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a. TITULO

Estrés y Desempefio laboral en los docentes del Colegio de Bachillerato
Particular Miguel Angel Suarez, en la ciudad de Loja durante el Periodo
académico 2020 - 2021
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b. RESUMEN
El siguiente trabajo de investigacion titulado: Estrés y Desempefio laboral en los
docentes del Colegio de Bachillerato Particular Miguel Angel Suarez, en la ciudad de Loja
durante el Periodo académico 2020 — 2021; esta relacionado con la problematica psicosocial
que atraviesa el docente en las aulas escolares y en las instituciones educativas; consta de
introduccidn, revision de literatura, metodologia, analisis e interpretacion de resultados,

conclusiones y recomendaciones.

Como objetivo general se planted: Determinar como se relaciona el Estrés en el
desempefio laboral de los docentes del Colegio de Bachillerato Particular Miguel Angel
Suérez, en la ciudad de Loja durante el Periodo académico 2020 — 2021; se desarroll6 con el
fin de descubrir los factores que causan en los docentes un nivel de estrés que afecta el clima
laboral en el cual se desempefian. Fue un estudio de disefio de campo no experimental, con

un enfoque mixto cuanti-cualitativo, cuyo caracter es descriptivo explicativo.

Los métodos aplicados fueron: cientifico, descriptivo, hermenéutica, analitico y
estadistica descriptiva; para fundamentar la investigacién ademas se hizo uso de técnicas e
instrumentos como el Cuestionario de Estrés Percibido de Levestein y el Inventario
Psicologico del Clima Organizacional. En los resultados obtenidos se pudo evidenciar que
poseen un agotamiento tanto cognitivo, como emocional y fisico provocado por el estrés
laboral, y, por ello repercute el desempefio laboral de los mismos; por lo que se recomendd
el uso de la Guia de intervencion del Estrés Laboral para orientar e incentivar al aprendizaje

del manejo del estrés en el &mbito laboral.

Palabras claves: factores de estrés, clima laboral, clima organizacional, desempefio laboral
y afrontamiento del estrés.
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ABSTRACT

The following research work entitled: stress and work performance in teacher at
Colegio de Bachillerato Particular Miguel Angel Suarez, in the Loja city during 2020-2021
academic period,; it is related to psychological issues faced by teachers in the classrooms and
educational institutions, it consists of: introduction, methodology, analysis, interpretation of

results, literature review, conclusions and recommendations.

The general objective was: determine how the stress is related to work performance
of teachers at Colegio de Bachillerato Particular Miguel Angel Suérez. It was developed
with the purpose of discovering factors that causes a level of stress in teachers that affect the
work environment in which they work. It was a non — experimental field design with a

mixed quantitative and qualitative approach whose character is explicative and descriptive.

The methods applied were: scientific, descriptive, hermeneutic, analytic and
descriptive stadistic; to support the research, techniques and instruments such as the
Levestein Perceived Stress questionary and the Phycological inventory of Organizational
climate were also used. The obtained results showed that they presented cognitive
exhaustion as well as emotional and physical exhaustion caused by job stress which have
percussions in the work performance, for this reason, the Work Stress Intervention Guide
was recommended to guide and encourage the learning of stress management in the work

environment.

KEY WORDS: Stress factors, work environment, organizational climate, work

development.
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c. INTRODUCCION

La presente investigacion titulada: Estrés y Desempefio laboral en los docentes del
Colegio de Bachillerato Particular Miguel Angel Suarez, en la ciudad de Loja durante el
Periodo académico 2020 — 2021; se indagd que en el Colegio antes mencionado, los docentes
presentan sobrecarga de trabajo, mala remuneracidn, hostigamiento, presion laboral por parte
de los directivos de la institucion y falta de responsabilidad por parte de los padres de familia
e incumplimiento de responsabilidades académicas de los alumnos; actualmente el enfrentarse
a una nueva estrategia de aprendizaje on-line sumado al desconocimiento de las nuevas
tecnologias producto del confinamiento por la pandemia del Covid-19 a nivel mundial y local

ha generado cambios en la dinamia personal, social y laboral del docente.

Por lo tanto, en la investigacion se plantearon objetivos especificos como: Identificar
los factores comunes que desencadenan el estrés en los docentes del Colegio de Bachillerato
Particular Miguel Angel Suérez, en la ciudad de Loja durante el Periodo académico 2020 —
2021, sefalar las caracteristicas del desempefio laboral en los docentes del Colegio de
Bachillerato Particular Miguel Angel Suéarez, en la ciudad de Loja durante el Periodo
académico 2020 — 2021 y por ultimo Disefiar una propuesta alternativa de técnicas de
intervencion ante el estrés laboral para mejorar el desempefio de los docentes del Colegio de
Bachillerato Particular Miguel Angel Suéarez, en la ciudad de Loja durante el Periodo

académico 2020 — 2021.

Para explicar de manera tedrica la problematica abordada fue necesario contextualizar
una revision de literatura basada en temas y subtemas como: estrés, sintomas del estrés, tipos
de estrés, estrés laboral, consecuencias del estrés laboral, estresores, factores estresores

comunes del trabajo, satisfaccion/ insatisfaccion laboral, docente, roles y funciones del
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docente, desempefio docente, desempefio laboral, caracteristicas del desempefio laboral, y

como ultimo punto técnicas de intervencion para el estrés laboral frente al desempefio docente.

En el proceso de investigacion se utiliz6 un disefio de estudio de campo no
experimental, con un enfoque mixto cuanti-cualitativo, gracias a la aplicacion de baterias
psicoldgicas necesarias para la obtencidon de los resultados cuyo caracter es descriptivo

explicativo.

Los métodos aplicados fueron: cientifico: para la recoleccién de la informacion
pertinente en relacion a las categorias de: estrés y desempefio laboral, a través del uso de
libros, revistas, investigaciones y fuentes cientificas; descriptivo: empleado para identificar
los factores comunes estresantes de los docentes ademas fue utilizado para describir las
caracteristicas del desempefio laboral de los mismos, en el Colegio de Bachillerato Particular
Miguel Angel Suarez; hermenéutico: que sirvié para la interpretacion y anélisis
documental de articulos, libros y revistas cientificas proporcionadas del internet para la
construccion de la Guia de intervencidn para el Estrés Laboral.

Las técnicas e instrumentos para indagar la investigacion son: el Cuestionario de
estrés percibido de Levestein y el Inventario Psicolégico del Clima Organizacional de
Aguilar; plasmados y adaptados mediante la aplicacion de Encuestas “cuestionarios on-line

Survio” por medio de las redes sociales como plataforma zoom y WhatsApp

La muestra que se consider0 para la investigacion fueron de 12 docentes que
representan la poblacidn total constituyéndose en muestreo de tipo no probabilistico por
conveniencia; a quienes se les solicitdo mediante la plataforma zoom y WhatsApp responder
un inventario y un cuestionario de preguntas que permita determinar la realidad fisica,
cognitiva y emocional de los docentes del Colegio de Bachillerato Miguel Angel Suarez.
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De acuerdo a los resultados obtenidos se llego a las siguientes conclusiones: que en
los docentes del Colegio de Bachillerato Particular Miguel Angel Suarez, los factores
comunes que desencadenan estrés son: tension, irritabilidad y fatiga; aceptacion social de
conflictos, sobrecarga, insatisfaccion por autorrealizacién y, por ultimo, miedo y ansiedad,
los mismos que han generado en los catedraticos un agotamiento tanto cognitivo, como

emocional y fisico.

Asi mismo los docentes sefialan que las caracteristicas del desempefio laboral no
son cumplidas a cabalidad en su institucion, entre las cuales encontramos la falta de

comunicacion, liderazgo, motivacion y satisfaccion laboral.

Y al constatar que el estrés laboral repercute en el desempefio laboral de los
docentes se optd por crear una Guia titulada: Guia de Intervencidn para el Estrés Laboral
dirigida a docentes para garantizar una adecuada salud mental y fortalecer las relaciones

interpersonales entre docentes y autoridades.

Frente a la cual se presenta las siguientes recomendaciones: organizar talleres
educativos y formativos sobre el estrés laboral para toda la comunidad educativa con el fin
de optimizar un aprendizaje significativo y promoviendo la mejora interpersonal ante el

agotamiento cognitivo, emocional y fisico.

Se sugiere tomar medidas para establecer cambios planificados para mejorar las
condiciones de trabajo, puesto a que estas medidas incentivan un mayor compromiso con la
institucidn, propiciando un clima favorable y como consecuencia la mejora del desempefio

laboral docente.
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Lo que permitio el planteamiento de una guia de actividades para el afrontamiento
del estrés laboral como una propuesta alternativa que propone una serie de actividades que

permite orientar e incentivar al aprendizaje del manejo del estrés en el ambito laboral.
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d. REVISION DE LITERATURA
1. ESTRES
1.1 Definicidn
El estrés es “una reaccion fisiologica del organismo ante una situacion que se percibe
como amenazante 0 con una excesiva demanda. Y por tanto depende, por un lado, de las
demandas del medio (externo e interno) y por otro, de la persona” (Pérez, 2017, p.15).
Pérez, Viamontes, Garcia, Ortiz, Centelles (2014) en cambio consideran al estrés
como:

Proceso o reflejo que se pone en marcha cuando una persona percibe una situacion o
acontecimiento complejo en el cual se encuentra como amenazante o desbordante de sus
recursos. Segln su determinacién es un fenémeno social, y por su naturaleza, un fenémeno
psicofisioldgico. (p.356)

El accionar de nuestra vida diaria producen emociones satisfactorias o de tension,
convirtiéndolas en situaciones positivas 0 negativas, éstas tltimas son las que hacen que
nuestra vida tenga que adaptarse permanentemente y combatir con sus efectos. Las molestias
empiezan a tomar su curso cuando el estrés es abundante y con frecuencia, en donde el
cuerpo no tiene la posibilidad de encontrar su equilibrio provocando un estrés crénico que
afecta directamente al organismo.

Las actividades que hacen que el estrés actle, son las mismas que exigen al ser
humano a realizar un esfuerzo considerado fuera de lo normal, afectando su bienestar
personal; provocando asi una respuesta en el individuo como reacciones emocionales,

cambios conductuales y fisioldgicos, entre otros.
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1.2 Tipos de Estrés
En nuestro cuerpo siempre ha existido un cierto grado de estrés y va a depender del

contexto en el que se produzca, ya sea en situaciones favorables o desagradables, la
disposicion del cuerpo suele incrementarse por un motivo serio y en otras ocasiones sin
motivo.

