardiaco acelerado,
transpiracion de las palmas de las manos, palpitaciones, mareos,

migrafias, manos o pies frios, dificultad para respirar, y dolor en el pecho.

» ESTRES CRONICO.- Este estrés es agotador que desgasta a las
personas dia tras dia, afio tras afio, destruye al cuerpo, la mente y la
vida. Hace estragos mediante el desgaste a largo plazo. Es el estrés de
la pobreza, las familias disfuncionales, de verse atrapados en un

matrimonio infeliz o0 en un empleo o carrera que se detesta.

13



FACTORES QUE INTERVIENEN EN EL ESTRES

Suzanne Kobasa Y Salvatore Maddi (1984). Los factores que intervienen

en el estrés son:

> Una sobrecarga de trabajo, incremento en el ritmo de las tareas o

carencias de formacion sobre el puesto de trabajo.

» Las malas relaciones personales, la incomodidad en el ambito de

trabajo, faltan de participacion.

> Imposibilidad de anticipar o predecir, Se da cuando sabemos que una
situacion o evento estresante habra de ocurrir pero no tenemos forma de

saber cuando ni como.

> Falta de control, Es lo que tenemos cuando no podemos hacer nada

para modificar o escapar de una situacion. Es un estado sin esperanza.

> Falta de medios para descargar la frustracion, En nuestra moderna

sociedad se nos pide que disimulemos las frustraciones y no demos

rienda suelta a nuestros impulsos y emociones.

14
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SINTOMAS DEL ESTRES

Estado de ansiedad, Sensacién de ahogo e hipoxia aparente, Rigidez
muscular, Pupilas dilatadas, Incapacidad de conciliar el suefio, Falta de
concentracion de la atencion, irritabilidad, Perdida de las capacidades para

la sociabilidad, Estado de defensa del yo.

TIPOS DE ESTRES

Janet Barbarroja (1988). Los tipos existentes son:

» AGUDO/CRONICO

El estrés agudo produce un gran impacto a nivel fisico y emocional a corto

plazo, esta provocado por sucesos intensos y extraordinarios.

El estrés cronico, el impacto a nivel fisico y emocional es menos intenso que
en el agudo, pero se mantiene en el tiempo, debido a que los pequefos
estresores cotidianos se van sumando y acaban agotando la capacidad

adaptativa del cuerpo.

15



» POSITIVO/NEGATIVO

El estrés inicialmente es positivo porque es un proceso de activacion ante
las demandas de la vida que nos permite defendernos de las amenazas, es
por tanto un mecanismo de supervivencia.

Pero un exceso de activacion puede resultar desagradable. Cuando los
requerimientos del medio superan los recursos de la persona para hacerlos
frente, surge el denominado estrés negativo, que nos descontrola y acaba

derivando en patologia.

PREVENCION DEL ESTRES PERSONAL

» Respiracion profunda- Si siente se puedes estresar, trate de detener los
sentimientos mediante la relajacion de los muasculos y respirar
profundamente. Comience por la inhalacion durante tres segundos antes

de exhalar por un poco mas.

» Alimentacion saludable.- Los alimentos y bebidas pueden tener un gran

impacto en como se siente y actla. Por tanto, es importante comer una

dieta sana y equilibrada.

16



» Ejercicio:

Libera una sustancia quimica llamada serotonina, que le hace sentir mas
feliz y menos estresado

Mejora la circulacién y previene condiciones tales como una apoplejia y
ataques cardiacos.

Permiten sacar su frustracion y la ira de manera constructiva

Trate de hacer por lo menos 30 minutos de ejercicio cinco veces a la

semana como: correr, nadar, hacer ciclismo

» Suefio.- Es comun que su patrén de suefio se cambie cuando se sienta
estresado. Si esta preocupado acerca de algo, a menudo puede estar en
tu mente, incluso cuando intenta olvidarse de él.

» Dejar de fumar.- El fumar no ayuda a combatir el estrés. De hecho,

puede empeorar el estrés, asi como causar dafio a su cuerpo.

» Relajacién.-Cuando esta estresado, los musculos a menudo estan
tensos, esto puede causar que dolores musculares se desarrollen mas
adelante.

Algunas personas encuentran que imaginar un lugar tranquilo, como una

isla desierta o un lago tranquilo, puede ayudar a relajarse.

17



SIGNOS DEL ESTRES

Es de conocimiento general que las personas se preocupan de su cuerpo de
muy distinta manera, aunque lo habitual es que partan de la presuncién de
salud mientras no experimenten malestar ni padezcan incapacidades

funcionales que limiten su vida diaria.

Hay pruebas inequivocas de que los extrovertidos, los individuos emotivos y
las mujeres refieren con mas frecuencia molestias y sintomas, y que las
ultimas acuden mas al médico, al margen de la importancia objetiva de su
malestar. Por lo demas, sorprende que una actividad tan violenta y tan
ruidosa como el bombeo cardiaco, que tiene lugar a unos centimetros del
oido, no sea habitualmente escuchada por el mismo sujeto que percibe con

angustia cualquier inapreciable murmullo intestinal.

SENALES MAS CARACTERISTICAS DEL ESTRES

> Emociones: ansiedad, miedo, irritabilidad, confusion.

> Pensamientos: dificultad para concentrarse, pensamientos repetitivos,
excesiva autocritica, olvidos, preocupacion por el futuro.

> Conductas: dificultades en el habla, risa nerviosa, trato brusco en las
relaciones sociales, llanto, apretar las mandibulas, aumento del consumo

de tabaco, alcohol...

18



» Cambios fisicos: muasculos contraidos, dolor de cabeza, problemas de
espalda o cuello, malestar estomacal, fatiga, infecciones, palpitaciones y

respiracion agitada.
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CAPITULO I

ENSENANZA-APRENDIZAJE

Hernandez (89), Proceso de ensefar: es el acto mediante el cual el
profesor muestra o suscita contenidos educativos (conocimientos, habitos,
habilidades) a un alumno, a través de unos medios, en funcion de unos
objetivos y dentro de un contexto, mientras proceso de aprender es el
proceso complementario de ensefar. Aprender es el acto por el cual un
alumno intenta captar y elaborar los contenidos expuestos por el profesor. El
lo alcanza a través de unos medios (técnicas de estudio o de trabajo

intelectual).

TEORIAS DEL APRENDIZAJE

Jean Piaget. Constructivista de Piaget.- Para, la inteligencia tiene dos
atributos principales: la organizacion y la adaptacion. El primer atributo, la
organizacion, se refiere a que la inteligencia esta formada por estructuras o
esquemas de conocimiento, cada una de las cuales conduce a conductas
diferentes en situaciones especificas. En las primeras etapas de su
desarrollo, el nifio tiene esquemas elementales que se traducen en
conductas concretas y observables de tipo sensomotor: mamar, llevarse el

dedo en la boca, etc.
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La segunda caracteristica de la inteligencia es la adaptacién, que consta de
dos procesos simultaneos: la asimilacion y la acomodacién. La asimilacion
(del Lat. ad = hacia + similis = semejante) es un concepto psicoldgico
introducido por Jean Piaget para explicar el modo por el cual las personas
ingresan nuevos elementos a sus esquemas mentales preexistentes,

explicando el crecimiento o cambio cuantitativos de éste. (Merani, 1979).

Socio-histérica cultural de Vigotsky.- La teoria de Vigotsky aparece como
una teoria historico-social del desarrollo que propone por primera vez una
vision de la formacidon de las funciones psiquicas superiores como
internalizacion mediada de la cultura y por lo tanto postula un sujeto social

gue no solo es activo sino, ante todo, interactivo.

Las funciones mentales superiores (la estructura de la percepcion, la
atencion voluntaria y la memoria voluntaria, los afectos superiores, el
pensamiento, el lenguaje, la resolucion de problemas) adquieren formas

diferentes en culturas y relaciones sociales histéricamente distintas.

Aprendizaje significativo de Ausubel. - El individuo aprende mediante
“Aprendizaje Significativo”, se entiende por aprendizaje significativo a la
incorporacion de la nueva informacién a la estructura cognitiva del individuo.
Esto creara una asimilacion entre el conocimiento que el individuo posee en

su estructura cognitiva con la nueva informacion, facilitando el aprendizaje.
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FACTORES QUE INFLUYEN EN EL PROCESO DE ENSANANZA

APRENDIZAJE

> MEDIO AMBIENTE: Se refiere al entorno que rodea a la persona que
trata de aprender, incluye las herramientas disponibles como la

tecnologia o material disponible para realizar la investigacion.

» CRIANZA: Cuando se habla de crianza se refiere al tipo de educacion
gue reciben las personas en su infancia y como priorizan los padres los
estudios, esta educacion que reciben desde nifios tendra una grande

repercusion cuando esta persona crezca.

» FACTORES HEREDITARIOS: Se refiere a cuando el nifio presenta alguin
problema congénito que le impide desarrollar sus capacidades al

maximo.
> ORDEN DE NACIMIENTO: Este factor cobra mucha importancia, ya que
por lo general los padres suelen ser mas exigentes con el primogénito, se

debe tener cuidado con las expectativas que se tienen para cada hijo.

> MALTRATO: Si hay maltrato, ya sea fisico o psicolégico afecta

directamente a la persona que tarta de aprender.
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> DIFERENCIAS INDIVIDUALES: La diferencia en el CI (Coeficiente
Intelectual) de las personas es también un factor importante que afecta

positiva 0 negativamente en el trabajo del aprendizaje.

TECNICAS APLICADAS AL PROCESO DE ENSANNZA APRENDIZAJE

METODO LUDICO O DE JUEGOS DE ENSENANZA

> Estd concebida como un método que pretende lograr aprendizajes
sustantivos o complementarios a traveés del juego («como jugando») o
actividad ladica en cuanto se refiere a las caracteristicas y utilidades de
los alimentos, existiendo una cantidad de actividades divertidas y amenas
en las que puede incluirse contenidos, temas o0 mensajes del curriculo,

gue deben ser habilmente aprovechados por el docente.

> Los juegos en los primeros (de tres a seis afios) deben ser motrices y

sensoriales de siete a doce afios deben ser imaginativos y gregarios vy,

en la adolescencia competitivos, cientificos.
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METODO DE RESOLUCION DE PROBLEMAS (HEURISTICO)

El profesor que desee desarrollar en sus alumnos la aptitud para resolver
problemas debe hacerles interesar en ellos y darles el mayor nimero de
ocasiones de imitacién y practica. Tenemos cuatro fases para la solucion de
problemas:

a) Comprender el problema: la desnutricion.

b) Concebir un plan: proponer alternativas de consumode alimentos para el

bienestar de las personas

c) Poner en ejecucion el plan; cuales serian los alimentos y las raciones a

consumir para salir de la desnutricién.

d) Volver atras una vez encontrada la solucion, revisarla y discutirla: hacer

retroalimentacionde la relacion alimento y buen estado nutricional.

DIALOGO SIMULTANEO PHILIPS 66.

Técnica de dinamica de grupos que se basa en la organizacion grupal para

elaborar e intercambiar informacion mediante una gestioneficaz del tiempo.

> Facilita la confrontacion de ideas o puntos de vista, el esclarecimiento o

enriquecimiento mutuo, la actividad y participacién de todos los alumnos
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estimulando a los timidos o indiferentes, frente a la problemética

alimentaria nutricional que agqueja pais o0 a su region.

» Es util para obtener rapidamente opiniones elaboradas por equipos,
acuerdos parciales, decisiones de procedimiento, sugerencias de
actividades, tareas de repaso y de comprobacion inicial de informacion
antes de tratar un tema nuevo: permite una retroalimentaciéon de esa
problematica alimentaria nutricional, de tal manera que se mantenga mas

relacionado y que comprenda el tema.

> Se puede usar para indagar el nivel de informacion que poseen los
alumnos sobre un tema; cuanto sabe de alimentacion y de nutricion, y del

dafo que puede ocasionar a la poblacién su incumplimiento.

> Después de una clase observada colectivamente (video, conferencia,
entrevistarelacionada a Alimentacion, Nutricion y Desnutricion) se puede
evaluar la retencién del mensaje y de los concentos de alimentacion y

nutricion y sus problemas.

LECTURA COMENTADA.

Con los participantes se procederd a una lectura de un documento
relacionado a la Alimentacion, Nutricién y Desnutricién; de manera total o por

parrafo, bajo la conduccion del instructor. Al mismo tiempo, se realizan
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pausas con el objeto de profundizar o aclarar conceptos, ideas del

contenido.

DEBATE DIRIGIDO.

> Esta técnica se utiliza para presentar un contenido y poner en relacion los
elementos técnicos presentados en la unidad didactica con la experiencia
de los participantes: tal como se da en crecimiento y desarrollo de los
nifios y como es que la alimentacion inadecuada conllevaria a una
detencion del crecimiento y también del desarrollo.

> Durante el desarrollo de la discusion, el capacitador puede sintetizar los
resultados del debate referente a la alimentacion, la nutricion, la
desnutricion y el reflejo en su estado de salud, que permita a los
participantes a sacar las conclusiones de las causales o secuelas de la

desnutricion.

TORMENTA DE IDEAS.

Descripcion: La lluvia de ideas es una técnica en la que un grupo de
personas, en conjunto, crean ideas, la praxis dice que es mas productivo
para cada persona que pensando por si sola: al preguntarle que
consumieron en el almuerzo, y los beneficios de cada uno de los
ingredientes, conllevard a una participacion activa de cada uno de los

integrantes.
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DRAMATIZACION.

También conocida como socio-drama o simulacién, esta técnica consiste en
reproducir una vivencia diaria de alimentacion de la persona o de la familia.
Los participantes deberdn representar varios papeles siguiendo
instrucciones precisas en un determinado tiempo. La interaccion entre los
diferentes actores tiene como objetivo conocer el problema alimentario
nutricional, analizar el hecho y plantear acciones practicas.