Es uno de los fendmenos mas extensos que ocupan nuestro tiempo y afecta a todo
tipo de personas de cualquier condicion y trabajo, estas fases abren paso a dos tipos de estrés
como menciona Neidhardt et al. (1989):

Un estrés excesivo debido a un estimulo demasiado grande, puede conducir a la angustia;
es decir, al distrés que rompe la armonia entre el cuerpo y la mente, lo que impide
responder de forma adecuada a situaciones cotidianas; se utiliza el término eustrés, para
definir la situacion en la que la buena salud fisica y el bienestar mental, facilitan que el
cuerpo en su conjunto adquiera y desarrolle su méximo potencial. El estado de eustrés se

asocia con claridad mental y condiciones fisicas éptimas.

Selye (como se citd en Travers y Cooper, 1997) ha puesto de relieve que la palabra
y la definicion “estrés”, no se puede vincular directamente a lo negativo, porque también hay
como considerarlo como un estimulante y un propulsor para realizar actividades pendientes;
asimismo divide el estrés en: positivo, el «eustrés» (que motiva el crecimiento, el desarrollo
y el cambio), y en negativo, el «distrés», ese tipo de estrés indeseable, incontrolable y
posiblemente dafiino. En conclusion, describe cuatro tipos de estrés que el ser humano puede
experimentar: exceso de estrés o «hiperestrés»; defecto de estrés o «hipoestrés»; mal estrés o

odistrés» y buen estrés o «eustres».
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1.3 ESTRES LABORAL

1.3.1 Definicion

La Organizacion Mundial de la salud (citado en Torrades, 2007) lo define al estrés
laboral como “La reaccion que puede tener el individuo ante exigencias y presiones
laborales que no se ajustan a sus conocimientos y capacidades y que ponen a prueba su
capacidad para afrontar la situacion” (p.105).

La Comision Europea (como se cito en Bosqued, 2005, p. 48) definié el estrés
laboral como “conjunto de reacciones emocionales, cognitivas fisiologicas y del
comportamiento ante ciertos aspectos perjudiciales de la organizacion o el entorno del
trabajo; estado caracterizado por altos niveles de excitacion y angustia, con la frecuente
sensacion de no poder ante la situacion”.

El estrés laboral se presenta como consecuencia de un desajuste emocional y
funcional del organismo del individuo, provocado por su contexto laboral, ocupacional y
organizacional o explicado en palabras mas simples es una mala relacion entre el individuo y
el entorno en el que se desemperia laboralmente.

Vidal (2019) se refiere a los estados en los cuales vive el sujeto con su interaccién
en el contexto organizacional, laboral y ocupacional, y se lo cree como: una amenaza de
peligro para su integridad fisica y psiquica; y como el resultado de la relacion o transaccién
entre el individuo y el entorno laboral.

En la actualidad, un porcentaje significativo de las demandas profesionales que
reciben los psicdlogos, son aquellas relacionadas con los factores de tipo psicosocial propios
del lugar de trabajo; como manifiesta Chiang, Riquelme y Rivas (2018):

Los trabajadores padecen numerosos problemas en su salud, tanto a nivel fisico como

psiquico. En toda organizacion de trabajo existen distintos agentes que pueden afectar la
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esfera social y psicoldgica de los trabajadores ya que tienen la potencialidad de causar
dafios fisicos, sociales o psicoldgicos en los trabajadores y que en los Gltimos afios se
estan convirtiendo en uno de los principales problemas de salud laboral. (p. 179)

En consecuencia, el estrés en el trabajo se define como un conjunto de reacciones
perjudiciales tanto a nivel fisico como emocional, que se manifiestan cuando las exigencias
del trabajo superan las capacidades del trabajador, y pueden evocar enfermedades tanto
fisicas como psiquicas, por lo tanto, concordando con el autor el estrés se relaciona con la
mala adaptacion entre la persona y el medio en el que trabaja, por falta de apoyo que pueda
percibir el individuo (Silvero, 2007).

Entre las profesiones con mayores dosis de estrés se encuentran los profesionales de
la educacién, que van ascendiendo a lo largo del tiempo de sus carreras; experimentando
estrés y repercutiendo en su salud fisica y mental antes ya mencionadas.

La expresion frecuente del profesorado es sentirse “atormentado u agobiado” por
estudiantes descentrados o de bajo rendimiento, y se sienten responsables de los logros y
objetivos que éstos llegan alcanzar y el bienestar de los mismos (Gil-Monte y Moreno

2007).

1.4 Consecuencias del Estrés Laboral

Cano (2002) citado en Barrera (2013) menciona que las consecuencias del estrés
laboral pueden ser peligrosas y afecta directamente al ser humano como también al ambiente
de trabajo, para las personas trabajadoras al poseer este tipo de estrés provocado por sus
rutinas diarias en su trabajo pueden desencadenar patologias, trastornos en el sistema
respiratorio, problemas dermatologicos, psicopatoldgicos y diabetes.

Esto no solo implica que afecte al organismo si no también crea un mal

funcionamiento en su bienestar y en su salud mental, provocando depresion, una baja
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autoestima, falta de motivacion; adicional a ello puede influir en su comportamiento, en la
concentracion y rendimiento laboral.

Los sintomas fisicos, el estado de salud y series de reacciones que desata el cuerpo
humano son lo que establecen la aparicion pronta o tardia del estrés, estas consecuencias
pueden ser variadas y numerosas; primarias, directas e indirectas y provocan efectos
secundarios. La mayoria de sintomas alteran las funciones del organismo por lo que
provocan inestabilidad y resultan potencialmente peligrosas.

Existen variadas consecuencias negativas que el estrés provoca sobre la salud. De
acuerdo con Gonzalez (2006) diferencia tres grupos de problemas derivadas del estrés. Entre
ellas se encuentran los cambios fisicos, alteracion de la salud mental y alteraciones de la
conducta.

Marquez (2013) resalta que los cambios fisicos que el individuo puede
experimentar se encuentran los trastornos dermatolégicos (acné, sarpullidos, herpes),
sexuales (disminucion del apetito sexual), musculares (tension excesiva, temblores y
contracturas), inmunolégicos (resfriados, gripes), somaticos (dolor de cabeza, migrafas,
dolor de espalda).

Los efectos del estrés en la salud mental producen cambios en el funcionamiento
del Sistema Nervioso y afecta directamente al cerebro. De acuerdo con del Hoyo (2017)
cualquier alteracion a nivel fisiologico en el cerebro va a producir alteraciones a nivel de las
conductas.

Los efectos negativos que propone son: preocupacion excesiva, incapacidad para tomar
decisiones, sensacion de confusion, incapacidad para concentrarse, dificultad para
mantener la atencidn, sentimientos de falta de control, sensacion de desorientacién,
frecuentes olvidos, blogueos mentales, hipersensibilidad a las criticas, mal humor,

mayor susceptibilidad a sufrir accidentes, consumo de farmacos, alcohol, tabaco. La
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persistencia de estos efectos puede provocar el desarrollo de nuevos trastornos
psicoldgicos asociados al estrés, entre los mas frecuentes estan: alteracion de las
conductas de alimentacion, trastornos del suefio, de la personalidad, esquizofrenia,
ansiedad, miedos, fobias adiccion a drogas y alcohol, depresién y otros trastornos

afectivos. (p. 10)

Como ultimas consecuencias de estrés laboral Gonzélez (2006) ubica a las
alteraciones de la conducta y se manifiestan mediante: disminucion de las decisiones
efectivas, disminucién del rendimiento, aumento de sustancias toxicas, aumento de

accidentes laborales y ausentismo.

1.5 Factores Estresores comunes del Trabajo

Como ya fue mencionado previamente, la funcion docente y las profesiones
asistenciales, son los que se encuentran en la cuspide del riesgo laboral puesto a que se
encuentran asociados a niveles altos de ansiedad, depresion, pero sobre todo de estrés, esto
puede variar segun se trate del profesor (estructura cognitiva, personalidad, y su capacidad
de resistencia) y de las circunstancias familiares y laborales que vive.

Los estresores de un entorno laboral se dividen bajo tres niveles de analisis:
individuales, extra-organizacionales y los organizativos. Los primeros tienen que ver con
las caracteristicas personales (diferencias individuales), frente a las exigencias de las tareas
en sus diferentes grados; sobre los aspectos personales de cada sujeto que influyen en el
desarrollo de estrés, como los cognitivos, conductuales y demograficos (Duran, 2010).

De Pablo (2007) coincide al respecto, llamando interorganizacionales, a los
estresores relacionados con el ambiente fisico (luz, ruido, vibraciones, etc.), los estresores

individuales (sobrecarga por sobre estimulacién, conflicto de rol, etc.), lo grupal (falta de
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cohesion de grupo conflictos inter e intra-grupales, entre otros), el organizacional (clima
laboral, tecnologia, estilo gerencial, entre otros).

Es necesario agregar y asociar al ambiente laboral, pues los factores mas comunes
de estrés para el profesor son los rasgos propios de la ensefianza que implican la indisciplina
en las aulas, la falta de apoyo de los padres de familia 0 a su vez el contacto interactivo
constante, el estar sometido a evaluacion y el trabajar con individuos que pueden no estar
dispuestos a aprender (Arias y Jiménez, 2013, p.55).

Segun los resultados de Cirera, Aparecida, Elias & Ferraz (2012), muestran que los
principales estresores en el contexto de las organizaciones estan asociados a la presion del
trabajo, desajustes en el clima y la dindmica organizacional, remuneracién inadecuada,
ausencia de apoyo del grupo y de la supervision, falta de autonomia, relaciones
linterpersonales insatisfactorias, ausencia de un plan de carrera, condiciones desfavorables
en el ambiente de trabajo, relaciones conflictivas con los superiores o falta de orientacion
para el desarrollo de las tareas.

Mientras que Sarabia (2015) menciona otros tipos de estresores que van a depender

del nivel ocupacional y de las tareas que desempefia el trabajador, por lo tanto, explica que:

En las relaciones sociales del trabajo se dan los conflictos personales; por factor social, la
falta de comunicacion, falta de reconocimiento o de valoracion de las tareas realizadas,
excesiva critica del trabajo; por mal clima laboral puede ocasionar relaciones conflictivas
con los comparieros, ataques 0 acoso, falta de relacion con las personas en el trabajo,
aislamiento social y la ausencia de apoyo. Y en cuanto a la relacion con el alumnado se
dan por: Conducta rebelde de los alumnos (alumnos alborotadores, clases dificiles,
problemas de conducta e indisciplina), las mujeres son méas vulnerables y con frecuencia
toleran la conducta negativa de los alumnos de modo que perciben mas estresantes los

problemas relativos a los estudiantes. (p. 40)
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En la actualidad la poblacion mundial esta afrontando una situacion de emergencia
producida por el coronavirus (COVID-19); la pandemia pone de manifiesto la necesidad
urgente de que todos los paises cierren las instituciones educativas para detener el brote de
propagacion, y de esta manera marca una brecha significativa en la educacion (Bonilla J,
2020. p.6).

Por ello en el Ecuador, Creamer (citado en Registro Oficial 185, 2020) mediante el
ACUERDO Nro. MINEDUC-MINEDUC-2020 00014-A, dispone la suspension de clases en
todo el territorio nacional, en todas sus jornadas y modalidades disponiendo al personal
administrativo y docente del Sistema Nacional de Educacion, continuar sus labores mediante
la modalidad de teletrabajo de acuerdo con la normativa que las autoridades dispongan en
cada institucion y la pongan en efecto.

Lo que ha ocasionado nuevas causas del estrés laboral relacionado al COVID19,
estas se presentan y coinciden en la mayoria de los docentes, para Gomez y Rodriguez
(2020) los factores son:

Presion de realizar cuarentena obligatoria; miedo y preocupacion por ser contagiado con
el COVID-19 y contagiar a los seres queridos, cambios de estrategias de ensefianza; uso
de la tecnologia para el desarrollo de las clases, desconocimiento de las plataformas
para la ensefianza virtual, la conectividad inadecuada o colapso de la misma y la falta de
colaboracion de los estudiantes (p. 7-8).

Otros factores estresantes que se han desencadenado en los docentes es el cambio de
estrategias de ensefianza, convirtiendo lo virtual en un enfogque pedagdgico, la disponibilidad
de los equipos (computadora o teléfono) y su conectividad a internet.

De acuerdo con Gomez y Rodriguez (2020) los docentes experimentan respuestas
cognitivas y emocionales asociadas a factores estresantes estandarizados como: 1) Tension,

irritabilidad y fatiga que ocurre como consecuencia de las sobre exigencias. 2) Aceptacion
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Social de conflictos 3) Energia y diversion, 4) Sobrecarga, en tareas, percepcion de falta de
tiempo y de demandas externas. 5) Aceptacion por autorrealizacion, 6) Indefension,
desproteccidn, frustracion desesperanza, temor al futuro; cada uno de estos factores seran
detallados a continuacion:

Tensidn, irritabilidad y fatiga: como opinan Melgosa (1995) y Neidhardt et al.
(1989), quienes categorizan los factores comunes desencadenantes del estrés, manifiestan
que al actuar estos factores en el individuo, comienza a presentar irritabilidad por todo el
entorno que le rodea, hasta una simple pregunta puede llegar a exaltarlo, la alteracion del
ritmo respiratorio se presenta porque la persona entra en un estado de hiperventilacion en
donde el cuerpo se conduce a un periodo de ansiedad, la inestabilidad emocional se conoce
como las bajas o altas de animo que se tienen periddicamente el trabajador puede estar feliz
pero solo basta un pequefio momento para que su estado de humor cambie a depresivo 0 a
enfadado; a falta de atencion proveniente de sus autoridades superiores conllevan a que el
docente se sienta acorralado, bajo una situacion de presion, el mismo alumnado puede
provocar en ellos tension, debido a los problemas que presenta como la poca intencion de
aprender por parte del alumno, problemas ocasionado por la indisciplina del grupo donde se

encuentre impartiendo clase o incluso la poca atencion que estos le prestan.

Aceptacion Social de conflictos: Por otra parte, Farrés (2019) indica que las
interpretaciones erréneas que se suelen hacer en nuestro dia a dia pueden provocar un
impacto negativo a nivel emocional creando estrés e influyendo de forma directa en nuestro
rendimiento y capacidad de concentracion. Pueden provocar bloqueo mental, inseguridad,
irritabilidad. Pero no solo eso, también nos puede llevar a construir ideas equivocadas en

cuanto a las intenciones de los deméas o a malinterpretar situaciones, hecho que generara
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también conflictos interpersonales y emociones toxicas para nosotros mismos y para nuestro

entorno.

Por ello, una de las herramientas para aprender a manejar el estrés en el ambito
laboral es a través del control de las distorsiones cognitivas o pensamientos deformados.
Conocer qué tipo de distorsiones cognitivas son mas frecuentes en cada uno y como
boicotean, tanto a nivel laboral como personal, permitira hacer frente a estos pensamientos,
reducir el estrés, la ansiedad, los sentimientos de tristeza, la frustracién, la baja autoestima,

la rabia, el perfeccionismo y la autoexigencia (Farrés 2019).

Energia y Diversion: como opina Melgosa (1995) las respuestas del estrés se dan en
tres grandes areas: cognitivas, emotivas y conductuales. El area conductual se refiera a las
actitudes y comportamientos, donde menciona que, el individuo con estrés presenta
incapacidad para comunicarse de manera adecuada con sus comparieros de trabajo, ademas,
sefiala que el individuo con estrés laboral manifiesta disfuncionalidad en las relaciones
interpersonales, aumenta la tendencia a la sospecha, tiende a culpar a las otras personas o a

atribuirles responsabilidades propias.

En el area emotiva, sefiala que la persona experimenta falta de entusiasmo por sus
hobbies preferidos, ausentismo laboral y escolar, asi como un aumento en el consumo de
alcohol, tabaco, café u otras drogas. El nivel de energia disponible varia de un dia para otro.
Los patrones de suefio se alteran. Generalmente la persona estresada manifiesta insomnio y a

veces una extremada necesidad de dormir.

Finalmente, para Melgosa (1995) en el area cognitiva, manifiesta que hay cambios en

el pensamiento con ideas irracionales de castigo y dolor con respuestas emocionales como:
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ideas suicidas, intenciones de fuga, impulsividad o intolerancia, llanto, tristeza y quejas

frecuentes de malestar fisico, tics, entre otros.

Sobrecarga: Otro de los aspectos sefialados como una de las principales fuentes de
estrés en profesores es la sobrecarga de trabajo, de acuerdo con Boyle, Borg, Falzon, y
Baglioni (1995) existe una perspectiva cuantitativa como cualitativa. El deber de realizar un
elevado numero de tareas de alta responsabilidad, obtener buenos resultados, y ademas en un
plazo breve de tiempo, puede resultar estresante en tanto que el profesor percibe que no va a
ser capaz de hacer frente a todas las demandas que se le exigen. Constituye asi una
percepcidn de desproporcion entre lo que €l considera que es capaz de hacer y lo que se le

exige. Por tanto, el desarrollo de esta creencia, es por si mismo, una vivencia estresante.

De manera més especifica, la responsabilidad del trabajo del profesor es el elemento
que mas influye en el desarrollo de respuestas emocionales negativas y en la posibilidad de
experimentar estrés. El profesor es consciente de que una baja calidad en su trabajo, la
obtencion de resultados negativos, no le afecta exclusivamente a él, sino que revierte en el

bienestar de otras personas (Smylie, 1999).

Castillo, Fernandez y L6pez, (2014), mencionan que la docencia actualmente es
reconocida como una profesién altamente estresante al tener estos que enfrentarse a un gran
conflicto en sus actividades, debido al incremento de tareas en las que no fueron
capacitados, el pobre reconocimiento que tienen, el tener una sobrecarga laboral, realizar

funciones administrativas y cambios de roles a los que son sometidos constantemente.

Satisfaccion por autorrealizacion: desde el punto de vista de Maslach y Jackson

(1981) afirman que existen tres “sintomas” o rasgos caracteristicos de estrés laboral: 1. baja
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realizacion personal: caracterizada por el desarrollo de un sentimiento de fracaso personal.
La persona se siente fracasada e incapaz de llevar a cabo su trabajo, especialmente en
relacion con las personas hacia las que trabaja, los destinatarios de sus servicios. El profesor
desarrollaria expectativas negativas de eficacia, ya que consideraria irreal cualquier

influencia sobre los alumnos (Ghaith y Shaaban, 1999).

Para Dierendock, Shaufeli y Buunk (2001) llama a la segunda caracteristica
agotamiento emocional: la persona desarrolla la vivencia de encontrarse emocionalmente
agotado, experimenta la falta de recursos emocionales y siente que nada puede ofrecer a las

personas para las que trabaja.

Como punto final la despersonalizacion: es cuando la persona manifiesta actitudes
negativas hacia las personas para las que trabaja. En el caso del profesor, estas actitudes son
muchas veces manifestadas con los alumnos, adoptando una relacion distante y de escasa
receptividad hacia las demandas que éstos le realizan (Rudow, 1999; Wanzer y McCroskey,

1998).

Miedo y Ansiedad: EI profesor mantiene contacto con los alumnos, padres, con
otros profesores, en definitiva, se encuentra a disposicién de responder ante muchas
personas del trabajo que realiza, y la sombra del fracaso puede planear sobre él, generando
tension emocional bajo la que dificilmente puede desempefiar un trabajo de calidad

(Linnenbrinck y Pintrich, 2000).

Este miedo a fallar, a no estar “a la altura”, se agudiza en la figura del docente ante

los denominados déficits de formacidn que muchos de ellos declaran sentir. La ausencia de
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formacion en este sentido, puede dafiar las creencias de competencia del profesor como tal,

gue en muchas ocasiones derivan en conductas de indefension y abandono (Seligman, 1990).

Asi mismo, Naranjo (2004) menciona que la capacidad de razonar, de resolver
problemas o de emitir juicios se ve perjudicada por la presencia del estrés. Ocurre cuando la
persona dice encontrarse “bloqueada” y dice no poder ni saber como reaccionar ante una
situacién. Otra reaccion comun de la persona sometida a estrés es la frustracion. Este estado
animico la irrita; de hecho, diversos especialistas vinculan la frustracion con la agresividad.
Asimismo, con mucha frecuencia la persona estresada presenta sintomas de ansiedad, tales

como la aprehension, la preocupacion, la tension y el temor por el futuro.