Se puede realizar en un salon o en lugares publicos, que permita no solo la

atencion de los participantes sino también del transeunte.

TECNICA EXPOSITIVA.

Su proposito es "transmitir informacion de un tema, propiciando la
comprension del mismo" Para ello el docente se auxilia en algunas
ocasiones de encuadres fonéticos, ejemplos, analogias, dictado, preguntas o
algun tipo de apoyo visual; todo esto establece los diversos tipos de
exposicidn que se encuentran presentes y que se abordan a continuacion:
exposicién con preguntas, en donde se favorecen principalmente aquellas
preguntas de comprension y que tienen un papel mas enfocado a promover

la participacion grupal.
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EL METODO DEL CASO

Descripcion: consiste en que el instructor otorga a los participantes un
documento que contiene toda la informacion relativa a un caso de
desnutricion o modelo de alimentacién o datos cualitativos de la alimentacion
de diferentes grupos atareos, con el objeto de realizar un minucioso analisis

y conclusiones significativas del mismo.

PRUEBAS DEMOSTRATIVAS

Es considerada la mas efectiva, en cuanto a Educacion Alimentaria
Nutricional, para la ensefianza de habilidades, destrezas motoras, propias
del campo de las artes culinarias, dietéticas, etc.

En la demostracién aprende el estudiante «HACIENDO»; es decir hacer
cosas que produce aprendizaje, adquiere confianza y sensacion de éxito,
participa y se entrena en uso de instrumentos, modelos, equipos, maquinas

y herramientas que le deben ser familiares.

PROCESO DE ENSENANZA APRENDIZAJE

> El objetivo de ensefianza-aprendizaje expresa de modo sintético:
Los objetivos constituyen los fines o resultados previamente concebidos
gue guian la actividad de estudiantes y profesores durante el proceso.

Responde a la pregunta ¢ Para qué se ensefia y aprende?
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El contenido de enseflanza-aprendizaje es el conjunto de:
habilidades, habitos, convicciones, valores y el sistema de conocimientos

vinculados a éste, y responde a la pregunta ¢ Qué se ensefia y aprende?

El método de ensefianza-aprendizaje es: el modo de desarrollar el
proceso de ensefianza-aprendizaje, es la estructura del mismo, tanto de
las actividades a desarrollar por los estudiantes y el profesor, como por

los distintos tipos de comunicaciones que en el mismo se desarrollan.

El método significa: ante todo reflexionar acerca de la via que se tiene
gque emprender para lograr el objetivo y asegurar el dominio de los

contenidos a esté asociados.

Larelacion entre el contenido y el método: expresa la relacion entre el

objeto de ensefianza-aprendizaje y el sujeto que se vincula con el mismo.

La relacion entre el objetivo y el método: tiene un caracter dialéctico,
pues aunque los métodos se escogen de acuerdo a los objetivos y
contenidos, a su vez los métodos de ensefianza-aprendizaje constituyen
la fuente de desarrollo de los objetivos y del propio proceso de

ensefianza-aprendizaje.

29


http://www.monografias.com/trabajos11/teosis/teosis.shtml
http://www.monografias.com/trabajos11/metods/metods.shtml
http://www.monografias.com/trabajos15/todorov/todorov.shtml#INTRO
http://www.monografias.com/trabajos/lacomunica/lacomunica.shtml
http://www.monografias.com/trabajos7/doin/doin.shtml

» Los medios de ensefianza-aprendizaje son: l0s recursos 0 soporte
utilizado por los estudiantes y profesores para la ejecucion de un método
de ensefianza-aprendizaje. Se escogen teniendo en cuenta no sélo al
método, sino también a las caracteristicas del objeto de asimilacién

(contenido) y de los sujetos, asi como de las condiciones de realizacion.

> El control y evaluacién del aprendizaje: es la via que permite constatar
el alcance de los objetivos, orientar la retroalimentacion y corregir si fuera

necesario los avances en el proceso de ensefianza-aprendizaje.

LOS MEDIOS DE ENSENANZA

e Aprovechan en mayor grado las potencialidades de nuestros érganos
sensoriales.

e Logran la retencion de conocimientos por mas tiempo.

e Activan funciones intelectuales.

« Facilitan la participacion individual y contribuyen la auto preparacion
individual del estudiante.

« Facilitan la concentraciéon y atencion.
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PAPEL DE LOS MEDIOS DE ENSENANZA EN EL ORDEN

PSICOLOGICO:

Motivan el aprendizaje.
Racionalizan esfuerzos.
Elevan la efectividad del proceso ensefianza aprendizaje.

Estimulan la participacion creadora de los estudiantes.

Hacen mas productivo el trabajo del maestro.
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e. MATERIALES Y METODOS

METODOS:

CIENTIFICO. — El método cientifico se refiere a la serie de etapas que hay
gue recorrer para obtener un conocimiento valido desde el punto de vista
cientifico, utilizando para esto instrumentos que resulten fiables. Se utiliz6 de
manera ordena para proceder al conocimiento de la verdad. Sirvio en todas
las fases del proceso de investigacion para identificar particularidades de la

problematica siendo el mas general en la relacion teorica.

ANALITICO- SINTETICO.- El Método Analitico consiste en la desmembracién
de un todo, en sus partes o elementos para observar las causas, la
naturaleza y los efectos. EI Método Sintético es un proceso de razonamiento
gue tiende a reconstruir un todo, a partir de los elementos distinguidos por el
analisis; se trata en consecuencia de hacer una explosion metddica y breve,
en resumen. En la presenta investigacion estos métodos fueron aplicadosen
la recoleccion de la informacion tanto en el Estrés como en la Ensefianza
Aprendizaje y permiti6 adentrarse en el problema, ademas sirvid para
realizar la redaccion y fundamentacion tedrica con una argumentacion

relevante y necesaria para alcanzar los objetivos planteados.
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INDUCTIVO - DEDUCTIVO.- El Método Inductivo es aquel método que
obtiene conclusiones generales a partir de premisas particulares, en el que
pueden distinguirse la observaciéon de los hechos para su registro; mientras

gue el deductivo suele decir que se pasa de lo general a lo particular.

En la presente investigacion el método inductivo permitio la delimitacion del
problema, planteamiento de soluciones, es decir para generalizar todos
aquellos conocimientos particulares mientras que la deduccion sirvidé para
partir de una teoria general acerca del Estrés en los Docentes y su

incidencia en el Desarrollo de la Ensefianza-Aprendizaje.

DESCRIPTIVO: Tienen como principal objetivo describir sistematicamente
hechos y caracteristicas de una poblacion dada o area de interés de forma
objetiva y comprobable. Es importante debido a que proporcionan datos y
hechos que pueden ir dando pautas que posibilitan la configuracién de
teorias. Este método permiti6 puntualizar el Estrés de los Docentes y
caracterizar la incidencia en el Desarrollo de la Ensefianza-Aprendizaje en
los docentes investigados; la formulacién de objetivos, la recoleccion de

datos, posibilito la interpretacion y analisis racional y objetivo.

MODELO ESTADISTICO: Es aquel que utlizado sirve para obtener un
conjunto de valores ordenados en sus respectivas categorias; empleandose
en este caso; la estadistica cuantitativa y descriptiva por construir un estudio

cualitativo; cuyos resultados servirdn para esta poblacion. Este modelo
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permiti6 la elaboracion de las tablas estadisticas, porcentuales vy
presentarles en cuadros los cuales dardn una idea de facilitar su lectura y
andlisis. Sirvié para la organizacion de los resultados obtenidos a través de
los resultados aplicados, los mismos que fueron representados en cuadros y

gréficos estadisticos

TECNICAS E INSTRUMENTOS

TEST (Test de Vulnerabilidad al Estrés autores L.H. Miller y A.D. Smit)
Dirigido a los Docentes de la Escuela “Edison Calle Loaiza”, para averiguar

el nivel de estrés.

REPORTES ACADEMICOS DE LOS NINOS DEL QUINTO Y SEXTO ANO

DE EDUCACION BASICA

34



POBLACION

La poblacion total con que se trabajé estuvo constituida por Docentes y
nifios y nifias de los Quintos y Sextos afios de educacion basica de la
escuela Fiscal Mixta “Doctor. Edison Calle Loaiza” de la ciudad de Loja.,

segun se detalla a continuacion.

ESCUELA “DOCTOR. EDISON CALLE LOAIZA”

ANOS NINOS NINAS DOCENTES DE | TOTAL
LA ESCUELA
5to 15 18
12 69
6to 10 14

Fuente: Registro de matricula de la Escuela Fiscal Mixta “Doctor Edison Calle Loaiza”
Elaboracion: Doris Salinas
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f. RESULTADOS

RESULTADOS DEL TEST APLICADO A LOS DOCENTES DE
ESCUELA PARA AVERIGUAR EL NIVEL DE ESTRES.

LA

CUADRO N° 1

INDICADORES DE | CALIFICACION f %
VULNERABILIDAD

DEL ESTRES
No Vulnerable 0a30 7 58%
Vulnerable 31a49 5 42%
Seriamente 50a75 0 0%
Vulnerable
Extremadamente Encima de 75 0 0%
Vulnerable
Total 12 100%

Fuente: Test aplicado a los Docentes para averiguar el nivel estrés
Elaborado: Doris Salinas

GRAFICO N° 1

Indicadores de Vulneravilidad

7 —
6 1 429 ® No Vulnerable 0 a 30
5 4
4 - M Vulnerable 31 a 49
3 4
Seriamente Vulnerable 50
2 - a75
1 A 0o 0o B Extremadamente
0 A A Vulnerable Encima de 75
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ANALISIS E INTERPRETACION

De acuerdo a los datos obtenidos en el Test aplicado a los docentes se
concluye, que el 58% de los Docentes se encuentran dentro de un Estrés no

Vulnerable y el 42% corresponden a un estrés Vulnerable.

No Vulnerable. Se refiere al grado de susceptibilidad de los sujetos a sufrir
las consecuencias negativas de este, enfocar esta susceptibilidad en
términos de perfiles de riesgo y de seguridad, aumenta la susceptibilidad y

por ello se es mas vulnerable a los efectos dafinos del estrés.

El estrés: Es un estado personal de excesiva activacion fisica y psicologica,
relacionada con el esfuerzo necesario para hacer frente a las demandas de
un trabajo o una profesion que, cuando se cronifica, tiene repercusiones

negativas para la salud.

Vulnerable. Existe en todos los seres humanos y se revela en tiempos de
crisis, estrés, calamidades y amenazas. Representa la tendencia a
angustiarse y mostrar extremos emocionales mientras se intenta manejar
situaciones complejas, reflejo de una dificultad cognitiva, o lo que es lo

mismo, de evaluacion y razonamiento.
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Seriamente Vulnerable Son las personas que no se sienten capaces de
superar los problemas cotidianos y todo esto repercute en su salud llegando

a una seria decepcion.
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REPORTES ACADEMICOS DEL QUINTO ANO DE EDUCACION BASICA

CUADRO N°1
PRIMEDIO f %
TOTAL

10 0 0%
9 19 38%
8 8 33%
7 6 29%

6 0 0%

5 0 0%

4 0 0%

3 0 0%

2 0 0%

1 0 0%

TOTAL 33 100%

Fuente: Reportes académicos de los nifios y nifias del quinto afio de educacion béasica de la
escuela “Doctor Edison Calle Loaiza”
Elaborado: Doris Salinas

GRAFICO N° 1
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ANALISIS E INTERPRETACION

De acuerdo a los reportes académicos obtenidos a los 33 estudiantes del
quinto afio de educacion basica, segun las calificaciones, el 38% Dominan
los aprendizajes requeridos, 33% Alcanzan los aprendizajes requeridos y el

29% de la misma Alcanzan los aprendizajes requeridos.

Los nifios del quinto afio de educacidon basica rinden satisfactoriamente lo
cual quiere decir que el poco estrés que padecen los Docentes no afecta al

desarrollo de su aprendizaje.
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REPORTES ACADEMICOS DEL SEXTO ANO DE EDUCACION BASICA

CUADRO N° 2
PRIMEDIO f %
TOTAL

10 2 8%
9 9 36%
8 12 48%

7 2 8%

6 0 0%

5 0 0%

4 0 0%

3 0 0%

2 0 0%

1 0 0%

TOTAL 25 100%

Fuente: Reportes académicos de los nifios y nifias del sexto afio de educacion basica de la
escuela “Doctor Edison Calle Loaiza”
Elaborado: Doris Salinas

GRAFICO N° 2

Promedio Total del Sexto Ano
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ANALISIS E INTERPRETACION

De acuerdo a los reportes académicos obtenidos a los 25 estudiantes del
Sexto afio de educacién basica se concluye; el 48% Alcanzan los
aprendizajes requeridos, el 36% Dominan los aprendizajes requeridos 8%
Superan los aprendizajes requeridos y el 8% Alcanzan los aprendizajes

requeridos

Los nifios del Sexto afio de educacién basica de misma tienen un
rendimiento satisfactorio lo cual quiere decir que el poco estrés que padecen

los Docentes no afecta al desarrollo de su aprendizaje.
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g. DISCUSION

Para comprobar los objetivos de dicha investigacion realizada, se aplico el
test de Vulnerabilidad al Estrés y en base al primer indicador el 58% de los
docentes no son vulnerables al estrés, esto indica que los docentes en el
desarrollo de ensefianza-aprendizaje manejan destrezas de comunicacion,
constantemente se actualizan demostrando seguridad en si mismo, alegria y

entusiasmo en su labor docente.

En base al segundo indicador el 42% de los docentes son vulnerables al

estrés pero esto no implica en el aprendizaje de los nifios.