1.5.1 Satisfaccion Laboral

Segun Locke (1976) la satisfaccion laboral se define como una respuesta positiva
hacia el trabajo o como un estado emocional afectivo y placentero que resulta de la
valoracion personal y de las experiencias laborales del sujeto. En esta definicion sefiala que
las actitudes en el trabajo responden a un modelo tridimensional que corresponde a lo
afectivo, cognitivo y comportamental.

La satisfaccion laboral docentes es la suma de maneras de percibir y actuar hacia la
tarea de la institucion; esta ligada a las particularidades organizacionales de la misma, y los
factores més importantes son: satisfaccion en cuanto a las funciones, satisfaccion con el
salario y desarrollo laboral, satisfaccion con el liderazgo, adaptacion del docente al trabajo
(Gonzélez 2006).

Representa la armonia entre el trabajo, lo que espera y desea el educador dentro del
entorno laboral y esta en funcion de apreciaciones, tanto cognitivas como emocionales,

sobre lo que sucede.
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La satisfaccion Laboral actta en todas las enfermedades psicolaborales o ayuda a que
no aparezcan. El trabajo tiene dos componentes de satisfaccion, el primero que se refiere al
salario y el segundo a realizar algo que aporte sentido a la vida, teniendo relaciones
armoniosas con sus comparieros, asi como sentirse Util y reconocido; sin embargo no todos
los docentes logran obtener este segundo elemento de satisfaccion, sienten que se paralizan
sus deseos profesionales porque estan envueltos en un horario incompatible con su familia o

perciben hostilidad en su lugar de trabajo (EI-Sahili, 2010).

1.5.2 Insatisfaccion laboral

Desde el punto de vista de Menéndez, Fernandez, Llaneza, Vazquez, Gonzélez,
Rodriguez y Espeso (2007) La insatisfaccion laboral es la respuesta negativa del trabajador
hacia su desempefio, esto implica que esta actividad sea percibida como algo desagradable;
pero también puede llevar un autorrechazo y deshumanizacion; o en simples palabras es
conocido como un fendmeno psicosocial de desagrado del trabajo.

Las respuestas negativas van a depender de las condiciones laborales en las que se
encuentren, del clima y del crecimiento laboral, asi como también de la personalidad de cada
uno (intranquilidad, ansiedad o depresién) que llega la persona por la insatisfaccion laboral.
Las causas que producen insatisfaccion laboral, se relacionan en medida con la falta de
reconocimiento y las condiciones fisicas, psicoldgicas y morales de la institucion, entre ellas
tenemos: sueldo bajo, malas relaciones interpersonales, promociéon laboral, condiciones
inapropiadas, eventualidades laborales, movilidad entre instituciones educativas, inseguridad
laboral, falta de aprendizaje de los alumnos (El-Sahili, 2010).

La satisfaccion/ insatisfaccion en el trabajo “es un conjunto de sentimientos y

emociones favorables y desfavorables con los que los empleados perciben su trabajo; es un
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sentimiento de relativo placer o dolor, que difiere de los pensamientos objetivos y de las
intenciones de comportamiento” (Davis y Newstrom, 2003 p. 96).

Va a depender de las caracteristicas individuales de la persona y de las
caracteristicas y especificidades del trabajo que realiza y como se desempefia en el papel de
mediador entre las condiciones del entorno laboral y las consecuencias para el desarrollo de
la institucion o de las personas.

La principal base del malestar docente esta ligada a las circunstancias de la
ensefianza, y, a las presiones que recaen sobre ellos. Los docentes nunca habian estado tan
sometidos a demandas intensas y contradictorias por parte de la administracién, de los
alumnos, de los padres y de la sociedad en general como en la actualidad estan pasando
(Herrador, Zagalaz, Martinez & Rodriguez, 2006).

La satisfaccion profesional de los docentes puede entenderse como el resultado de
comparar lo que la realidad le invita a ser y lo que segln sus expectativas deberia ser (Diaz,

2005).
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2. DOCENTE
2.1 Definicidn

Los docentes representan una de las fuerzas mas sdlidas e influyentes con
intenciones a garantizar la equidad, el acceso y la calidad de la educacién. Ellos son la clave
del desarrollo mundial sostenible. No obstante, su formacion, contratacion, permanencia,
estatus y condiciones de trabajo son temas que siguen siendo preocupantes (UNESCO,
2019).

Para los y las docentes o profesores, educadores, ensefiantes, tutores entre otros, el
nombre mas genuino de reconocerlos es el de maestro pues es (mas auténtico y mas
reverenciado) para Imbernon (2017), que también manifiesta que “el docente 0 maestro, es
aquel profesional que esta delante de los nifios, adolescentes y jovenes para que construyan
conocimiento, se eduguen y puedan desarrollar una vida adecuada mejorandola
constantemente” (p. 9).

Por lo tanto, el docente se convierte en la persona que emplea su tiempo a la
ensefianza, tiene como objetivo transmitir su conocimiento de manera cientifica o artistica;
ademas poseen habilidades y capacidades pedagdgicas para lograr el correcto proceso de
aprendizaje; entre las habilidades que disponen son: la paciencia, buena comunicacion,

liderazgo, empatia, motivacién a sus alumnos y capacidad para escuchar.

2. 2 Roles y Funciones Docentes
Romaén y Murillo (2008) sefialan que: “los docentes son actores claves y relevantes
para la calidad de los procesos de ensefianza y aprendizaje es algo de lo cual no sélo existe

el consenso social, sino que cada vez es mas sélida la evidencia empirica que lo confirma”

(p. 2).
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El docente para desarrollar su rol o funcion, pasa a convertirse en mediador entre su
conocimiento y el alumno. Al ejercer su profesion, se encarga de conducir a los alumnos al
proceso de aprendizaje, creando en el aula un buen ambiente de ensefianza-aprendizaje, que
motive a que sean participes de la investigacion, siendo autores de su propio conocimiento.

Por su parte Harrison y Killion (2007) indican algunos roles que desempefian los
docentes: 1. Proveedor de recursos (docentes imparten y recomiendan recursos de
instruccion: sitios web, libros, entre otros) 2. Especialista de instruccion (ayudan a
implementar estrategias de ensefianzas efectivas); 3. Especialista curricular (entender el
contenido del curriculo, componentes del plan de estudio, planificaciones y evaluaciones).

Hildebrand (2002) menciona como cuarto rol: Apoyo en el aula (compartir nuevas
ideas para mejorar el trabajo en las aulas y tener métodos para reforzar el aprendizaje; 5.
Facilitador de aprendizaje (capacitaciones entre comparieros para un mejoramiento de
aprendizaje de los alumnos) 6. Mentor (al adquirir experiencia y realizar contribuciones al
desarrollo de un nuevo profesional sirven como ejemplo a seguir y orientar a nuevos
educadores).

Como séptimo rol: ser lider (crear grupos para ayudar a mejorar la institucion,
apoyar iniciativas, representar en grupos de trabajo); 8. Entrenador de datos; 9.
Estimulador del cambio (autogenerar dudas o a los demas para crear analisis para el
aprendizaje del alumnado); 10. Aprendiz (no solo actla como guia de conocimiento, sino
que también adopta el rol de alumno ya que estos modelan una mejora continua y un
aprendizaje permanente, Marqués (2019).

Las nuevas estrategias pedagdgicas, no sélo hacen que el rol del docente sea el actor
principal de sus clases si no que los estudiantes sientan el impacto de esta transformacion; el

profesor ya no es un orador, un instructor que pide la leccion a pie de la letra, ahora se ha
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convertido es un asesor, un orientador, un facilitador o mediador, un guia que sepa la
capacidad de sus estudiantes. Actla como un gestor del conocimiento y orienta al
aprendizaje autocritico del estudiante.

El nuevo rol del profesor se diferencia del papel tradicional docente porque el
profesorado esta transformando su funcién instructiva en una funcién mediadora dentro de
un equipo de trabajo, la ensefianza se esta transformando de la didactica clasica de caracter
unidireccional en una didactica bidireccional basada en la investigacion y en el fomento de

la autoestima y de a expresion de necesidades del alumnado.

Es por este motivo que, el profesor debe disefiar previamente sus recursos didacticos para
gestionarlos y consecuente a ello aplicarlos; considerando que para el uso de las nuevas
tecnologias deberéa integrarse en la programacion académica, puesto que el profesor debera
tener capacidades en tecnologias de la informacién y a comunicacion. (Blanco, 2009,
p.18)

2.3 Desempefio Docente
Tedesco (2010) sefala que la calidad de la educacion la definen los maestros y los
profesores, ningun pais ofrece mejor educacion o educacion de mayor calidad més alla de la

calidad de sus maestros.

La educacion es esencial en cuanto a la relacion humana, es por esto que se requiere
de preparacidn, motivacion y conciencia que identifiquen el desempefio profesional a la

altura de las exigencias de la época y la sociedad en que se centra.

“El pilar fundamental de la calidad educativa son las capacidades profesionales
docentes: si los alumnos no se encuentran en sus aulas con docentes capaces de generar
mayores oportunidades de aprendizaje, el genuino mejoramiento de la calidad educativa no

se producira” (OREALC/UNESCO, 2013, p.11)

34



El desempefio docente abarca dos aspectos basicos de las caracteristicas propias de
una profesién, para Marchesi (2007) se encuentra primero la autonomia, pues esta limitada
por un conjunto de érdenes y regulaciones que tratan de asegurar el derecho a la educacion
de todos los alumnos y la oferta del servicio educativo en condiciones equitativas. Segundo,
incluye como una de sus sefias de identidad, el cuidado de la relacién interpersonal, la

implicacion afectiva y el compromiso personal.

Gonzéalez y Subaldo (2015) enfatiza que para que los alumnos aprendan del modo

que indican las nuevas normas y exige la compleja sociedad actual, por lo tanto:

Hay que desarrollar una ensefianza que vaya mucho mas alla de disponer informacion,
administrar un test y poner una nota. Tenemos que comprender como ensefiar de manera que
respondamos a los diversos enfoques del aprendizaje, lo que las escuelas tienen que hacer

para organizarse con el fin de prestar apoyo a esa ensefianza y a ese aprendizaje. (p.94)
Un docente de calidad proporciona oportunidades de aprendizaje a todos los

estudiantes y favorece, mediante su formacion, crear una sociedad que desea nuestro pais.

La intencidon de los tipos de desempefio docente es, promover en el aula una
ensefianza que permita que todos los estudiantes logren el término de la educacion y los
aprendizajes declarados por el curriculo nacional para la Educacion General Basica y para el

Bachillerato.

Los estandares de desempefio profesional docente establecen caracteristicas del
desempefio general y basico que deben realizar los docentes para desarrollar un proceso de

ensefianza—aprendizaje de calidad.
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2.4 DESEMPENO LABORAL
2.4.1 Definicion
El desempefio laboral, es definido como “las acciones o comportamientos observados
en los empleados que son relevantes para el logro de los objetivos de la organizacion”

Chiavenato, 2000 (citado en Saavedra, Hidalgo y Figueroa, 2019).

Este término también hace énfasis a la accion o acciones que el individuo demuestra
en cuanto a las aptitudes laborales, con el fin de lograr un efecto, una consecuencia o un
resultado particular a base de conocimientos, experiencias, destrezas, sentimientos,

cualidades, motivaciones, caracteristicas personales y sobre todo valores.

En palabras mas simples se refiere a lo que en realidad hace el trabajador y no solo lo
que sabe hacer, una optima ejecucion y un buen desenvolvimiento por parte del empleador

para alcanzar cualquier tipo de meta que se haya propuesto.

2.5 Caracteristicas del Desempefio Laboral
Al hablar de las caracteristicas del desempefio laboral nos referimos a las destrezas,
conocimientos y capacidades que el ser humano posee y las expresa al realizar su trabajo.
Bonilla S, (2016) indica que una de las caracteristicas principales es “la adaptabilidad: como
el individuo logra sobrellevar su trabajo en diferentes ambientes y contextos, asi como

también, afronta las diferentes retribuciones, responsabilidades y personas” (p.36-37).

Marchesi (2007) agrega como caracteristica al Liderazgo, menciona que es la
capacidad que tiene el individuo de influir, motivar, organizar y llevar a cabo acciones para
lograr los objetivos en un grupo; es el nivel de confianza y funcionalidad que es observado

entre el equipo, en la toma de decisiones, al momento de tener iniciativas, como gestionar y
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como promocionar un estilo de la administracion eficiente y estratégico donde exista un

equilibrio organizacional.

Asi mismo Bonilla S. (2016) menciona otras caracteristica y se basa en la
Comunicacién, esta se da mediante la convivencia y la practica comunicativa interpersonal o
grupal, y por su estructura formal e informal entre jefes y empleados mediante una
socializacion efectiva dentro o fuera de la organizacion, asi mismo debe tener el talento de
saber escuchar; como otra caracteristica toma en cuenta a la Iniciativa; pues es la capacidad

para idear, inventar o realizar destrezas que favorezcan en el desarrollo de un trabajo éptimo.

Amabile (1998) agrega a la Motivacion; se da por factores externos o internos y hace
que determine el comportamiento de la persona, este se convierte en un factor esencial para
demostrarlo tanto en el desempefio laboral como en la satisfaccidn personal y de esta manera
puede compensar y asignar las tareas dentro de la organizacion del trabajo; se encuentran

relacionados con la naturaleza, contenido del trabajo, el ambiente fisico y psicolégico.

Trabajo en Equipo es mencionado por Linares y Gutiérrez (2010) explican que este
se da mediante una buena relacion con el grupo de personas que conforman la organizacion,
asi llegan a formar los equipos de trabajo para colaboran en diferentes aspectos y obtener

buenos resultados.

Y como Ultima caracteristica se encuentra la satisfaccion laboral; se basa en la
actitud general del individuo con respecto a su puesto de trabajo o con la organizacion
general, esta relacionado con el cuestionamiento de la relacion con sus superiores o
compafieros, con las condiciones fisicas en el trabajo, participacion en las decisiones,

disfrute de su trabajo y reconocimiento o recompensaciones (Barraza & Ortega, 2009).
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3. TECNICAS DE AFRONTAMIENTO DEL ESTRES LABORAL FRENTE
AL DESEMPENO DOCENTE

3.1.1 TERAPIA COGNITIVO CONDUCTUAL
3.1.2 Antecedentes
La Terapia Cognitivo- Conductual posee cuatro pilares tedricos basicos y para
Minici, Rivadeneira y Dahab (2001) el primero de ellos es, el que surge a fines del siglo XX
a partir de las investigaciones del fisiélogo ruso lvan Pavlov, quien accidentalmente
descubre un proceso basico de aprendizaje que luego llamaria Condicionamiento Clasico.
Muy brevemente dicho, se trata de un proceso por el cual los organismos aprenden

relaciones predictivas entre estimulos del ambiente.

Sobre los trabajos de Pavlov, (Minici et al., 2001) indican que han sido inspiracion
para uno de los autores mas conocidos y mas asociados con la Terapia Cognitivo

Conductual:

John B. Watson, quien, aplicando los principios del condicionamiento clasico para remitir
la fobia de un nifio, funda las bases de lo que luego se conoce como el conductismo. El
conductismo watsoniano representa actualmente més las bases metodoldgicas del modelo

que un cuerpo tedrico de principios explicativos se derivan las técnicas de intervencion.
(p.1)

La terapia cognitivo-conductual parte del modelo tedrico del aprendizaje, basado en
los principios del condicionamiento clasico, operante y el aprendizaje vicario. La
modificacion de conducta fue un término acufiado por Skinner, Solomon y Lindley en 1950.
A ello se suma que a finales de 1970 comienza un proceso de integracion con otros
procedimientos de fuerte énfasis en lo cognitivo, fortaleciéndose la terapia cognitiva, siendo

dos de sus precursores Aaron T. Beck y Albert Ellis. (Ibafiez y Manzanera, 2011)
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3.1.3 Definiciones
Las técnicas cognitivo-conductuales se apoyan en la aplicacion de los principios de
los procesos cognitivos sobre el desarrollo, mantenimiento y modificacion de la conducta.
Su supuesto central sostiene que los patrones basicos de personalidad irracionales y
desadaptativos son los causantes de una falsa interpretacion del medio (Méndez, Olivares y

Moreno, 1998).

Puerta y Padilla (2011) definen a las Terapia Cognitiva- Conductual como “un
modelo de tratamiento de diversos trastornos mentales, que trabaja ayudando al paciente a
que cambie sus pensamientos, emociones, conductas y respuestas fisioldgicas disfuncionales

por otras mas adaptativas para combatir sus problemas” (p. 252).

Como su nombre lo indica, la Terapia Cognitivo Conductual nace de la union de dos
grandes teorias de la psicologia y se basa en un tratamiento que ayuda a cambiar o modificar
pensamientos, comportamientos y sentimientos negativos superando cualquier tipo de

dificultad del paciente.

3.2 TECNICAS COGNITIVOS CONDUCTUALES

Naranjo (2009) afirma que:
Para prevenir y afrontar el estrés de manera 6ptima, el primer requisito es que la persona se
fortalezca fisica y psicol6gicamente, de manera que pueda hacer frente y resistir las
inevitables circunstancias de la vida. Es importante también que aprenda a disminuir el

nivel de estrés de las situaciones personales, de modo que no superen las propias

resistencias. (p. 12)
Otro factor relevante para lograr el éxito ante al estrés es la actitud o la forma en que
la persona asuma y analice las situaciones que enfrenta. El estrés puede ser controlado, la

persona puede educarse 0 a su vez entrenarse para desarrollar determinadas habilidades que
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le ayuden a identificar elementos potenciales de estrés para asi modificar reacciones

perjudiciales ante él.

Ante una situacion estresante el individuo presenta reacciones fisioldgicas y
emocionales inadecuadas como pueden ser: tensién fisica y emocional, ansiedad, fatiga,
entre otras. La presencia de estas reacciones interfiere en otros &mbitos del individuo y
producen grandes distorsiones cognitivas (la forma de percibir la situacion) y
comportamental (la manifestacion de respuestas para controlar la situacién). La intervencion

a este nivel esta dirigida hacia el control de esas respuestas emocionales Daza (1999).

Autores como Beck, Emery y Greenberg (citados por Garrido y Garcia, 1994)
afirman que el organismo es un todo unitario, esta formado por un grupo de subsistemas
relacionados entre si: afectivo, conductual, fisiologico y cognitivo. El sistema cognitivo es el
que recibe y envia informacidn a los otros subsistemas y regula el comportamiento de estos
poniendo en marcha o inhabilitando ciertas respuestas de ellos en funcion del significado

que le da a la informacidn de que dispone.

3.3 Tipos de Técnicas

Cano (2002) apunta que “muchas de las técnicas, fueron disefiadas para el
tratamiento de diversos problemas de comportamiento, aunque tienen utilidad a nivel

preventivo para fomentar la capacidad de adaptacion del individuo” p.34

Las técnicas que fueron creadas para la solucion de problemas, se basan
principalmente en preparar o entrenar al individuo a crear habilidades que le ayuden a
enfrentar sus problemas; una de las principales técnicas que se destaca es la Terapia de

resolucion de problemas.
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La técnica que ayuda a modificar la cognicidn errénea del ser humano es el
entrenamiento en habilidades de afrontamiento pues pretende instaurar en el sujeto ciertas
habilidades a fin de que las utilice en futuras situaciones evocadoras de ansiedad o
productoras de estrés. De entre ellas podemos destacar el entrenamiento en manejo de

ansiedad de Suinn y Richardson (1971) y el entrenamiento en inoculacién de estrés.

Las técnicas de reestructuracion cognitiva en cambio, orientan a identificar y
modificar las ideas erroneas de la realidad de los sujetos dando a conocer el impacto
perjudicial sobre la conducta y las emociones. Dentro de ellas estan la terapia cognitiva de

Beck (1976) y la terapia racional emotiva de Ellis (1980).

En cuanto a las técnicas conductuales ayudan a promover conductas adaptativas o
habilidades préacticas para asi otorgar al individuo estrategias de comportamiento y pueda

enfrentar su problema.

Para que se de este afrontamiento se debe realizar diversas técnicas conductuales y
entre ellas se encuentran las de relajacion fisica y mental, se dan con el uso de la

imaginacion y con una respiracion adecuada, que toman el nombre de técnicas de relajacion.