De acuerdo a los reportes académicos obtenidos a los 33 estudiantes del
quinto afio de educacion basica, segun las calificaciones, el 38% Dominan
los aprendizajes requeridos, 33% Alcanzan los aprendizajes requeridos y el

29% de la misma Alcanzan los aprendizajes requeridos.

En relacion a los datos obtenidos se puede deducir que los estudiantes si

tienen un buen rendimiento académico

De acuerdo a los reportes académicos obtenidos a los 25 estudiantes del

Sexto afio de educacion bésica, segun las calificaciones, el 48% Alcanzan

los aprendizajes requeridos, el 36% Dominan los aprendizajes requeridos
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8% Superan los aprendizajes requeridos y el 8% Alcanzan los aprendizajes

requeridos
Los nifios del Sexto afio de educacion basica de la misma tienen un
rendimiento satisfactorio lo cual quiere decir que el poco estrés que padecen

los Docentes no afecta al desarrollo de su aprendizaje.

De lo expuesto, se concluye que se logréo plenamente cumplir con los

objetivos planteados para esta investigacion
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. CONCLUSIONES

Luego del desarrollo del presente proyecto de tesis y tomando en cuenta los

resultados obtenidos se pude concluir que:

El 58% de los Docentes no son Vulnerables al estrés

El 42% de los Docentes son vulnerables al estrés pero esto no implica en el

aprendizaje de los nifios.

Los 33 estudiantes del Quinto afio de educacion basica, segun las
calificaciones el 38% Dominan los aprendizajes requeridos, 33% Alcanzan
los aprendizajes requeridos y el 29% de la misma Alcanzan los aprendizajes

requeridos.

Los 25 estudiantes del Sexto afo de educacién basica, segun las
calificaciones el 48% Alcanzan los aprendizajes requeridos, el 36%
Dominan los aprendizajes requeridos 8% Superan los aprendizajes

requeridos y el 8% Alcanzan los aprendizajes requeridos.
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I. RECOMENDACIONES

De acuerdo a las conclusiones enunciadas se plante las siguientes

recomendaciones:

A los docentes para que lleven una vida tranquila, libre de estrés se les
recomienda involucrarse un poco mas en actividades saludables tales
como: hacer ejercicio, practicar yoga, relajarse y tener una alimentacion
balanceada y saludable y sobre todo saber distribuir bien su tiempo para asi

poder estar libres de estrés y llevar una vida agradable.

Se recomienda que tanto maestros como padres se involucren mas en el
desarrollo de la ensefianza-aprendizaje, ya que la educacion de los nifios
son el futuro del mafana, ademas valorar positivamente los verdaderos

esfuerzos que dan tanto los maestros como los nifios.
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a. TEMA

EL ESTRES EN LOS DOCENTES Y SU INCIDENCIA EN DESARROLLO
DE LA ENSENANZA-APRENDIZAJE DE LOS NINOS Y NINAS DEL
QUINTO Y SEXTO ANO DE EDUCACION BASICA DE LA ESCUELA
FISCAL MIXTA “DOCTOR EDISON CALLE LOAIZA” DE LA CIUDAD DE

LOJA. PERIODO 2012-2013
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b. PROBLEMATICA

Los cambios que se estan produciendo en la sociedad actual estan dando
lugar a que surjan problemas que afectan a la labor del docente, llegando a
incidir en su salud: la indisciplina del alumnado, la delegacién de
responsabilidades educativas propias de la familia al docente, el cambio de
los valores y las relaciones sociales, la escasa valoracion del profesorado, la
diversidad de alumnado, el trasvase de responsabilidades al docente por

falta de personal especializado etc.

Todo ello ha dado lugar al hecho de que se produzca un cambio en las
causas de las bajas laborales entre los profesionales de la educacion, pues
cada vez son mas los docentes que al desarrollar su labor padecen
dolencias de tipo psicosocial que han desplazado a enfermedades
tradicionales en este colectivo: problemas en la voz, esquelético-musculares,

infecciosos, etc.

Dentro de estas enfermedades fundamentalmente psicologicas, esta el

estrés que sufre los profesionales de la educacién al desempefar su labor:

"ensenar”

El que un maestro sufra de estrés, neurosis o algin grado de depresion, no

sélo afectara en su vida diaria, sino que puede afectar de manera directa a
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sus alumnos, y en ocasiones se relaciona con un bajo aprendizaje de los

mismos.

La escuela es una extension de la crianza de los nifios y, muchas veces, los

maestros se convierten en los segundos padres.

Si los profesores tienen buena salud mental, es mas facil que los nifios
lleven sus actividades escolares de manera habitual. En cambio, si cuentan
con un maestro que, como muchas personas, sufre de estrés o depresion, y
no es atendido por un médico, el rumbo del ciclo escolar puede variar.

Los nifios pueden comenzar con miedos, recelo y falta de ganas de acudir a

la escuela, con tal de no ver a su maestro.

Segun el psiquiatra infantil del Antiguo Hospital Civil "Fray Antonio Alcalde”,
Miguel Angel Flores Tinajero, no quiere decir que los maestros sean los
unicos causantes del bajo rendimiento en sus alumnos dentro del aula, pero
el que se encuentre fatigado, estresado o neurético, es un factor que afecta

directamente el desarrollo escolar.

Esta situacion es preocupante ya que cada vez son mas los casos de
ausentismo, intencion de abandonar la profesién, invalidez permanente o
jubilacién anticipada en los docentes .Si partimos de la base de que el papel
de estos junto con la labor de los progenitores es vital para la educacién de

las nuevas generaciones y que los roles del profesorado en la actualidad
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estan siendo cambiados, perdiendo su posicion de autoridad y
reconocimiento, nos daremos cuenta de la gravedad del problema, pues nos
encontramos con un colectivo docente que encuentra obstaculos a la hora
de desempefiar su trabajo siendo preocupantes los problemas de salud
psiquica, dolencias que actualmente se consideran como propias de la

actividad docente.

Son diversas las causas que producen en el profesorado "estrés, es decir,
"sensacion de que su situacion laborar supone una amenaza para Su
autoestima y bienestar psiquico.

En el Ecuador existen muchas Instituciones educativas mismas que por sus
labores presentan problemas de estrés que esta afectando al desarrollo de

una buena ensefianza.

En la Ciudad de Loja se ha venido observado un sin numero de problemas
de estrés en los docentes este solo hecho les produce un gran impacto,

Surge en ellos un desequilibrio tanto fisico y emocional.

Es un hecho que en la actualidad, en el campo educativo se ha venido
dando varios cambios como: en los valores, en la mentalidad, en las familias

y el rol del maestro ya que esto ocasiona el estrés en los docentes.

En la Escuela Fiscal Mixta Dr. “Edison Calle Loaiza” existen 12 docentes

posiblemente con problemas de estrés.
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Por toda esta probleméatica me he planteado esta interrogante ¢ COMO EL
ESTRES EN LOS DOCENTES AFECTA EN EL DESARROLLO DE LA
ENSENANZA-APRENDIZAJE DE LOS NINOS DE LA ESCUELA FISCAL

MIXTA DOCTOR. “EDISON CALLE LOAIZA” DE LA CIUDAD DE LOJA?
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C. JUSTIFICACION

La Universidad Nacional de Loja formadora de profesionales con caracter
humano social inclinados principalmente a la investigacion con su nueva
propuesta de ensefianza-aprendizaje impulsa a los estudiantes a ser unos
entes investigativos con respecto a los problemas extraidos de la realidad,
ayudando a aportar nuevos criterios e ideas para solucionar los

inconvenientes que se producen en nuestra sociedad.

Considero que el tema es de trascendental importancia ya que el tema es
pertinente y relevante en el medio en que vivimos debido a que dara a
conocer la realidad que presentan los Docentes ya que el estrés afecta de
una u otra manera y todo esto repercute al momento que el Docente
desarrolla su desempefio, en la cual se ve reflejada en la vida afectiva y

social.

Por cuanto los docentes en la situacion actual se encuentran cada vez mas
sometidos a un sinnimero de actividades extra curriculares que ocupan el
tiempo que anteriormente era utilizado en otras actividades, por lo que se

debe hacer hincapié que en este afio se ha alargado el horario de clases.

Personalmente me ayudara a adquirir nuevos conocimientos y experiencias
gue me serviran en mi ejercicio profesional obteniendo una idea de la

realidad socioeducativa en la cual se desenvuelven los docentes, ademas
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gue he realizado este trabajo para cumplir con los requisitos establecidos
por los estatutos y reglamentos de la graduacion de la Universidad, como

obtener la Licenciatura en Psicorrehabilitacién y Educcion Especial.

En lo que se refiere a la factibilidad, dispongo de los recursos, bibliografia y
tiempo necesario para la realizacion de la presente investigacién, esperando

tener éxito en la culminaciéon de la misma.

Segura de que la presente investigacion brindara un aporte significativo, que
ayudara a mejorar y comprender las dimensiones que se encuentran
aplicadas en el estrés, pongo a consideracion de autoridades y docentes en

general la misma.
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d. OBJETIVOS

OBJETIVO GENERAL

» Concienciar a los Docentes de los Centros Educativos la importancia que
tiene el manejo de actividades positivas que reducen el estrés,

potenciando el desarrollo armonico del proceso ensefianza-aprendizaje.

OBJETIVO ESPECIFICO

» Determinar la incidencia del estrés en los docentes y el proceso

ensefanza-aprendizaje de los nifios y nifias del Quinto y Sexto afio de

educacion basica de la Escuela Fiscal Mixta “Doctor. Edison Calle

Loaiza”.
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ESQUEMA DEL MARCO TEORICO

CAPITULO |

ESTRES

DEFINICION

GENERALIDADES

NIVELES DE ESTRES

Bajo
Intermedio

Alto

CAUSAS DEL ESTRES

Escasez de recursos materiales y humanos

Atender a las necesidades especificas de apoyo educativo del
alumnado

Falta de motivacion e interés por parte del alumnado.
Problemas de disciplina del alumnado.

Falta de reconocimiento social.
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e Falta de reconocimiento social.
e Innovaciones educativas sin formacion previa.

e Inadecuada relacién con el resto del profesorado.

CONSECUENCIA DEL ESTRES DOCENTE

FASES DEL ESTRES

e De alarma
o La fase de resistencia: la adaptacion

o De agotamiento

GRADOS DE ESTRES
e Hipo estrés
e Hiperestres
e Distress
e Eustress
e Estrés agudo

e Estrés crénico

FACTORES QUE INTERVIENEN EN EL ESTRES

e Una sobrecarga de trabajo
e Las malas relaciones personales

e Imposibilidad de anticipar o predecir
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e Falta de control

e Falta de medios para descargar la frustracién

SINTOMAS DE ESTRES

TIPOS DE ESTRES

PREVENCION DEL ESTRES PERSONAL.

SIGNOS DEL ESTRES

SENALES MAS CARACTERISTICAS DEL ESTRES
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CAPITULO I

ENSENANZA-APRENDIZAJE

DEFINICION

GENERALIDADES

TEORIAS DEL APRENDIZAJE

e Constructivista de Piaget
® Socio-historica cultural de Vigotsky

e Aprendizaje significativo de Ausubel

FACTORES QUE INFLUYEN EN EL PROCESO DE ENSANANZA

APRENDIZAJE

TECNICAS APLICADAS AL PROCESO DE ENSANNZA APRENDIZAJE

e Método ludico o de juegos de ensefianza.
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e Método de resolucién de problemas (heuristico)
e Dialogo simultaneo philips 66.

® |ectura comentada.

e Debate dirigido.

e Tormenta de ideas.

e Dramatizacion.

e Técnica expositiva.

e El método del caso

e Pruebas demostrativas

PROCESO DE ENSENANZA APRENDIZAJE
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e. MARCO TEORICO

CAPITULO |

ESTRES

DEFINICION

Kyriacou y Sutcliffe (1978), el estrés del profesor se define como aquella
experiencia de emociones negativas y desagradables, tales como enfado,
frustracion, ansiedad, depresion y nerviosismo, que resultan de algun
aspecto de su trabajo y que van acompafiadas de cambios fisiologicos y

bioquimicos

Toda situacion de estrés laboral puede estar generada por una respuesta
ante las presiones o tensiones a las que se ve sometido el profesional. Un
estimulo que alerta de situaciones indeseadas. Un desequilibrio entre las
exigencias del puesto de trabajo y las capacidades individuales. Pilar

Sanchez Alvarez!

1http://pisaal.blogia.com/2010/043003-definicion-de-estres-laboral-docente.php
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GENERALIDADES

El malestar docente es una realidad que a miles de docentes de nuestro pais
tienen que enfrentar diariamente. Cada vez mas profesores y profesoras
padecen el estrés laboral, de hecho se ha convertido en la segunda causa
de baja en alguna profesiones, entre en las que se encuentran la profesiéon

docente.

Muchos autores han investigado sobre el malestar docente, pero destaca la
figura de José Manuel Esteve catedratico de la teoria de la educacion en la
universidad de Malaga, segun este autor, la profesion docente es una
profesion ambivalente: por un lado, existe un fuerte componente vacacional

gue se manifiesta en una disposicion por sentirse Util en esta sociedad.

En este aspecto, la profesion es fuente de auto realizacidon y satisfaccion
personal. No obstante la realidad nos porta un aserie de aspectos negativos
relativos a la docencia que pueden llegar a transformarse en una fuente de
desequilibrio personal y emocional; frustracion a la que llegan muchos
docentes al comprobar que sus esfuerzos y su trabajo no se transforman en

la consecucion de unos objetos concretos.

Habitualmente, el docente tiene la tendencia a contrastar el éxito del sistema

educativo y contraponerlo al éxito personal. A veces, la perspectiva del
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educador esta condicionada por la observaciéon de la Unica realidad: la

propia experiencia del aula.