Una técnica de relajacion mas efectiva y completa encontramos la del
entrenamiento autdgeno. Martin y Grau (2004) sefialan que, esta técnica clasica consiste en
lograr la autorrelajacion concentrativa por induccion del propio sujeto, utilizando una serie
de frases que sugiera sensaciones de peso, calor, frescor, etc. y la concentracion pasiva en la

respiracion y en los latidos del corazén.
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e. MATERIALES Y METODOS

La metodologia que se emple6 en la investigacion denominada Estrés y
Desempefio laboral en los docentes del Colegio de Bachillerato Particular Miguel Angel
Suarez, en la ciudad de Loja durante el Periodo académico 2020 — 2021, fue un disefio de
estudio de campo no experimental, con un enfoque mixto cuanti-cualitativo, gracias a la
aplicacion de baterias psicologicas necesarias para la obtencién de los resultados cuyo

caracter es descriptivo explicativo.

Los métodos aplicados fueron: cientifico, descriptivo, hermenéutico, analitico y estadistica

descriptiva.

Meétodo Cientifico: fue utilizado para la recoleccion de la informacién
pertinente en relacion a las categorias de: estrés y desempefio laboral, a través del uso de
libros, revistas, investigaciones y fuentes cientificas previas que han recabado datos

inherentes a las variables utilizadas en el proyecto investigativo.

Método Descriptivo: empleado para identificar los factores comunes estresantes
de los docentes, ademas, fue utilizado para describir las caracteristicas del desempefio
laboral de los mismos, del Colegio de Bachillerato Particular Miguel Angel Suarez, en la
ciudad de Loja durante el Periodo académico 2020 — 2021

Método Hermenéutico: Sirvio para la interpretacion y analisis documental de
articulos, libros y revistas cientificas proporcionadas del internet para la construccién de la

Guia de intervencion para el Estrés Laboral.
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Meétodo analitico: Facilitd el procesamiento de la informacidn al permitir
realizar un andlisis critico de los datos obtenidos tras la aplicacion del Cuestionario de Estrés

Percibido de Levestein y el Inventario Psicologico del Clima Organizacional de Aguilar.

Técnicas e Instrumentos:
Para indagar, en la investigacion se hizo uso de los siguientes instrumentos:
Cuestionario de Estrés Percibido de Levestein y el Inventario Psicoldgico del Clima

Organizacional de Aguilar.

Cuestionario de estrés percibido de Levestein; adaptado por Sanz, Garcia,
Rubio, Danted y Montoro (2002): evalGa los factores que influyen en el estado de salud
general concretamente el estrés. EvalUa factores de: Tension-Inestabilidad-Fatiga;
Aceptacion Social de Conflictos; Energia y Diversion; Sobrecarga; Satisfaccion para

autorrealizacion; Miedo y ansiedad.

El Cuestionario de Estrés Percibido se aplico tras la planificacion de una reunion
zoom con los docentes de la institucion en la cual se hizo la debida presentacion de la
investigadora, seguidamente se les pidio la colaboracion para responder el Cuestionario y se
procedié a dar las debidas indicaciones, proporcionandoles el link que los llevé directamente

a la aplicacion “Survio” que contiene cana uno de las preguntas del cuestionario.

Inventario Psicologico del Clima Organizacional del Mg. Aniceto Elias Aguilar
Polo: El inventario de clima organizacional es un instrumento que mide el nivel de actitudes
comunicativas existentes en las organizaciones, la capacidad y la habilidad de liderazgo
dentro de la administracion educacional, el grado de motivacion que disponen los

trabajadores y la satisfaccion laboral como resultado de logros alcanzados.
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Este instrumento se aplicé con la ayuda de la red social WhatsApp que permitié ser
el canal mediador para obtener su colaboracion en la contestacion del Inventario del Clima

Organizacional, en la aplicacion de Encuestas “cuestionarios on-line Survio”.
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MATRIZ DE SISTEMACION DE METODOS, TECNICAS, INSTRUMENTOS PARA EL DESARROLLO DE LOS

OBJETIVOS

OBJETIVO

METODO

TECNICAS

INSTRUMENTO

Primero:

Identificar en los docentes del Colegio
de Bachillerato Particular Miguel Angel
Suarez, en la ciudad de Loja durante el
Periodo académico 2020 — 2021

Mixto, Cuali-
cuantitativo

El Cuestionario de Estrés
Percibido de Levenstein

Pagina on-line que contiene cana
uno de las preguntas del
cuestionario mediante la
aplicacion “Survio”.

Segundo:

Sefialar las caracteristicas del
desempefio laboral en los docentes del
Colegio de Bachillerato Particular
Miguel Angel Suérez, en la ciudad de
Loja.

Mixto, Cuali-
cuantitativo

Inventario Psicologico del

Clima Organizacional del Mg.

Aniceto Elias Aguilar Polo

Encuestas plasmadas en la pagina
de internet llamada “cuestionarios
on-line Survio”.

Tercero:

Disefiar una propuesta alternativa de
técnicas de afrontamiento del estrés
laboral para mejorar el desempefio de
los docentes del Colegio de Bachillerato
Particular Miguel Angel Suarez, en la
ciudad de Loja.

Hermenéutico

Analisis documental

Libros, revistas y articulos
cientificos encontrados atraves
del internet.
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POBLACION

En el trabajo de la investigacion se tom6 como muestra a la totalidad de la
poblacion conformada por 12 docentes del Colegio de Bachillerato Particular Miguel Angel
Suarez, Periodo 2020-2021; por el limitado numero del personal de esta Institucion, se

constituye en un muestreo de tipo no probabilistico por conveniencia.

Estadistica descriptiva mediante este método y a través de pasteles ayudo a

clasificar la informacion requerida para cumplir el primer y segundo objetivo.
RECURSOS APLICADOS

Durante el proceso de investigacion intervinieron tres tipos de recursos: 1.

Humanos, 2. Materiales y 3. Tecnoldgicos.

1. Recursos Humanos: primeramente, se encuentran los docentes del Colegio de
Bachillerato Particular Miguel Angel Suarez, el docente guia, quien ayudd a monitorear el
proceso de investigacion y la investigadora quién se ha encargado de desarrollar la

investigacion.

2. Recursos Materiales: en segundo lugar, un cuestionario y un inventario, fueron la

herramienta esencial para poder obtener los resultados de la presente investigacion.

3. Recursos Tecnologicos: Finalmente se utilizé una computadora, instrumento ideal
que permitio la recopilacion de informacion de las variables a investigar y asi mismo
mantener la comunicacion directa de dicha poblacion. Debido a la emergencia sanitaria que
estamos atravesando a nivel mundial, el Internet fue pieza clave en esta investigacion para la

fabricacion de instrumentos virtuales.
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f. RESULTADOS

Analisis en Interpretacion de Resultados

OBJETIVO UNO: ldentificar los factores comunes que desencadenan el estrés en
los docentes del Colegio de Bachillerato Particular Miguel Angel Suarez, en la ciudad de

Loja.

Tabla 1. FACTOR 1: Tension, irritabilidad y fatiga

VARIABLE F % Frecuencia
3. Se siente nervioso o malhumorado, enojado por 1 8% Casi siempre
tantas restricciones de la cuarentena sin poder ni
salir.
8. Se siente cansado, agotado tensiones musculares 2 17% A menudo
(espalda)
10. Se siente tranquilo, duerme sin dificultad 1 8% Casi siempre
14. Se siente tenso, temeroso a lo que pueda pasar 1 8% Casi siempre
ante la situacion mundial atravesada
15. Sus problemas parecen multiplicarse, sin 1 8% Casi nunca
posibilidad de disminuir o minimizar
16. Siente que tiene prisa, apurado, sin mucha 1 8% Casi siempre
paciencia
26. Se siente agotado mentalmente, sin ganas de 1 8% Casi siempre
pensar e idear proyectos
27. Tiene problemas para relajarse, estar 2 17% Casi siempre
tensionado, no duerme bien, se despierta cansado.
30. Se siente presionado por los plazos de tiempo y 2 18 % A veces
con responsabilidades que cumplir
TOTAL 12 100% | Casi siempre

Nota: Mediante la frecuencia de: casi nunca, a veces, a menudo, casi siempre en las
9 preguntas que equivale al primer factor se pudo detectar que, de los 12 docentes aplicados,
en su mayoria casi siempre presentan Tension, irritabilidad y fatiga.

Fuente: Cuestionario de Estrés Percibido
Elaborado por: Monica Pucha
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Gréfico 1. FACTOR 1: Tension, irritabilidad y fatiga

FACTOR (1) TENSION, IRRITABILIDAD Y FATIGA

m 3. Se siente nervioso o malhumorado,
enojado por tantas restricciones de la
cuarentena sin poder ni salir.

m 8. Se siente cansado, agotado
tensiones musculares (espalda)

m 10. Se siente tranquilo, duerme sin
dificultad

m 14. Se siente tenso, temeroso a lo que
pueda pasar ante la situacion mundial
atravesada

m 15. Sus problemas parecen
multiplicarse, sin posibilidad de
disminuir o minimizar

m 16. Siente que tiene prisa, apurado, sin
mucha paciencia

m 26. Se siente agotado mentalmente, sin
ganas de pensar e idear proyectos

m 27. Tiene problemas para relajarse,
tensionado, no duerme bien, se
despierta cansado.

m 30. Se siente presionado por los
plazos de tiempo y con
responsabilidades que cumplir

Anélisis e Interpretacion: A decir de Melgosa (1995) y Neidhardt et al. (1989),
quienes categorizan los factores comunes desencadenantes del estrés, manifiestan que al
actuar estos factores en el individuo, comienza a presentar irritabilidad por todo el entorno
que le rodea, hasta una simple pregunta puede llegar a exaltarlo, la alteracién del ritmo

respiratorio se presenta porque la persona entra en un estado de hiperventilacion en donde el
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cuerpo se conduce a un periodo de ansiedad, la inestabilidad emocional se conoce como las
bajas o altas de animo que se tienen peridédicamente el trabajador puede estar feliz pero solo
basta un pequefio momento para que su estado de humor cambie a depresivo o a enfadado; a
falta de atencion proveniente de sus autoridades superiores conllevan a que el docente se
sienta acorralado, bajo una situacion de presion, el mismo alumnado puede provocar en ellos
tension, debido a los problemas que presenta como la poca intencién de aprender por parte
del alumno, problemas ocasionado por la indisciplina del grupo donde se encuentre

impartiendo clase o incluso la poca atencién que estos le prestan.

De acuerdo a los resultados obtenidos en el cuestionario de estrés percibido, se pudo
interpretar que el 58% que equivale a 7 de los docentes, casi siempre presentan tension,
irritabilidad y fatiga, de acuerdo con los autores antes mencionados, los docentes se sienten
presionados, cansados, nerviosos, malhumorados, pierden rapidamente la paciencia o a su
vez se sienten muy temerosos; esto es provocado ante la situacion mundial atravesada
debido a que han tenido que modificar estrictamente su rol de docente y adecuarlo ante las
necesidades del alumnado, es por ello que provoca tensiones o fatigas musculares,
imposibilidades de resolver sus propios problemas, agotamiento mental, dificultad para

relajarse y a su vez despertarse cansado.

Tabla 2. FACTOR 2: Aceptacidn social de conflictos

Variable F % Frecuencia
5. Se siente solo, aislado y como que le 1 8% A menudo
estan abandonado y sin importarle a nadie.
6. Se encuentra antes situaciones 1 8% A menudo
dificultosas, problemas que no pueda
resolver
12.Se siente frustrado, sin expectativas 2 16% A menudo
positivas
17.Se siente seguro y protegido 2 17% A menudo
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19. Esté bajo la presion de otras personas, 0 2 17% A veces
de ciertos sectores, familia, trabajo, otros

20. Se siente desanimado, con una vision 2 17% A menudo
negativa a lo que podria pasar en el futuro
24.Se siente criticado o juzgado por Ud. 2 17% A menudo

mismo o por tercero

TOTAL 12 100% A menudo
Nota: En el grupo de 7 preguntas que corresponden al segundo factor, manifiesta
que, de los 12 docentes aplicados, casi en su totalidad a menudo presentan Aceptacién social
de conflictos.

Fuente: Cuestionario de Estrés Percibido
Elaborado por: Monica Pucha

Gréfico 2. FACTOR 2: Aceptacion de Conflictos

Factor 2. Aceptacion social de conflictos

m 5, Se siente solo, aislado y como
que le estan abandonado y sin
importarle a nadie

m 6. Se encuentra antes situaciones
dificultosas, problemas que no
pueda resolver

m 12. Se siente frustrado, sin
expectativas positivas

17.Se siente seguro y protegido

19. Esté bajo la presion de otras
personas, o de ciertos sectores,
familia, trabajo, otros

m 20. Se siente desanimado, con
una vision negativa a lo que
podria pasar en el futuro

m 24.Se siente criticado o juzgado
por Ud. mismo o por tercero

Analisis e Interpretacion: Por otra parte, Farrés (2019) indica que las

interpretaciones erroneas que se suelen hacer en nuestro dia a dia pueden provocar un
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impacto negativo a nivel emocional creando estrés e influyendo de forma directa en nuestro
rendimiento y capacidad de concentracion. Pueden provocar bloqueo mental, inseguridad,
irritabilidad. Pero no solo eso, también nos puede llevar a construir ideas equivocadas en
cuanto a las intenciones de los demas o a malinterpretar situaciones, hecho que generara
también conflictos interpersonales y emociones toxicas para hosotros mismos y para nuestro

entorno.

Por ello, una de las herramientas para aprender a manejar el estrés en el &ambito
laboral es a través del control de las distorsiones cognitivas o pensamientos deformados.
Conocer qué tipo de distorsiones cognitivas son mas frecuentes en cada uno y como
boicotean, tanto a nivel laboral como personal, permitira hacer frente a estos pensamientos,
reducir el estrés, la ansiedad, los sentimientos de tristeza, la frustracion, la baja autoestima,

la rabia, el perfeccionismo y la autoexigencia.

Por lo tanto, mediante los resultados obtenidos del cuestionario aplicado, se pudo
evidenciar que el 83% de la muestra es decir 10 de los docentes muestran a menudo la
aceptacion social de los conflictos de manera negativa; es decir que los docentes presentan
distorsiones cognitivas o pensamientos mal interpretados al pensar que sus problemas no se
pueden resolver, sentirse frustrados sin expectativas positivas o se sienten desanimados
debido a que tienen una vision negativa ante su futuro, adicional a ello, se sienten criticados
0 juzgados por si mismos o por terceros; lo que ha creado en ellos un choque entre lo que
desean y su propia realidad, generando emociones nulas para si mismos y para su entorno ya

sea familiar o laboral.
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Tabla 3. FACTOR 3: Energia y diversion

Variable F % Frecuencia
Se siente descansado, relajado y con 4 33% Casi nunca
buen &nimo, como para animar a los
demas.
Se siente lleno de energia, gustoso 2 17% A veces
en realizar las tareas o funciones
diarias
Se divierte igual, sigue haciendo lo 1 8% Casi nunca
que le gusta, se ingenia para hacerlo
Se siente animado, alegre, jovial 3 25% A veces
Tiene tiempo suficiente para usted, 2 17% Casi nunca
para hacer lo que le gusta
TOTAL 12 100% Casi nunca

Nota: En el grupo de 5 preguntas que representan al tercer factor, se pudo evidenciar
que el 58% del total de docentes que equivalen a 7 docentes manifestaron que casi nunca
muestran Energia y Diversion en su trabajo.

Fuente: Cuestionario de Estrés Percibido
Elaborado por: Ménica Pucha

Gréfico 3. FACTOR 3. Energia y Diversion

FACTOR 3. Energia y diversion

m Se siente descansado, relajado y con
buen animo, como para animar a los
demas

m Se siente lleno de energia, gustoso
en realizar las tareas o funciones
diarias

m Se divierte igual, sigue haciendo lo
que le gusta, se ingenia para hacerlo

m Se siente animado, alegre, jovial

u Tiene tiempo suficiente para usted,
para hacer lo que le gusta
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Analisis e Interpretacion: Melgosa (1995) se refiere, a las respuestas del estrés,
menciona que, el individuo con estrés presenta incapacidad para comunicarse de manera
adecuada con sus comparieros de trabajo, ademas, sefiala que el individuo con estrés laboral
manifiesta disfuncionalidad en las relaciones interpersonales, aumenta la tendencia a la
sospecha, tiende a culpar a las otras personas o a atribuirles responsabilidades propias. En
cuanto al area emotiva, sefiala que la persona experimenta falta de entusiasmo por sus
hobbies preferidos, ausentismo laboral y escolar, asi como un aumento en el consumo de
alcohol, tabaco, café u otras drogas. El nivel de energia disponible fluctia de un dia para
otro. Los patrones de suefio se alteran. Generalmente la persona estresada manifiesta

insomnio y a veces una extremada necesidad de dormir.

Una vez conseguidos los resultados del cuestionario aplicado, el 58% de la poblacion
total que representa a 7 catedraticos, manifestaron que casi nunca presentan energia y
diversion en su vida laboral, tal como menciona Melgosa (1995), los docentes no se sienten
descansados, relajados o poseen un buen nivel de energia, tampoco se divierten como antes
ni realizan actividades de su agrado, esto es debido a que poseen un agotamiento tanto
cognitivo como emocional provocado por el estrés laboral, generando disfuncionalidad en
las relaciones interpersonales impidiendo que tengan suficiente tiempo para ellos o que

realicen tareas, funciones, hobbies, o al menos ingeniarselas para realizarlas.

Tabla 4. FACTOR 4: Sobrecarga

Variable F % Frecuencia

2. Siente que se le hacen demasiadas 5 42% A menudo
peticiones, sobrecarga de
responsabilidad.

4. Tiene demasiadas cosas que hacer 3 25% A menudo
y le hace pensar que no puede

53



cumplir por las restricciones de la
cuarentena.

11. Tiene que tomar demasiadas 1 8% A menudo
decisiones que le produce dudas,
temor para hacerlo

18. Tiene muchas preocupaciones 3 25% A menudo
referentes al porveniry a lo vaya a

iasar

Nota: Del cuestionario de seleccion de frecuencias, existe el grupo de 4 preguntas

que representa al 4 factor, el total de la poblacion docente sefialaron que a menudo sufren de
sobrecarga en el trabajo.

Fuente: Cuestionario de Estrés Percibido
Elaborado por: Ménica Pucha

Grafico 4. FACTOR 4: Sobrecarga

Factor 4. Sobrecarga

m 2. Siente que se le hacen
demasiadas peticiones,
sobrecarga de responsabilidad

m 4. Tiene demasiadas cosas que
hacer y le hace pensar que no
puede cumplir por las
restricciones de la cuarentena

m 11. Tiene que tomar demasiadas
decisiones que le produce dudas,
temor para hacerlo

m 18. Tiene muchas preocupaciones
referentes al porveniry a lo vaya
a pasar

Analisis e Interpretacion: Otro de los aspectos sefialados como una de las
principales fuentes de estrés en profesores es la sobrecarga de trabajo (Boyle, Borg, Falzon,
y Baglioni, 1995). El deber de realizar un elevado nimero de tareas de alta responsabilidad,
obtener buenos resultados, y ademas en un plazo breve de tiempo, puede resultar estresante
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en tanto que el profesor percibe que no va a ser capaz de hacer frente a todas las demandas
que se le exigen. Constituye asi una percepcion de desproporcion entre lo que él considera
que es capaz de hacer y lo que se le exige. Por tanto, el desarrollo de esta creencia, es por si

mismo, una vivencia estresante.

De manera més especifica, la responsabilidad del trabajo del profesor es el
elemento que mas influye en el desarrollo de respuestas emocionales negativas y en la
posibilidad de experimentar estrés. El profesor es consciente de que una baja calidad en su
trabajo, la obtencion de resultados negativos, no le afecta exclusivamente a él, sino que

revierte en el bienestar de otras personas (Smylie, 1999).

Castillo, Fernandez y Lopez, (2014), mencionan que la docencia actualmente es
reconocida como una profesion altamente estresante al tener estos que enfrentarse a un gran
conflicto en sus actividades, debido al incremento de tareas en las que no fueron
capacitados, el pobre reconocimiento que tienen, el tener una sobrecarga laboral, realizar

funciones administrativas y cambios de roles a los que son sometidos constantemente.