La escolarizacion hasta los 16 afios implica que el profesor no solo tiene que
ensefiar al que no sabe, sino que también tiene que ensefar al que no
quiere. De esta forma el profesor adquiere nuevos roles, papeles a los que
no estaba acostumbrado y para los que muchas veces tampoco esta o ha

sido preparado.

NIVELES DE ESTRES

> Bajo
> Intermedio

> Alto

CAUSAS DEL ESTRES DOCENTE

Escasez de recursos materiales y humanos. El docente se encuentra solo
en su aula ante la diversidad de capacidades e intereses del alumnado,
teniendo que ofrecer una formacion adaptada a las caracteristicas de éste.
En ocasiones, se producen dificultades de aprendizaje que el docente por si
solo no puede minimizarlas y es necesario contar con el apoyo de otros
profesionales (logopedas, orientadores/as, profesor/a de educacion
especial).
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> Atender a las necesidades especificas de apoyo educativo del
alumnado. Ademas de ser la colaboracion necesaria de otros profesionales,
el docente durante su formacion inicial no ha sido formado de como atender
y afrontar las dificultades de aprendizaje que se pueden manifestar en el
aula. Accede a la funcién publica teniendo dificultades para realizar

adaptaciones curriculares ajustadas a las necesidades del alumnado.

» Falta de motivacion e interés por parte del alumnado. El docente sufre
malestar y desconcierto al observar que existe un desequilibrio entre sus
expectativas y la realidad con la que se encuentra en el aula, alumnado que
no tiene motivaciéon ni deseo de continuar su formacion. En un primer
momento, los docentes sobrepone y activan mecanismos de adaptacion,
pero en los que el problema persiste produce desanimo e insatisfaccion al
observar que sus expectativas no se aproximan a la realidad y no saben

como afrontarla.

> Problemas de disciplina del alumnado. Constantemente observamos a
nuestro alrededor y a través de los medios de comunicacion la dificultad que
se encuentra el profesorado en su actividad cotidiana debida a los
problemas de conducta del alumnado, en algunas ocasiones siendo el

profesorado el objeto de esa violencia, ya sea verbal o fisica.
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» Falta de reconocimiento social. La labor de los docentes en algunas
ocasiones queda menospreciada o poco valorada por la sociedad. En la
actividad cotidiana son desautorizados, en algunos casos, por la propia
familia del alumnado. En algunas comunidades autbnomas se ha iniciado el

reconocimiento como autoridad publica.

» Falta de colaboracion de las familias. El profesorado, en ocasiones, se ve
incapaz de que exista una comunicacion fluida y una colaboracion eficaz con
las familias del alumnado, ya que éstas no participan en la actividad

educativa.

> Innovaciones educativas sin formacion previa. El profesorado debe estar
actualizado y formandose constantemente, pero en ocasiones se introducen
cambios en su practica cotidiana y no se ha formado previamente sobre

éstos, produciendo desconcierto e incertidumbre.

> Inadecuada relacion con el resto del profesorado. Puede darse la
situacion, que existan divergencias y dificultades en la comunicacion entre
los distintos docentes del centro, provocando malestar generalizado y como
ultimo extremo, ansiedad y estrés ante la situacién vivida.Maria del Carmen

Rodriguez Zafra ?

2http://www.educaweb.com/noticia/2010/03/22/estres-docente-causas-generan-posibles-soluciones-
14155.html
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CONSECUENCIA DEL ESTRES DOCENTE

» Sentimientos de desconcierto e insatisfaccion ante los problemas reales
de la practica cotidiana de la ensefianza.

» Peticiones de traslado o cambio como forma de huir de situaciones
conflictivas.

» Desarrollo de esquemas de inhibicién como forma de cortar la

implicacion personal con el trabajo que se realiza.

Deseo, implicito o manifiesto de abandonar la docencia.

Ausentismo laboral, como mecanismo para cortar la tension acumulada.

Agotamiento como consecuencia de la tension acumulada.

Estrés.

Ansiedad.

Depresiones.

Autoculpabilizacién ante el rendimiento de los educandos.

vV Vv VWV Vv ¥V V V V

Ansiedad como estado permanente.

Asi pues, ante las presiones de las diversas fuentes de tension presentes en
la ensefianza, potenciadas por la aceleraciéon del cambio social, los
profesores y las profesoras ponen en juego diversos mecanismos de
defensa, como son los esquemas de inhibicion y rutina, o el ausentismo
laboral, que presentan el aspecto negativo de bajar la calidad de la

educacion, pero que sirven para aliviar, momentaneamente, la tension del
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profesional.Giselle Le6n Le6n®

FASES DEL ESTRES

> Lafase de alarma

e Las reacciones de alarma conforman la primera fase del proceso de
estrés frente a la agresion. Durante esta etapa aparecen los sintomas:
respiracion entrecortada y acelerada, aumento del ritmo cardiaco,
aumento de la presion arterial, sensacion de tener un nudo en la

garganta o en el estbmago, ansiedad, angustia.

e [Estas reacciones son provocadas por la secrecion de hormonas como la
adrenalina que surte efecto después de unos minutos y cuya funcién es

la de preparar al cuerpo para una accion rapida.

» Lafase deresistencia: la adaptacion.

o Laresistencia es la segunda fase del proceso de adaptacion al estrés.
e Cuando el estado de agresién se prolonga, las reacciones de
adaptacién provocan que se inicie un proceso de resistencia a dicho

estado

3http://www. estres.edusanluis.com.ar/2012/03/consecuencias-del-estres-docente.html
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o Esta etapa, que es una continuacion de la primera fase, permite
compensar los gastos de energia ocasionados por el estado de estrés
y, de este modo, impedir el agotamiento del organismo.

e« Durante esta etapa, el organismo secreta otras hormonas (los
glucorticoides) que elevan la glucosa al nivel que el organismo
necesita para el buen funcionamiento del corazoén, del cerebro y de
los musculos.

« A lo largo de esta etapa, las personas afectadas adoptan conductas
diferentes: algunos se preparan para afrontar el estrés, otros siguen
viviendo sin preocuparse por solucionar su estado o tratando de evitar

situaciones que puedan activarlo.

La fase de agotamiento

e Cuando se presenta un cuadro constante y severo de estrés, el
organismo pierde su capacidad de respuesta y se agota.

o EIl estado de estrés es tan intenso que la persona afectada ya no
puede afrontar las agresiones.

e El organismo se colapsa y ya no puede defenderse de las situaciones
de agresion.

e Las reservas psiquicas y biolégicas se agotan.
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o Durante esta fase, es probable que la persona afectada desarrolle
algunas patologias que provoquen que el organismo pierda su

capacidad de activacion. *

GRADOS DE ESTRES

» HIPOESTRES:

El hipoestrés sucede cuando no tenemos en nuestras vidas la cantidad de
estrés suficiente para sentirnos vivos y con energia, necesitamos sentir un
tipo de estrés positivo llamado euestrés, que sucede cuando en la vida de
una persona hay estimulos, creatividad, retos que le resultan estimulantes y
le hacen tener sensacion de logro, asi como actividad fisica con la que
disfruta y le aporta energia, es por ello que cuando nuestro nivel de estrés es
demasiado bajo, nos sentimos aburridos, con falta de motivacion, creatividad

e inspiracion.

Las personas que padecen hipoestrés sienten que tienen poco o nada de
gué preocuparse, no tienen ningun reto que superar, nada que hacer, ni en
gue ocupar su tiempo. Tienen falta de entusiasmo y sus vidas les resultan

monétonas, rutinarias e insipidas.

4h'['[p://salud.kioskea.net/faq/293—Ias—3—fases—del—estres
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A menudo estas personas no sienten ningun entusiasmo por las cosas o
personas que les rodean. Incluso una aficion o deporte puede empezar a
resultar mon6tono y aburrido cuando se ha convertido en algo rutinario que
no supone ningun reto. En ocasiones pueden comer en exceso, recurrir al

alcohol o tener problemas de salud por falta de ejercicio.

» HIPERESTRES:

El hiper estrés es la sobrecarga del organismo con sensaciones
emocionales desmesuradas, que no se pueden procesar y derivan en
cervicalgias, cefaleas, mareos y nauseas, es de vital importancia el no auto

medicarse.

Debido al ritmo de la vida cotidiana provoca que el hombre se encuentre en
un constante proceso de actualizacion que lo compromete en una pasion
continua para seguir siendo competente en esta realidad inestable. Tanto el
trafico, las manifestaciones y las demoras en los medios de transporte
publico causan una alteracion que perdura de entre 5 o 10 minutos, altera

todo lo que se habia planificado e irrumpe la tranquilidad de la persona.

A la mas minima irrupciones se genera una descarga hormonal que el
organismo debe tratar rapidamente; los masculos deben prepararse para
una lucha interna que no entienden, todas las preocupaciones se van

acumulando y afectan al organismo formando un estado de tension, estrés.
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» DISTRESS:

El Distress aparece siempre como respuesta ante una amenaza, sea esta

interna o externa.

Podriamos definir el distress como el estrés desagradable. Es un estrés que
ocasiona un exceso de esfuerzo en relacion a la carga. Va acompafado
siempre de un desorden fisiologico, las catecolaminas producen una
aceleracion de las funciones y éstas actian alejadas del punto de equilibrio,
hiperactividad, acortamiento muscular, somatizaciones, en suma:

envejecimiento prematuro, son los efectos secundarios del estrés negativo.

El grado de distréss va a depender tanto de la intensidad de la amenaza
como de un desajuste entre la misma y la capacidad de respuesta ante la
misma, es decir de los recursos disponibles con los cuales hacer frente a un
peligro que se percibe como real. Cuando el desajuste entre recursos y
amenaza es amplio de forma inevitable la respuesta de estrés es
desproporcionada e inadecuada, agravando mas la situacion. Vemos pues
gue el estrés negativo actia como un elemento que distorsiona la capacidad
de respuesta impidiendo la resolucién de los problemas y colaborando

incidiendo en magnificarlos.
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Los conflictos debidos al distres no afectan solo a los procesos de caracter
sicolégico, los desequilibrios repetidos afectaran a la salud del individuo
generando patologias de diversa gravedad.

Pueden ser estresores: el trabajo, la familia, las enfermedades, el clima, el
alcohol, el tabaco, las frustraciones, en suma centenares de estimulos
internos o externos de caracter fisico, quimico o social. Incluso un exceso de
estrés positivo puede ser causa de distres, desde cuando gana el propio
equipo a la suerte en los juegos de azar, en ambos casos se producen
infartos por exceso de jubilo.

Podemos contemplar como en pocas ocasiones tenemos a nuestro alcance
elegir las impresiones que inciden sobre nosotros, sin embargo es posible
aprender a responder de una forma equilibrada, la relajacion ayuda en este

sentido de forma muy eficaz.

- La percepcion es de amenaza.

- Hay un desajuste entre la demanda y los recursos.

- Larespuesta es inadecuada, evitable, desproporcionada.

- Disminuye la capacidad de resolver adecuadamente los conflictos.

- Produce desequilibrio y trastornos bio-psico-sociales.

- Tiene consecuencias en el organismo, alteraciones fisicas y psiquicas

gue pueden conducir a enfermedades graves.
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» EUSTRESS:

Es el estrés positivo, la relacidén con las impresiones del mundo externo y del
interior no producen un desequilibrio orgénico, el cuerpo es capaz de
enfrentarse a las situaciones e incluso obtiene sensaciones placenteras con
ello, el eustréss permite experimentar el mundo como un lugar en que cada

milimetro es delicioso.

El eustréss es asimismo un estado de conciencia, en el cual pensamiento,
emocion y sensacion parecen organizarse para proporcionar un efecto

general de alegria, satisfaccion y energia vital.

En realidad las técnicas de relajacion nos orientan mas hacia un estado de
eustréss que a uno de calma boba, que nos resulta inatil para nuestros
deseos de accion y realizacion, el estado de eustréss es el objetivo de la
relajacion, la relajacion es para la accion. El objetivo de las técnicas de
relajacion seria lograr actuar en el mundo sin los efectos negativos del
distrés, preparandonos para una vida creativa, en la que puedan llegar a
disfrutarse sin miedos de los momentos felices y afrontando con realismo
otros que sucederan de forma inevitable. La creatividad facilita una vida en
gue los problemas tienden a resolverse, los problemas existen para todos,

unos demoran su solucion y otros se enfrentan a ella.
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Podemos comprender que el Eustrés no solo incrementa la vitalidad, salud y
energia sino que ademas facilita la toma de decisiones que permitirén llevar
la iniciativa en el desarrollo como ser humano, permitiendo un nivel de

conciencia capaz de sentir la vida como una experiencia Unica y valiosa.

» ESTRES AGUDO:

El estrés agudo es la forma de estrés mas comun. Surge de las exigencias y
presiones del pasado reciente y las exigencias y presiones anticipadas del
futuro cercano. El estrés agudo es emocionante y fascinante en pequefias
dosis, pero cuando es demasiado resulta agotador. Una bajada rapida por
una pendiente de esqui dificil, por ejemplo, es estimulante temprano por la
mafana. La misma bajada al final del dia resulta agotadora y desgastante.
Esquiar mas alla de sus limites puede derivar en caidas y fracturas de
huesos. Del mismo modo, exagerar con el estrés a corto plazo puede derivar
en agonia psicologica, dolores de cabeza tensidnales, malestar estomacal y

otros sintomas.

Afortunadamente, la mayoria de las personas reconocen los sintomas de
estrés agudo. Es una lista de lo que ha ido mal en sus vidas: el accidente
automovilistico que aboll6 el parachoques, la pérdida de un contrato
importante, un plazo de entrega que deben cumplir, los problemas

ocasionales de su hijo en la escuela, y demas.
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Dado que es a corto plazo, el estrés agudo no tiene tiempo suficiente para
causar los dafios importantes asociados con el estrés a largo plazo. Los

sintomas mas comunes son:

e agonia emocional: una combinacion de enojo o irritabilidad, ansiedad y
depresion, las tres emociones del estrés;

e problemas musculares que incluyen dolores de cabeza tensos, dolor de
espalda, dolor en la mandibula y las tensiones musculares que derivan
en desgarro muscular y problemas en tendones y ligamentos;

e problemas estomacales e intestinales como acidez, flatulencia, diarrea,
estrefiimiento y sindrome de intestino irritable;

e sobreexcitacion pasajera que deriva en elevacion de la presion
sanguinea, ritmo cardiaco acelerado, transpiracion de las palmas de las
manos, palpitaciones, mareos, migrafias, manos o pies frios, dificultad

para respirar, y dolor en el pecho.

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

tratable y manejable.

» ESTRES CRONICO:

Si bien el estrés agudo puede ser emocionante y fascinante, el estrés
cronico no lo es. Este es el estrés agotador que desgasta a las personas dia

tras dia, afio tras afno.
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El estrés crénico destruye al cuerpo, la mente y la vida. Hace estragos
mediante el desgaste a largo plazo. Es el estrés de la pobreza, las familias
disfuncionales, de verse atrapados en un matrimonio infeliz o en un empleo
o0 carrera que se detesta. Es el estrés que los eternos conflictos han
provocado en los habitantes de Irlanda del Norte, las tensiones del Medio
Oriente que afectan a arabes y judios, y las rivalidades étnicas interminables

gue afectaron a Europa Oriental y la ex Unidn Soviética.

El estrés cronico surge cuando una persona nunca ve una salida a una
situacion deprimente. Es el estrés de las exigencias y presiones implacables
durante periodos aparentemente interminables. Sin esperanzas, la persona

abandona la busqueda de soluciones.

Algunos tipos de estrés cronico provienen de experiencias traumaticas de la
ninez que se interiorizaron y se mantienen dolorosas y presentes
constantemente. Algunas experiencias afectan profundamente la
personalidad. Se genera una visién del mundo, o un sistema de creencias,
gue provoca un estrés interminable para la persona (por ejemplo, el mundo
es un lugar amenazante, las personas descubrirdn que finge lo que no es,
debe ser perfecto todo el tiempo). Cuando la personalidad o las convicciones
y creencias profundamente arraigadas deben reformularse, la recuperacion

exige el autoexamen activo, a menudo con ayuda de un profesional.
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El peor aspecto del estrés cronico es que las personas se acostumbran a él,
se olvidan que esta alli. Las personas toman conciencia de inmediato del
estrés agudo porque es nuevo; ignoran al estrés crénico porque es algo
viejo, familiar y a veces hasta casi resulta comodo.

El estrés créonico mata a través del suicidio, la violencia, el ataque al
corazon, la apoplejia e incluso el cancer. Las personas se desgastan hasta
llegar a una crisis nerviosa final y fatal. Debido a que los recursos fisicos y
mentales se ven consumidos por el desgaste a largo plazo, los sintomas de
estrés cronico son dificiles de tratar y pueden requerir tratamiento meédico y

de conducta y manejo del estrés®

FACTORES QUE INTERVIENEN EN EL ESTRES

Los factores que intervienen en el estrés son:

e Una sobrecarga de trabajo, incremento en el volumen de operaciones,
complejidad de las mismas, incremento en el ritmo de las tareas o

carencias de formacion sobre el puesto de trabajo.

e Las malas relaciones personales, la incomodidad en el ambito de
trabajo, faltan de participacion, grandes responsabilidades sobre el buen

control de las tareas.

5http://www.desestressarte.com/estres/qrados-estres.html
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Imposibilidad de anticipar o predecir, Se da cuando sabemos que una
situacion o evento estresante habra de ocurrir pero no tenemos forma de

saber cuando ni cémo.

Falta de control, Es lo que tenemos cuando no podemos hacer nada

para modificar o escapar de una situacion. Es un estado sin esperanza.

Falta de medios para descargar la frustracion, En nuestra moderna
sociedad se nos pide que disimulemos las frustraciones y no demos
rienda suelta a nuestros impulsos y emociones. Esto puede tener el
efecto de permitir la acumulacion de diversas hormonas y otras
sustancias que pueden resultar nocivas al organismo. La falta de medios
adecuados para descargar la frustracion y aliviar el estrés hace que
muchas personas utilicen con este fin las bebidas alcohdlicas, las drogas

o el comer excesivamente con los resultados que todos conocemos®

SINTOMAS DEL ESTRES

Los sintomas generales del estrés son bien conocidos:

Estado de ansiedad

Sensacion de ahogo e hipoxia aparente

6h'['[p://sui'[elOl.net/arti(:le/el—estres—Iaboral—a42879
http://www.portalcantabria.es/Psicologia/15.php
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e Rigidez muscular

e Pupilas dilatadas

e Incapacidad de conciliar el suefio

e Falta de concentracion de la atencién

e Irritabilidad

e Perdida de las capacidades para la sociabilidad

e Estado de defensa del yo

El estrés se encuentra en la cabeza, ya que el cerebro es el responsable de
reconocer y responder a los estresores de distintas formas. Janet Barbarroja

Vacas’

TIPOS DE ESTRES

» AGUDO/CRONICO

Existen dos modalidades de estrés segun su duraciéon: agudo y crénico.
El estrés agudo produce un gran impacto a nivel fisico y emocional a corto

plazo, esta provocado por sucesos intensos y extraordinarios.

El estrés cronico, el impacto a nivel fisico y emocional es menos intenso que
en el agudo, pero se mantiene en el tiempo, debido a que los pequefos

estresores cotidianos se van sumando y acaban agotando la capacidad

Y http://www.csi-csif.es/andalucia/modules/mod_ense/revista/pdf/Numero_15/JANET_BARBARROJA_1.pdf
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adaptativa del cuerpo. Por esta razén el estrés crénico suele tener peores

consecuencias que el agudo.

» POSITIVO/NEGATIVO

También se puede clasificar segun su efecto general para la persona en
positivo y negativo. Puede ser de un tipo u otro segun cémo lo gestionemos

y lo controlemos.

El estrés inicialmente es positivo porque es un proceso de activacion ante
las demandas de la vida que nos permite defendernos de las amenazas, es
por tanto un mecanismo de supervivencia. En definitiva prepara a la persona
para afrontar con éxito los retos que surgen en los distintos ambitos de la

vida.

Pero un exceso de activacion puede resultar desagradable. Cuando los
requerimientos del medio superan los recursos de la persona para hacerlos
frente, surge el denominado estrés negativo, que nos descontrola y acaba
derivando en patologia, si la respuesta es muy frecuente, intensa o
duradera.

Esta activaciéon no es adaptativa, no nos conduce a las metas y por tanto

tendremos que neutralizarla a través de estrategias de autocontrol.?

8h'['[p://www.fspugt.es/uploads/documentos/documen'[os_documentos_guia_estres_65fb95b6b_359d5203.pdf
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PREVENCION DEL ESTRES PERSONAL

Ser capaz de identificar lo que lleva al estrés es un paso importante en su
prevencion. La identificacion de las causas de su estrés le permitirad tomar
medidas para evitar y le ayudard a reconocer cuando se estan estresando

una vez mas.

Hay varias maneras en que el estrés se puede prevenir. Algunos de los

siguientes meétodos pueden ser Utiles.

» Respiracion profunda:

Si siente se puedes estresar, trate de detener los sentimientos mediante la
relajacion de los musculos y respirar profundamente. Comience por la
inhalacion durante tres segundos antes de exhalar por un poco mas. Esto
eliminara el oxigeno viejo de sus pulmones y lo reemplazara por oxigeno

fresco, mejorando la circulacién y el estado de alerta.

Siga estos ejercicios de respiracion profunda hasta que se sienta mas

tranquilo y dispuesto a seguir lo que estaba haciendo. Tal vez seria mejor

hacer otra cosa mas que continuar con la tarea estresante.

> Alimentaciéon saludable:
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Los alimentos y bebidas pueden tener un gran impacto en cédmo se siente y

actia. Por tanto, es importante comer una dieta sana y equilibrada.

El estrés hace que algunas personas se sumerjan en alimentos azucarados,
insalubres, como las patatas fritas y galletas. Esto le da a su cuerpo una
subida de azUcar seguida de una fuerte caida en su nivel de azucar y los
niveles de energia. Esto puede hacer que se sienta cansado o irritable, asi

como hacer dificil para que pueda concentrarse.

Comer a horas regulares y no saltarse las comidas puede hacer una gran
diferencia, esto permitird que el cuerpo libere un flujo constante de energia

durante el dia, lo que mejorara su concentracion y estado de animo.

» Ejercicio:

e El ejercicio tiene muchos beneficios:

e Libera una sustancia quimica llamada serotonina, que le hace sentir mas
feliz y menos estresado

e Mejora la circulacion y previene condiciones tales como una apoplejia y
ataques cardiacos (graves emergencias médicas que se producen
cuando el suministro de sangre al cerebro o al corazén se interrumpe o
se bloquea)

e Permiten sacar su frustracion y la ira de manera constructiva
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e Trate de hacer por lo menos 30 minutos de ejercicio cinco veces a la
semana como:

o Correr

e Nadar

e Hacer ciclismo

> Suefo:

Es comun que su patron de suefio se cambie cuando se sienta estresado. Si
esta preocupado acerca de algo, a menudo puede estar en tu mente, incluso
cuando intenta olvidarse de él. Esto puede causarle noches de insomnio o

pesadillas.

Tal vez le resulte dificil llegar a dormir o se despierta varias veces durante la
noche (insomnio). Si se siente cansado al dia siguiente, puede que se sienta
aun mas estresados.

Pongase en contacto con su médico de cabecera si esta teniendo dificultad
para dormir. Podra discutir su patron de suefio con usted y cualquier otra

causa potencial de estrés.

Su médico de cabecera puede:
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* Prescribir medicamentos para ayudarle a dormir
* Recomendar tratamientos cognitivos y conductuales para cambiar los

pensamientos y comportamientos inutiles que contribuyen a su insomnio.

» Dejar de fumar:

Contrariamente a la creencia popular, el fumar no ayuda a combatir el
estrés. De hecho, puede empeorar el estrés, asi como causar dafo a su

cuerpo.

Dejar de fumar no es facil y, en el corto plazo, puede provocar que se sienta
mas estresado o molesto. Sin embargo, la irritabilidad y la ansiedad son

sefales de que su cuerpo estéa tratando de repararse a si mismo.

» Relajacién:

Cuando esta estresado, los masculos a menudo estan tensos, esto puede
causar que dolores musculares se desarrollen mas adelante.
Algunas personas encuentran que imaginar un lugar tranquilo, como una isla
desierta 0 un lago tranquilo, puede ayudar a relajarse; Imaginar estar en un
paisaje que le rodea desvie su mente de un ambiente tranquilo le ayudara a

distraer la atencion de la tension y relajar el cuerpo.

Dedicar tiempo a hacer lo que le gusta, como por ejemplo:
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Tomar un bano caliente
L eer su libro favorito

« Hacer un poco de jardineria®

SIGNOS DEL ESTRES

Es de conocimiento general que las personas se preocupan de su cuerpo de
muy distinta manera, aunque lo habitual es que partan de la presuncion de
salud mientras no experimenten malestar ni padezcan incapacidades

funcionales que limiten su vida diaria.

La medicina sabe desde sus inicios que no siempre existe una
correspondencia entre el funcionamiento objetivo del organismo y las
sensaciones corporales del sujeto, de ahi que haya establecido una crucial
distincion entre los signos (o alteraciones observables) y los sintomas (o
manifestaciones subjetivas). Lo habitual es que la demanda de atencion
médica dependa de la aparicion de estos ultimos, que juegan el papel de
sefales de alarma y advierten al sujeto de que en su organismo algo no

funciona bien.

Esta connotacién del sintoma como estimulo sugerente de amenaza permite

entender la enfermedad como agente estresante por excelencia, ya que

9http://www.elestres.net/prevencion-estres. html
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provoca alarma e incertidumbre en el sujeto, sin concederle apenas margen
para el uso de conductas operantes que desactiven el peligro. De hecho, la
Unica conducta realmente adaptativa es la de pedir ayuda a un médico, y
eso ya da una idea de lo mucho que la enfermedad aproxima a los sujetos a

los estados de indefension.

En el transcurso de los Ultimos afios, la psicologia médica se ha interesado
mucho en el estudio de la aparicion de los sintomas, a partir de la
constatacion de que las alteraciones funcionales no son percibidas por todos
los sujetos de la misma manera. Hay pruebas inequivocas de que los
extrovertidos, los individuos emotivos y las mujeres refieren con mas
frecuencia molestias y sintomas, y que las ultimas acuden mas al médico, al
margen de la importancia objetiva de su malestar. Por |lo demas, sorprende
gue una actividad tan violenta y tan ruidosa como el bombeo cardiaco, que
tiene lugar a unos centimetros del oido, no sea habitualmente escuchada por
el mismo sujeto que percibe con angustia cualquier inapreciable murmullo

intestinal.

Las explicaciones de todos estos hechos no son muy satisfactorias, aunque
vale la pena mencionar estudios que sugieren que la percepcion de las
sensaciones corporales que acaban transformandose en sintomas depende
de un desequilibrio entre las sefiales externas e internas por causas

constitucionales o transitorias.
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Asi, por ejemplo, habr4 sujetos temperamentalmente predispuestos a
percibir de una manera selectiva las sefiales procedentes del intracuerpo lo
gue los haria vulnerables a prestar atencién sistematica a los «ruidos»
internos, y habria sujetos sin esas caracteristicas que, como resultado de la
alteracion circunstancial de sus funciones sensoriales, o de su vida
emocional o afectiva, o bien percibirian mas sefiales internas, o bien
retirarian su atencién del exterior, con el consiguiente predominio de las
sensaciones del intracuerpo. Ello explicaria la mayor frecuencia de sintomas
y quejas corporales en los sujetos con estados de ansiedad y en los

depresivos desinteresados por el medio externo.

En otro orden de cosas hay que sefialar que la manifestacion de quejas y
sintomas también depende de variables psicosociales y culturales, ya que su
prevalencia es mayor en los solteros, los viudos, los divorciados, los
emigrantes, los desempleados, los jubilados y las personas que carecen de

apoyo social.

Estos factores posiblemente intervienen en la aparicion y manifestacion de
las quejas a partir de su importancia en la determinacion del estado
emocional y en funcién de las pautas culturales del micro grupo. Asi como
para los anglosajones no es signo de buen gusto hablar de la salud, para

algunos subgrupos latinos las conversaciones sobre enfermedades,
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operaciones y desgracias ocupan gran parte de la interaccion social y sirven

para favorecer la aproximacién personal entre los interlocutores.™

SENALES MAS CARACTERISTICAS DEL ESTRES

« Emociones: ansiedad, miedo, irritabilidad, confusion.

« Pensamientos: dificultad para concentrarse, pensamientos repetitivos,
excesiva autocritica, olvidos, preocupacion por el futuro.

e Conductas: dificultades en el habla, risa nerviosa, trato brusco en las
relaciones sociales, llanto, apretar las mandibulas, aumento del consumo
de tabaco, alcohal...

e Cambios fisicos: musculos contraidos, dolor de cabeza, problemas de
espalda o cuello, malestar estomacal, fatiga, infecciones, palpitaciones y

respiracion agitada.

1% http://html.rincondelvago.com/estres_20.html
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CAPITULO I

ENSENANZA-APRENDIZAJE

DEFINICION

El proceso de enseiar: es el acto mediante el cual el profesor muestra o
suscita contenidos educativos (conocimientos, habitos, habilidades) a un
alumno, a través de unos medios, en funcion de unos objetivos y dentro de

un contexto.

El proceso de aprender: es el proceso complementario de ensefar.
Aprender es el acto por el cual un alumno intenta captar y elaborar los
contenidos expuestos por el profesor, o por cualquier otra fuente de
informacion. El lo alcanza a través de unos medios (técnicas de estudio o de
trabajo intelectual). Este proceso de aprendizaje es realizado en funcién de
unos objetivos, que pueden o no identificarse con los del profesor y se lleva

a cabo dentro de un determinado contexto!

GENERALIDADES

Las actividades de ensefianza que realizan los profesores estan

inevitablemente unidas a los procesos de aprendizaje que, siguiendo sus

11http://www.infor.uva.es/-—descuder/docencia/pd/node24.html
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indicaciones, realizan los estudiantes. El objetivo de docentes y discentes
siempre consiste en el logro de determinados objetivos educativos y la clave
del éxito estd en que los estudiantes puedan y quieran realizar las
operaciones  cognitivas  convenientes para ello, interactuando

adecuadamente con los recursos educativos a su alcance.

El principal objetivo del profesorado es que los estudiantes progresen
positivamente en el desarrollo integral de su persona y, en funcion de sus
capacidades y demas circunstancias individuales, logren los aprendizajes

previstos en la programacion del curso

TEORIAS DEL APRENDIZAJE

e Constructivista de Piaget

Para Jean Piaget, la inteligencia tiene dos atributos principales: la
organizacion y la adaptacién. El primer atributo, la organizacion, se refiere
a que la inteligencia esta formada por estructuras o esquemas de
conocimiento, cada una de las cuales conduce a conductas diferentes en
situaciones especificas. En las primeras etapas de su desarrollo, el nifio
tiene esquemas elementales que se traducen en conductas concretas y
observables de tipo sensomotor: mamar, llevarse el dedo en la boca, etc. En
el nifio de edad escolar, aparecen otros esquemas cognoscitivos mas
abstractos que se denominan operaciones. Estos esquemas o
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conocimientos mas complejos se derivan de los sensomotores por un
proceso de internalizacion, es decir, por la capacidad de establecer
relaciones entre objetos, sucesos e ideas. Los simbolos mateméticos y de la

|6gica representan expresiones mas elevadas de las operaciones.

La segunda caracteristica de la inteligencia es la adaptacion, que consta de
dos procesos simultaneos: la asimilacion y la acomodacién. La asimilacion (del
Lat. ad = hacia + similis = semejante) es un concepto psicologico introducido
por Jean Piaget para explicar el modo por el cual las personas ingresan
nuevos elementos a sus esquemas mentales preexistentes, explicando el
crecimiento o cambio cuantitativos de éste. Es, junto con la acomodacion,
uno de los dos procesos basicos para este autor en el proceso de desarrollo
cognitivo del nifio. Se diferencia de ésta que en este caso no existe
modificacion en el esquema sino solo la adicion de nuevos elementos. El
esquema (o0 esquema de la conducta) viene a ser la trama de acciones
susceptibles de ser repetidas (Merani, 1979) Existe otra teoria constructivista
(del aprendizaje cognitivo y social) de Albert Bandura y Walter Mischel; son

dos tedricos del aprendizaje cognoscitivo y social*?

e Socio-historica cultural de Vigotsky

Vigotsky propone, basandose en la concepcién que tenia Engels de la

actividad como motor de la humanizacion, una psicologia basada en la

12http://es.wikipedia.org/wiki/Teor%C3%ADa_constructivista_del_aprendizaje
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actividad. Asi considera que el hombre no se limita a responder a los
estimulos sino que actia sobre ellos, transformandolos. Ello es posible
gracias a la mediacion de instrumentos que se interponen entre el estimulo y
la respuesta. La actividad es un proceso de transformacion del medio a

través de instrumentos.

Vigotsky afirmaba que la actividad mental es exclusivamente humana. Es el
resultado del aprendizaje social, de la interiorizacion de los signos sociales y
de la internalizacion de la cultura y de las relaciones sociales. El desarrollo
psicologico es, en esencia, un proceso socio genético.

“La tesis es que los sistemas de signos producidos en la cultura en la que
viven los niflos no son meros “facilitadores” de la actividad psicoldgica, sino
que son sus formadores” Castorina, José A. El debate Piaget-Vigotsky: la

busqueda de un criterio para su evaluacion.1996

Las investigaciones de Vigotsky pretenden alcanzar una explicacion socio-
historica de la constitucion de las funciones psiquicas superiores a partir de
las inferiores. Se propuso precisar como los individuos que pertenecen a una
determinada cultura llegan a controlar el sistema de signos correspondientes

y cOmo éstos llegan a ser internalizados.

La teoria de Vigotsky aparece como una teoria historico-social del desarrollo
gue propone por primera vez una vision de la formacion de las funciones

psiquicas superiores como internalizacion mediada de la cultura y por lo
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tanto postula un sujeto social que no solo es activo sino, ante todo,

interactivo.

Las funciones mentales superiores (la estructura de la percepcion, la
atencion voluntaria y la memoria voluntaria, los afectos superiores, el
pensamiento, el lenguaje, la resolucion de problemas) adquieren formas

diferentes en culturas y relaciones sociales histéricamente distintas.

Los humanos modifican activamente los estimulos con los que se enfrentan,
utilizandolos como instrumentos para controlar las condiciones ambientales y
regulares su conducta. Las investigaciones de Vigotsky intentaban
establecer como la gente, con ayuda de instrumentos y signos, dirige su
atencion, organiza la memorizacion consciente y regula su conducta. La
esencia de la conducta humana reside en su caracter mediatizado por
herramientas y signos. Las herramientas estan orientadas hacia afuera,
hacia la transformacion de la realidad fisica y social. Los signos estan
orientados hacia adentro, hacia la autorregulacion de la propia conducta. La
capacidad de autorregulacion se define como la capacidad que el nifio tiene
de proyectar, orientar y supervisar su conducta desde el interior y adaptarla
de acuerdo con el cambio de las circunstancias. En la autorregulacién, a
diferencia del autocontrol, la conducta del nifio sigue un proyecto u objetivo

formulado por su yo.
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Como humanos vivimos en un universo de signos, nuestra conducta no esta
determinada por los objetos mismos sino por los signos a ellos adjudicados.
La acepcion cultural significa que la sociedad le proporciona al nifio metas e
instrumentos estructurados para alcanzarlas. El lenguaje es uno de los
instrumentos claves creados por la humanidad para la organizacion de los
procesos de pensamiento El lenguaje porta conceptos que pertenecen a la
experiencia y al conocimiento de la humanidad. Instrumentos tales como el
lenguaje, sistemas para contar, mapas, dibujos, sistemas de simbolos
algebraicos, técnicas mnemonicas, obras de arte, etc., se han desarrollado a
lo largo de la historia. Asi la condicion cultural se une a la historia. Si se
estudia por ejemplo pueblos que carecian del instrumento de la escritura se

encontraria una organizacion diferente de las funciones mentales superiores.

Vigotsky también llamé a su psicologia: genética, por ser evolutiva. El
término implica la nocidon marxista de que la esencia de cualquier fenédmeno
s6lo puede entenderse estudiando su origen y su desarrollo. Al estudiar los
procesos mentales, Vigotsky consideré tanto su evolucién social y cultural
como el desarrollo individual. Desde el nacimiento los nifios interactian con
adultos, que los socializan en su cultura: su bagaje de significados, su
lenguaje, sus convenciones, su manera de hacer las cosas. Los nifios se
manejan desde los comienzos con procesos mentales inferiores (atencion
involuntaria, percepcion y memoria elemental).Sin embargo, a través de la
interaccién con los adultos, los procesos mentales se transforman en

procesos mentales superiores.
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‘Los procesos psicolégicos superiores tienen su prehistoria en los
aprendizajes cotidianos, son adquiridos socialmente en la familia o en el
medio circundante. Pero su historia se origina en la educacion intencional de
la escuela, precisamente donde se inicia la adquisicion consciente de los
simbolos y los instrumentos culturales que son el producto de la creacion
humana. Esta funcién de la educacion sistemética, organizada y orientada
hacia fines, estd en la base de la justificacion del sistema formal de
educacion como una necesidad de la cultura humana organizada.”

Braslavsky, Berta P de, 1992

Cualquier funcion mental superior necesariamente pasa por una etapa
externa, “porque es inicialmente una funciéon social’. En una primera etapa,
las funciones mentales existen en el nivel de la interaccion de nifios con
adultos, son interpsicologicas. Cuando estos procesos se internalizan, ya

existen dentro de los nifios, son intrapsicolégicas.

Las funciones mentales superiores se forman en estadios, que se distinguen
por una organizacion particular de la actividad psicolégica. La adquisicion del
lenguaje es considerado por Vigotsky como el momento mas significativo en
el curso de este desarrollo cognitivo. Por influencia del lenguaje cambia
radicalmente la percepcion, se forman nuevos tipos de memoria y se crean
nuevos procesos de pensamiento. La estructura total de la conciencia y los
procesos psicolégicos superiores, varian en los distintos estadios de

desarrollo.
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El Hombre es cultura internalizada. La cultura (acumulacién del legado
histérico de la humanidad fuera de los, limites del organismo), se internaliza
como actividad mental y asi pasa a estar dentro del organismo. Devenimos

humanos a través del proceso de internalizacion de la cultura.

La indagacién vigotskiana se propuso precisar como los individuos que
pertenecen a una determinada cultura llegan a controlar el sistema de signos
correspondientes y como éstos llegan a ser internalizados” Castorina, op. cit.
Al apropiarse el sujeto de los procesos y herramientas culturales en cierta
forma, en el mismo proceso, reciprocamente, la cultura se apropia del

sujeto.

Las relaciones sociales y la cultura son las fuentes de la mente, el cerebro
su organo y la actividad social especifica de cada sujeto su proceso
originador, osea que también los aspectos biolégicos aparecen claramente
relacionados con el desarrollo. Vigotsky plantea que el cerebro es la base
biolégica, la sede material del funcionamiento psicolégico. Sus

caracteristicas definen los limites y posibilidades del desarrollo humano™®

13http://redesoei.ning.com/profiles/blogs/lev-vigotsky-teor-a—socio-hist-rica
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e Aprendizaje significativo de Ausubel.

El individuo aprende mediante “Aprendizaje Significativo”, se entiende por
aprendizaje significativo a la incorporacion de la nueva informacién a la
estructura cognitiva del individuo. Esto creara una asimilacién entre el
conocimiento que el individuo posee en su estructura cognitiva con la nueva

informacion, facilitando el aprendizaje.

El conocimiento no se encuentra asi por asi en la estructura mental, para
esto ha llevado un proceso ya que en la mente del hombre hay una red
organica de ideas, conceptos, relaciones, informaciones, vinculadas entre si
y cuando llega una nueva informacion, ésta puede ser asimilada en la
medida que se ajuste bien a la estructura conceptual preexistente, la cual,
sin embargo, resultara modificada como resultado del proceso de

asimilacion.

Caracteristicas del aprendizaje significativo:

» Existe una interaccion entre la nueva informacion con aquellos que se
encuentran en la estructura cognitiva.

* El aprendizaje nuevo adquiere significado cuando interactia con la nocion
de la estructura cognitiva.

* La nueva informacién contribuye a la estabilidad de la estructura
conceptual preexistente.
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Tipos de aprendizaje significativo

Segun el contenido del aprendizaje, Ausubel distingue tres tipos:
a) aprendizaje de representaciones
b) aprendizaje de conceptos

c) aprendizaje de proposiciones

En el aprendizaje de representaciones, el individuo atribuye significado a
simbolos (verbales o escritos) mediante la asociacion de éstos con sus
referentes objetivos. Esta es la forma mas elemental de aprendizaje y de ella
van a depender los otros dos tipos.

El aprendizaje de conceptos es, en cierto modo, también un aprendizaje de
representaciones, con la diferencia fundamental que ya no se trata de la
simple asociacion simbolo - objeto, sino simbolo - atributos genéricos. Es
decir, en este tipo de aprendizaje el sujeto abstrae de la realidad objetiva
aquellos atributos comunes a los objetos que les hace pertenecer a una
cierta clase. Ausubel define los "conceptos" como "objetos, acontecimientos,
situaciones o propiedades que poseen atributos de criterio comunes y que
estan disefiados en cualquier cultura dada mediante algun simbolo o signo

aceptado”.

Por ultimo, en el aprendizaje de proposiciones no se trata de asimilar el
significado de términos o simbolos aislados sino de ideas que resultan de

una combinacion logica de términos en una sentencia. Por supuesto que no
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podra tener lugar el aprendizaje de una proposicion, a menos que los

conceptos que en ella estdn incluidos, no hayan sido aprendidos

previamente; de alli que los aprendizajes de representaciones y de

conceptos sean basicos para un aprendizaje de proposiciones™

FACTORES QUE INFLUYEN EN EL PROCESO DE ENSANANZA

APRENDIZAJE

MEDIO AMBIENTE: Se refiere al entorno que rodea a la persona que
trata de aprender, incluye las herramientas disponibles como la
tecnologia o material disponible para realizar la investigacion. Aunque no

tiene una repercusion directa influye en los habitos de las personas.

CRIANZA: Cuando se habla de crianza se refiere al tipo de educacion
gue reciben las personas en su infancia y como priorizan los padres los
estudios, esta educacion que reciben desde nifios tendra una grande

repercusion cuando esta persona crezca.

FACTORES HEREDITARIOS: Se refiere a cuando el nifio presenta algun
problema congénito que le impide desarrollar sus capacidades al

maximo.

“http://www.elpsicoasesor.com/2011/04/teoria-del-aprendizaje-significativo.html
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e ORDEN DE NACIMIENTO: Este factor cobra mucha importancia, ya que
por lo general los padres suelen ser mas exigentes con el primogénito, se
debe tener cuidado con las expectativas que se tienen para cada hijo. Es

decir, a veces se espera mucho de uno de ellos, pero no del otro.

e MALTRATO: Si hay maltrato, ya sea fisico o psicolégico afecta

directamente a la persona que tarta de aprender.

e DIFERENCIAS INDIVIDUALES: La diferencia en el ClI (Coeficiente
Intelectual) de las personas es también un factor importante que afecta

positiva o negativamente en el trabajo del aprendizaje.

e Un factor personal que afecta al aprendizaje es la motivacion, la cual es
la voluntad para hacer un esfuerzo, por alcanzar las metas propuestas
por uno mismo, condicionado por la capacidad del esfuerzo para
satisfacer alguna necesidad personal. Entre mayor sea la motivacién de
la persona para aprender, con mayor facilidad aprendera si tiene

motivacion®

15http://www.webscolar.com/Ios-factores-que-ianuyen-en-el-aprendizaje
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TECNICAS APLICADAS AL PROCESO DE ENSANNZA APRENDIZAJE

METODO LUDICO O DE JUEGOS DE ENSENANZA

e Esta concebida como un método que pretende lograr aprendizajes

sustantivos o complementarios a través del juego («como jugando») o

actividad ladica en cuanto se refiere a las caracteristicas y utilidades de

los alimentos, existiendo una cantidad de actividades divertidas y amenas

en las que puede incluirse contenidos, temas 0 mensajes del curriculo,

gue deben ser habilmente aprovechados por el docente.

e Los juegos en los primeros (de tres a seis afios) deben ser motrices y

sensoriales de siete a doce afios deben ser imaginativos y gregarios vy,

en la adolescencia competitivos, cientificos.

Ejemplos:

e Adivinanzas que alimento tiene tales colores, o tales formas o tales

sabores;
e Compra y venta, precio de los alimentos sus propiedades nutricionales,

etc.

e Con este método se canaliza constructivamente la innata inclinacién del

nifio hacia el juego, quien a la vez disfruta y se recrea, y principalmente

aprende sosteniblemente nuevos conocimientos referentes a los

alimentos.
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METODO DE RESOLUCION DE PROBLEMAS (HEURISTICO)

Cuando el profesor fomente el aprendizaje por medio de la investigacion o

busqueda de lo aceptado o verdadero.

El resolver problemas es una cuestion de habilidad que se adquiere con la
imitacion y la practica. El profesor que desee desarrollar en sus alumnos la
aptitud para resolver problemas debe hacerles interesar en ellos y darles el
mayor numero de ocasiones de imitacion y practica. Tenemos cuatro fases

para la solucion de problemas:

a) Comprender el problema: la desnutricion.

b) Concebir un plan: proponer alternativas de consumode alimentos para el

bienestar de las personas

c) Poner en ejecucion el plan; cuales serian los alimentos y las raciones a

consumir para salir de la desnutricién.

d) Volver atras una vez encontrada la solucion, revisarla y discutirla: hacer

retroalimentacionde la relacion alimento y buen estado nutricional.
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DIALOGO SIMULTANEO PHILIPS 66.

Técnica de dinamica de grupos que se basa en la organizacion grupal para

elaborar e intercambiar informacién mediante una gestioneficaz del tiempo.

Un grupogrande se divide en subgrupos de 6 personas para discutir durante
6 minutos un tema y llegar a una conclusion. Del informe de todos los

subgrupos se extrae después la conclusion general.

Tamafo del grupo: 4 a 6 subgrupos. Duracion: Para el trabajo discusion
en subgrupos se recomienda una duracion de 15 a 40 minutos.

Para la exposicién o sintesis de conclusiones se recomienda una duracion
de 20 a 30 minutos.

Perfil de los destinatarios: Directivos / personal de alta cualificacion /
personal de cualificacion media.

Organizacion espacial: Disposicidon de los subgrupos en forma circular.
Recursos necesarios: Se necesita espacio y mobiliario flexible para

podergenerar los subgrupos, y pizarra para poder elaborar la propuesta final.

« Facilita la confrontacion de ideas o puntos de vista, el esclarecimiento o
enriquecimiento mutuo, la actividad y participaciéon de todos los alumnos
estimulando a los timidos o indiferentes, frente a la probleméatica

alimentaria nutricional que aqueja pais o a su region.
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Es util para obtener rdpidamente opiniones elaboradas por equipos,
acuerdos parciales, decisiones de procedimiento, sugerencias de
actividades, tareas de repaso y de comprobacion inicial de informacion
antes de tratar un tema nuevo: permite una retroalimentacion de esa
problematica alimentaria nutricional, de tal manera que se mantenga mas

relacionado y que comprenda el tema.

Se puede usar para indagar el nivel de informacién que poseen los
alumnos sobre un tema; cuanto sabe de alimentacion y de nutricion, y del

dafo que puede ocasionar a la poblacion su incumplimiento.

Después de una clase observada colectivamente (video, conferencia,
entrevistarelacionada a Alimentacion, Nutricion y Desnutricion) se puede
evaluar la retencién del mensaje y de los concentos de alimentacion y

nutricion y sus problemas.

LECTURA COMENTADA.

Con los participantes se procedera a una lectura de un documento
relacionado a la Alimentacion, Nutricion y Desnutricion; de manera total o
por parrafo, bajo la conduccién del instructor. Al mismo tiempo, se
realizan pausas con el objeto de profundizar o aclarar conceptos, ideas

del contenido.
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e Principales usos:

Util en la lectura de algiin material extenso que es necesario revisar de
manera profunda y detenida, como el andlisisde las causales de la

desnutricion, y las consecuencias de la misma.

o Comentarios y sintesis a cargo del instructor.

¢ Recomendaciones:

Seleccionar cuidadosamente la lectura de acuerdo al tema, cosa que se
inicia con conceptos basicos de alimentacion, formas de alimentarse, etc.
Calcular el tiempo y preparar el material didactico segun el numero de

participantes.
o La lectura sera por diferentes participantes.
e Se realizan preguntas de sondeo para verificar el aprendizaje y hacer que

participe la mayoria.

DEBATE DIRIGIDO.

e Esta técnica se utiliza para presentar un contenido y poner en relacion los
elementos técnicos presentados en la unidad didactica con la experiencia

de los participantes: tal como se da en crecimiento y desarrollo de los
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nifilos y como es que la alimentacion inadecuada conllevaria a una
detencion del crecimiento y también del desarrollo.

El ensefiante preguntara a los participantes para poner en evidencia la
vivencia de ellos y relacionarla con los contenidos técnicos y permita una

mayor comprension de la problematica de la desnutricién.

Durante el desarrollo de la discusion, el capacitador puede sintetizar los
resultados del debate referente a la alimentacion, la nutricion, la
desnutricion y el reflejo en su estado de salud, que permita a los
participantes a sacar las conclusiones de las causales o secuelas de la

desnutricion.

TORMENTA DE IDEAS.

Descripcion: La lluvia de ideas es una técnica en la que un grupo de
personas, en conjunto, crean ideas, la praxis dice que es mas productivo
para cada persona que pensando por si sola: al preguntarle que
consumieron en el almuerza, y los beneficios de cada uno de los
ingredientes, conllevara a una participacién activa de cada uno de los

integrantes.

Principales usos:
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Cuando deseamos 0 necesitamos obtener una conclusion grupal en relacion
a la calidad de la dieta o alimentacién que se brinda o prepara para el

consumo, sea de nifios, gestantes, etc. Permite la participacion de todo el

grupo.

e Desarrollo:
Seleccione un problema o tema de alimentacién o nutricion o desnutricion,

definiéndolo de tal forma que todos lo entiendan.

Pida ideas por turno, sugiriendo una propuesta de la solucién del problema

de la desnutricion.

Es necesario brindarle confianza al grupo, aunque en algunos momentos
puede creerse que son ideas disparatadas.

Las aportaciones deben anotarse en la pizarra.

Si existiera alguna dificultad para que el grupo proporcione ideas, el
conductor debe de propiciar con preguntas claves como:

¢, Qué?, ¢Quién?, ¢ Donde?, ¢ Como?, ¢ Cuando? ¢ Por qué?

Identificar las ideas pertinentes. Una vez que se ha generado un buen
namero de ideas, éstas deben de ser evaluadas una por una. Luego se

marcan para hacer facil su identificacion.
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Priorizar las mejores ideas. Los participantes evalUan la importancia de cada
aportacién de acuerdo a los comentarios del grupo, pero tomando en cuenta
el problema definido al inicio de la sesion.

Hacer un plan de accion. Una vez que se han definido las soluciones, es
necesario disefiar un plan de accion y asi proceder a la implementacién de

las soluciones.

« Recomendaciones:

Es recomendable usarla al inicio del planteamiento de alguna sesion de
trabajo, que permita a los participantes relacionarse con los conceptos
basicos de la terminologia y problematica alimentaria nutricional..

Se puede integrar a otras técnicas como la expositiva, discusion en
pequefios grupos.

La persona que coordine la actividad, debe de tener un amplio control del

grupo y del tema y de la técnica.

DRAMATIZACION.

También conocida como socio-drama o simulacion, esta técnica consiste en
reproducir una vivencia diaria de alimentacion de la persona o de la familia.
Los participantes deberan representar varios papeles siguiendo
instrucciones precisas en un determinado tiempo. La interaccién entre los
diferentes actores tiene como objetivo conocer el problema alimentario

nutricional, analizar el hecho y plantear acciones précticas.
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Se puede realizar en un salén o en lugares publicos, que permita no solo la

atencion de los participantes sino también del transelnte.

TECNICA EXPOSITIVA.

e La exposicion como aquella técnica que consiste principalmente en la
presentacion oral de un tema relacionado a la alimentacion y nutricion, y

de la desnutricion.

Su proposito es "transmitir informacion de un tema, propiciando la
comprension del mismo” Para ello el docente se auxilia en algunas
ocasiones de encuadres fonéticos, ejemplos, analogias, dictado, preguntas o
algun tipo de apoyo visual; todo esto establece los diversos tipos de
exposicidn que se encuentran presentes y que se abordan a continuacion:
exposicion con preguntas, en donde se favorecen principalmente aquellas
preguntas de comprension y que tienen un papel mas enfocado a promover

la participacién grupal.

El tema referente a la nutricion o a la alimentacion tiene que ser basico, sin

lenguajes cientificos o complicados, debido a que la ensefianza es basica y

va dirigido a un publico heterogéneo.
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EL METODO DEL CASO

« Descripcion: consiste en que el instructor otorga a los participantes un
documento que contiene toda la informacién relativa a un caso de
desnutricion o modelo de alimentacion o datos cualitativos de la
alimentacién de diferentes grupos etareos, con el objeto de realizar un
minucioso andlisis y conclusiones significativas del mismo.

e Principales usos:

Esta técnica se utiliza cuando los participantes tienen informacién y un cierto

grado de dominio sobre la materia.

Estimula el analisis y la reflexion de los participantes.

e Desarrollo:

Presentacion del caso de estudio a fondo por parte del instructor con base
en los objetivos, nivel de participantes y tiempo que se dispone.

Andlisis del caso en sesion plenaria.

El grupo presentan soluciones y obtiene conclusiones significativas del

analisis y resolucion del caso.
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PRUEBAS DEMOSTRATIVAS

Es considerada la mas efectiva, en cuanto a Educacion Alimentaria
Nutricional, para la ensefianza de habilidades, destrezas motoras, propias

del campo de las artes culinarias, dietéticas, etc.

En la demostracién aprende el estudiante «HACIENDO»; es decir hacer
cosas que produce aprendizaje, adquiere confianza y sensacion de éxito,
participa y se entrena en uso de instrumentos, modelos, equipos, maquinas
y herramientas que le deben ser familiares. Como es practica participativa de
todos y cada uno de los integrantes, se requiere una participacion activa y
efectiva, permite al uso de alimentos producidos en su zona, conocer las
formas de preparacion de los alimentos, los habitos de higienepersonal y de
la preparacion, asi como las raciones que consumen en casa.

Toda la demostracion tiene las fases siguientes:

Preparacion.- Para que una demostracidon sea verdaderamente efectiva
debe ser planeada y preparada con anterioridad: papillas, regimenes

dietéticos, formulas nutricionales, etc.

Presentacion de la demostracion.- Una vez que la demostracion ha sido

preparada el profesor esta en condiciones de llevarla a cabo, se hacen las

siguientes recomendaciones metodoldgicas para su buena presentacion:
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e Programar la demostracién para cuando pueda ser comparada por la
mayoria de los estudiantes.

« Disponga a los estudiantes de manera de que puedan ver y oir.

o Explique el objetivo de la demostracion.

« Mantenga un alto nivel de precision y exactitud.

« Haga preguntas para motivar la clase y hacerla dinamica.

e Invite a los estudiantes a patrticipar.

e Muestre interés en la demostracion,

o Enfatice las practicas de seguridad.

« Repita parte de la demostracion si es necesario.*®

PROCESO DE ENSENANZA APRENDIZAJE

En el proceso de ensefianza-aprendizaje participan los llamados
componentes humanos, entre los que destacan los estudiantes y profesores.
También participan en la planificacion y desarrollo del proceso otros
componentes no humanos, entre los que destacan los objetivos, contenidos,
métodos y medios de ensefianza-aprendizaje y la evaluacion del

aprendizaje, que son conocidos también como categorias del PEA.

> El objetivode ensefianza-aprendizaje expresa de modo sintético:
las aspiraciones que se persiguen al desarrollar el proceso de

ensefianza-aprendizaje. Los objetivos constituyen los fines o

®nttp://www.monografias.com/trabajos94/principios-didacticos-proceso-educacion-alimentaria/principios-didacticos-
proceso-educacion-alimentaria.shtml#losprincia#ixzz2H71P pf4J
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resultados previamente concebidos que guian la actividad de
estudiantes y profesores durante el proceso. Responde a la pregunta

¢ Para qué se ensefia y aprende?

El contenido de ensefianza-aprendizaje es el conjunto de:
habilidades, habitos, convicciones, valores y el sistema de
conocimientos vinculados a éste, y responde a la pregunta ¢Qué se

ensefa y aprende?

El método de ensefianza-aprendizaje es: el modo de desarrollar el
proceso de ensefianza-aprendizaje, es la estructura del mismo, tanto
de las actividades a desarrollar por los estudiantes y el profesor, como
por los distintos tipos de comunicaciones que en el mismo se

desarrollan. Responde a la pregunta ¢ COmo se ensefia y aprende?

El método significa: ante todo reflexionar acerca de la via que se
tiene que emprender para lograr el objetivo y asegurar el dominio de

los contenidos a esté asociados.

La relacién entre el contenido y el método: expresa la relacidén

entre el objeto de ensefianza-aprendizaje y el sujeto que se vincula

con el mismo.
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> La relacion entre el objetivo y el método: tiene un caracter

dialéctico, pues aunque los métodos se escogen de acuerdo a los
objetivos y contenidos, a su vez los métodos de ensefanza-
aprendizaje constituyen la fuente de desarrollo de los objetivos y del

propio proceso de ensefianza-aprendizaje.

Los medios de ensefianza-aprendizaje son: los recursos o soporte
utilizado por los estudiantes y profesores para la ejecucion de un
método de ensefanza-aprendizaje. Se escogen teniendo en cuenta
no soélo al método, sino también a las caracteristicas del objeto de
asimilacion (contenido) y de los sujetos, asi como de las condiciones
de realizacion. Los medios de ensefianza aprendizaje responden a la

pregunta ¢ Con qué medios se ensefia y aprende?

El control y evaluacion del aprendizaje: es la via que permite
constatar el alcance de los objetivos, orientar la retroalimentacion y
corregir si fuera necesario los avances en el proceso de ensefanza-

aprendizaje. Responde a la pregunta ¢ Qué y como se aprendié?

LOS MEDIOS DE ENSENANZA

Aprovechan en mayor grado las potencialidades de nuestros érganos
sensoriales.

Logran la retencion de conocimientos por mas tiempo.
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e Activan funciones intelectuales.
« Facilitan la participacion individual y contribuyen a la auto preparacion
individual del estudiante.

« Facilitan la concentracion y atencion.

PAPEL DE LOS MEDIOS DE ENSENANZA EN EL ORDEN

PSICOLOGICO:

« Motivan el aprendizaje.

e Racionalizan esfuerzos.

o Elevan la efectividad del proceso ensefianza aprendizaje.
o Estimulan la participacion creadora de los estudiantes.

« Hacen mas productivo el trabajo del maestro. Adalberto Hernandez **

v http://www.monografias.com/trabajos94/elementos-metodologicos-esenciales-todo-docente-sua-proceso-
ensenanza-aprendizaje/elementos-metodologicos-esenciales-todo-docente-sua-proceso-ensenanza-
aprendizaje.shtml
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f. METODOLOGIA

El presente trabajo investigativo, estard enmarcado en los postulados de los

siguientes métodos y técnicas investigativas.

METODOS :

CIENTIFICO: Se utilizara este método durante todo el proceso investigativo,
ya que permitira ir avanzado en orden y en forma sistematica el estudio,
aplicando con objetividad los instrumentos investigativos, sin perder de vista
los objetivos planteados. Este método, sometera el desarrollo de la tesis a
un proceso organizado y dinamico, ademas, permitira revisar la bibliografia
referente aEl estrés en los Docentes y su incidencia en desarrollo de la
ensefianza-aprendizaje de los nifios del quinto y sexto afio de Basica de la

escuela “Dr. Edison Calle Loaiza”

ANALITICO-SINTETICO: Se recurrira a este método, cuando se analice las
técnicas investigativas en lo que tiene que ver cada uno de los componentes
del marco tedrico. Posteriormente servira para llegar a las conclusiones y
recomendaciones y luego sintetizar o realizar la redaccion del informe final

de investigacion.

INDUCTIVO-DEDUCTIVO: Servira para el estudio y andlisis de los hechos

particulares y deducir criterios. Asi mismo, también para tener un referente
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sobre la problematica general del tema. Con los datos generales ya
conocidos se podré deducir las consecuencias particulares del desarrollo de

valores.

DESCRIPTIVO: Este método permitird realizar la descripcién actual del

problema en una forma clara y especifica.

MODELO ESTADISTICO: Posibilitara la exposicion de resultados. Se
elaboraran cuadros y graficos en base a los resultados obtenidos, lo que

permitira realizar el andlisis e interpretacion.

TECNICAS E INSTRUMENTOS:

1) TEST.- (Test de Vulnerabilidad al Estrés autores: L. H. Miller y A. D.

Smith) Se aplicara para averiguar el nivel de estrés de los Docentes.

2) REPORTES ACADEMICOS, de los nifios y nifias del quinto y sexto afio
de educacién basica para evaluar de desarrollo de la Ensefanza-

Arendizaje.
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POBLACION

La poblacién con que se trabajara el presente trabajo de investigacion esta
constituida por todos los Docentes y los nifios de los Quintos y Sextos afos
de educacion basica de la escuela Fiscal Mixta “Doctor. Edison Calle

Loaiza” de la ciudad de Loja.

ESCUELA “DOCTOR. EDISON CALLE LOAIZA”

ANOS NINOS NINAS DOCENTES DE | TOTAL
LA ESCUELA
5to 15 18
12 69
6to 10 14

Fuente: Registro de matricula de la Escuela Fiscal Mixta “Doctor Edison Calle Loaiza”
Elaboracidn: Doris Salinas
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g. CRONOGRAMA

Actividades 2013
Mayo Junio Julio Agosto Septiembre
Fecha 2 | 3 2 | 3 2 | 3 2 | 3 2 |3
Elaboracion de Proyecto XX

Presentacién del Proyecto

Inclusion de correcciones

Aprobacién del Proyecto

Aplicacion de instrumentos

Tabulacion de resultados

Elaboracion del Informe

Presentacion de la tesis

Revision de y calificacion XXXXX
de la tesis
Inclusién de correcciones XX

Sustentacién publica
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h. PRESUPUESTO Y FINANCIAMIENTO

La base para formular el presupuesto que se va a utilizar en el presente

trabajo investigativo, estd dada por los recursos tanto humanos como

financieros.

RECURSOS FINANCIEROS

Requerimientos Valor
Compra de libros revistas $80
Copias de material bibliogréafica $10
Impresora $25
Papeleria (resmas de papel) $20
Material de escritorio $50
Reproduccion de latesis de grado $15
Empastados $50
Transporte $90
Derechos y Aranceles Universitarios $300
TOTAL $650
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Los gastos que demanda la realizacién de la presente tesis ascienden a
$650 DOLARES Americanos, 00/100, los que seran cubiertos en su totalidad

por la autora de la investigacion.
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ji.  ANEXOS

Test de Vulnerabilidad al Estrés

Nombre de la prueba: Test de Vulnerabilidad al Estrés.

Autores: L. H. Miller y A. D. Smith. (Centro Médico Universidad de Boston)

Objetivo: Valorar el grado de vulnerabilidad al estrés, e identificar los
aspectos vinculados con el estilo de vida del individuo y con el apoyo social

gue pueden estar incidiendo en su vulnerabilidad.

Descripcion: El test, consta de un total de 20 items, cada uno de los cuales
se responde de acuerdo con una escala de puntuacion entre 1(casi siempre)
y 5 (nunca), segun la frecuencia con que el sujeto realice cada una de las

afirmaciones.

Los items tocan aspectos tales como:

a) Estilo de vida: items 1, 2, 5,6, 7, 8,9, 17, 19, y 20.

b) Apoyo social: items 4, 11, 12, 13y 16

c) Exposicion de sentimientos: items 3y 15

d) Valores y creencias: items 10

e) Bienestar fisico: items 14
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Observaciones: Los items 10 y 14 pudieran estar incluidos en la categoria

Estilo de vida, pero por su importancia y mayor claridad decide

Calificacion e Interpretacion

Aspectos Cuantitativos

Para obtener la puntuacion total, sume las puntuaciones de cada uno de los
items y al resultado réstele 20. Cualquier puntuacion por encima de 30 indica

gue el sujeto es vulnerable al estrés.

Puntuacion entre 50 y 75: Seriamente vulnerable al estrés.

Puntuacion por encima de 75: Extremadamente vulnerable al estrés.

Test de Vulnerabilidad al Estrés.

L. H. Miller y A. D. Smith

Aspectos Cualitativos

Ademas del indicador general de vulnerabilidad que se obtiene por los
aspectos cuantitativos, se puede realizar un analisis cualitativo y explorar los
aspectos del estilo de vida (déficit de suefio, sedentarismo, fumar, beber o
tomar café excesivamente, etc.), organizacion personal en cuanto a la
distribucion del tiempo, dificultad en redes de apoyo social, ( no tener amigos
o familiares en quienes confiar, ausencia de personas a quien confiarles los

problemas, y otros aspectos tales como: dificultad para expresar las
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emociones, dar y recibir afecto, etc. que nos pueden aportar elementos

importantes para detectar las fuentes de vulnerabilidad.

Test de Vulnerabilidad al Estrés.

L. H. Miller y A. D. Smit

N[ 0] 0 =
SEXO. it Edad:.....cooi
Escolaridad:................ool Ocupacion.........ccoeviiiiiiiiiie,
Estado CiVili. ...

Instrucciones: Califique cada inciso con puntuaciones como siempre/1, casi
siempre/2, frecuentemente/3, casi nunca/4, nunca/5, segun la frecuencia con

gue Ud. realice cada una de estas afirmaciones:

() 1. Hago por lo menos una comida caliente y balanceada al dia.

() 2. Por lo menos cuatro noches a la semana duermo de 7 a 8horas.

() 3. Doy y recibo afecto regularmente.

() 4. En 50 millas a la redonda poseo, por lo menos, un familiar en el que

puedo confiar.

( ) 5. Porlo menos dos veces a la semana hago ejercicios hasta sudar.
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() 6. Fumo menos de media cajetilla de cigarros al dia.

( ) 7. Tomo menos de 5 tragos (de bebida alcohdlica) a la semana.

() 8. Tengo el peso apropiado para mi estatura.

() 9. Mis ingresos satisfacen mis gastos fundamentales.

() 10. Mis creencias me hacen fuerte.

() 11. Asisto regularmente a actividades sociales o del club.

() 12. Tengo una red de amigos y conocidos.

() 13. Tengo uno 0 mas amigos a quienes puedo confiarles mis problemas

personales.

() 14. Tengo buena salud (es decir, mi vista, oido, dentadura, etc. esta en

buenas condiciones).

() 15. Soy capaz de hablar abiertamente sobre mis sentimientos cuando

me siento irritado o preocupado.

() 16. Converso regularmente sobre problemas domésticos (es decir, sobre
tareas del hogar dinero, problemas de la vida cotidiana) con las personas

gue conviven conmigo.

( ) 17. Porlo menos una vez a la semana hago algo para divertirme.

() 18. Soy capaz de organizar racionalmente mi tiempo.
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() 19. Tomo menos de tres tazas de café (o de té o refresco de cola)al dia.

() 20. Durante el dia me dedico a mi mismo un rato de tranquilidad.

REPORTES ACADEMICOS
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