Ante los resultados alcanzados mediante el cuestionario, se pudo conocer que el
100% de la poblacion es decir 12 docentes, a menudo poseen este factor, es decir, sufren de
sobrecarga laboral, puesto que tienen exceso de peticiones y de responsabilidades que les
exigen, adicionalmente las cosas que tienen que hacer ante su vida personal y el tomar
decisiones, hace que sientan sobrecarga de responsabilidad, dudan de las decisiones y
sienten temor, provocando pensamientos irracionales asumiendo que no puede encargarse de
todas las demandas dispuestas y que una baja calidad en su trabajo, no les afectaria
solamente a ellos, sino que puede afectar el bienestar de otras personas; esto es originado por
las restricciones de la cuarentena y la nueva modalidad de ensefianza-aprendizaje.
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Tabla 5. Factor 5: Satisfaccion por autorrealizacion.

Variable F % Frecuencia
7.Siente que esta haciendo cosas que 3 25% A veces
realmente le gustan y le da placer realizarlo (a
veces)

9. Teme que no pueda alcanzar todas sus 5 42% A veces
metas y no cumpla con las obligaciones
previas (a veces)
23. Siente que hace cosas por obligacion, no 4 33% Casi siempre
porgue quiera hacerlas (casi siempre)

TOTAL 12 100% A veces

Nota: Después de recolectar los datos se pudo reconocer a traves de este grupo de 3
preguntas que representa al 5 factor que del total de los 12 docentes el 67% de los mismos, a

veces, tienen satisfaccion por autorrealizacion en su trabajo.

Fuente: Cuestionario de Estrés Percibido
Elaborado por: Ménica Pucha

Gréfico 5. FACTOR 5: Satisfaccion por autorrealizacion

Factor 5. Satisfaccion por autorrealizacion.
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m 7. Siente que esta haciendo
cosas que realmente le gustan y
le da placer realizarlo

m 9. Teme que no pueda alcanzar
todas sus metas y no cumpla con
las obligaciones previas

m 23. Siente que hace cosas por
obligacién, no porque quiera
hacerlas



Analisis e Interpretacion: Maslach y Jackson (1981) afirman que existen tres
“sintomas” o rasgos caracteristicos de estrés laboral: 1. baja realizacion personal:
caracterizada por el desarrollo de un sentimiento de fracaso personal. La persona se siente
fracasada e incapaz de llevar a cabo su trabajo, especialmente en relacion con las personas
hacia las que trabaja, los destinatarios de sus servicios. El profesor desarrollaria expectativas
negativas de eficacia, ya que consideraria irreal cualquier influencia sobre los alumnos
(Ghaith y Shaaban, 1999); 2. agotamiento emocional: la persona desarrolla la vivencia de
encontrarse emocionalmente agotado, experimenta la falta de recursos emocionales y siente
gue nada puede ofrecer a las personas para las que trabaja (Dierendock, Shaufeli y Buunk,
2001; y 3. despersonalizacién: la persona manifiesta actitudes negativas hacia las personas
para las que trabaja. En el caso del profesor, estas actitudes son muchas veces manifestadas
con los alumnos, adoptando una relacion distante y de escasa receptividad hacia las

demandas que éstos le realizan (Rudow, 1999; Wanzer y McCroskey, 1998).

Mediante los datos adquiridos a traves del cuestionario se pudo constatar que del
total de los 12 docentes el 67% que corresponde a 8 profesores, poseen insatisfaccion por
autorrealizacion, es decir, a veces se sienten a gusto desarrollando su trabajo, puesto a que
manifiestan temor al no poder alcanzar todas sus metas y no cumplir con las obligaciones
previas; asi mismo, sienten que casi siempre hacen cosas por obligacion, no porque
realmente quieran hacerlas, lo que es sindbnimo de presentar estrés laboral segun Maslach y
Jackson (1981). Los docentes se sienten frustrados ante la posibilidad de no poder crear o
desarrollar buenas expectativas de su trabajo hacia sus alumnos y ante las autoridades del

mismo.
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Tabla 6. FACTOR 6: Miedo y Ansiedad

Variable F % Frecuencia
22. Tiene miedo a lo que 8 67% A veces
pueda ocurrir mas adelante
(a veces)
28. Se siente agobiado por 4 33% A menudo

las tareas y cosas que hacer,
se le encima todo (a
menudo)

TOTAL 12 100% A veces
Nota: se opto a escoger del grupo de 2 preguntas que corresponde al 6 factor, que,
del total de la poblacién docente, el 67% a veces poseen miedo y ansiedad.

Fuente: Cuestionario de Estrés percibido
Elaborado por: Monica Pucha

Gréfico 6. FACTOR 6: Miedo y Ansiedad

Factor 6. Miedo y Ansiedad

m 22. Tiene miedo a lo que
pueda ocurrir mas adelante

m 28. Se siente agobiado por
las tareas y cosas que hacer,
se le encima todo

Andlisis e Interpretacion: El profesor mantiene contacto con los alumnos, con los
padres, con otros profesores, en definitiva, se encuentra a disposicion de responder ante
muchas personas del trabajo que realiza, y la sombra del fracaso puede planear sobre él,

generando tension emocional bajo la que dificilmente puede desempefiar un trabajo de
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calidad (Linnenbrinck y Pintrich, 2000). Este miedo a fallar, a no estar “a la altura”, se
agudiza en la figura del docente ante los denominados déficits de formacidn que muchos de
ellos declaran sentir. La ausencia de formacion en este sentido, puede dafiar las creencias de
competencia del profesor como tal, en muchas ocasiones derivan en conductas de
indefensién y abandono (Seligman, 1990; Walker Tileston, 2005; Yela, Gomez y Salgado,

2000).

Asi mismo, Naranjo (2009) menciona que la capacidad de razonar, de resolver
problemas o de emitir juicios se ve menoscabada por la presencia del estrés. Ocurre cuando
la persona dice encontrarse “bloqueada” y dice no poder ni saber como reaccionar ante una
situacion. Otra reaccion comun de la persona sometida a estrés es la frustracion. Este estado
animico la irrita; de hecho, diversos especialistas vinculan la frustracion con la agresividad.
Asimismo, con mucha frecuencia la persona estresada presenta sintomas de ansiedad, tales

como la aprehension, la preocupacion, la tension y el temor por el futuro.

Mediante la aplicacion del instrumento, se pudo obtener que, del total de la muestra
el 67% equivalente a 8 maestros, a veces poseen miedo y ansiedad; es decir que, los
docentes tienen miedo por lo que pueda ocurrir a futuro ya sea a nivel personal, familiar o
laboral, de como poder seguir enfrentdndose a la misma rutina provocada por el
confinamiento, al poco o nada de tiempo que tienen para ellos debido a que se encuentran en
absoluta disposicion para los alumnos, padres de familia, y a las reuniones con los
directivos, se encuentran a disposicion de responder ante muchas personas del trabajo que
realiza, generando tension emocional, frustracion, ansiedad, preocupacién, temor por el

futuro bajo la que dificilmente puede desempefiar un trabajo de calidad.
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El personal que se encarga de conducir a los alumnos al proceso de aprendizaje,
estan sometidos a un gran namero de factores estresores en su trabajo entre los que se pudo
identificar son los relacionados con el contenido de trabajo (nuevas estrategias de
ensefianza), pensamientos irracionales o distorsiones cognitivas, el grado de responsabilidad,
el conflicto, los contactos sociales, el clima de la organizacion, la carga de trabajo, los
horarios irregulares, el ambiente en el que realiza su trabajo, insatisfaccion de
autorrealizacion personal y por ultimo el miedo y la ansiedad a lo que pueda ocurrir en su
futuro, es por ello que presentan vulnerabilidad a presentar alteraciones del bienestar fisico y

psicoldgico que pueden ser causados por la nueva modalidad que esta atravesando el mundo.
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OBJETIVO DOS: Sefalar las caracteristicas del desempefio laboral en los docentes

del Colegio de Bachillerato Particular Miguel Angel Suérez, en la ciudad de Loja.

Tabla 7. Dimensiéon 1: Comunicacion

Variable Frecuencia Docentes

Nunca | Rara | Algunas Con Siempre | Total
vez veces | frecuencia

2. El estilo de direccién de
las autoridades facilita la
participacion de los 0 2 7 3 0 12
docentes para mantener una
buena comunicacion.

6. En el trabajo se escuchan
unos a otros.

8. El/la responsable me 12
mantiene informado sobre
los asuntos que afectan a
mi trabajo

16. En la institucién se
habla con los trabajadores
acerca de una informacién
delicada.

24. La alta direccién
facilita la comunicacion y
retroalimentacidn entre los
niveles de la organizacion

30. Los docentes son
consecuentes en la practica
de los valores que se
estipulan en la institucién

33. Mi jefe inmediato
fortalece la confianza entre 0 5 4 2 1 12
el equipo.

35. Las relaciones de
amistad con los jefes
generalmente se
transforman en
favoritismos o privilegios
en el trabajo.

38. Se toma en cuenta las
opiniones de los empleados 0 1 8 1 2 12
en el trabajo

41. Se les permite a los
docentes dar propuestas 0 5 4 3 0 12
para mejorar el trabajo

43. Se dispone de
informacion necesaria en
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calidad y cantidad para
desempenfiarse en su trabajo

46. Se busca alternativas y
sugerencias para mantener
y conservar las buenas
relaciones humanas. (con
frecuencia)

TOTAL X 7 5 X X Rara vez

Nota: Del Inventario psicologico IPCO se tomo en cuenta como resultado a la frecuencia
gue mayores veces se repite en el grupo de 12 preguntas que corresponden a la primera
dimensién; el 58% de los docentes manifestaron que rara vez existe comunicacion en su
clima laboral.

Fuente: Inventario de Opcion de Frecuencia
Elaborado por: Monica Pucha
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Grafico 7: Dimensién 1: Comunicacion

1. Dimension: Comunicacion

M 2. El estilo de direccion de las autoridades
facilita la participacion de los docentes para
mantener una buena comunicacion

M 6. En el trabajo se escuchan unos a otros.

M 8. El/la responsable me mantiene
informado sobre los asuntos que afectan a
mi trabajo

B 16. En la institucidn se habla con los
trabajadores acerca de una informacion
delicada

M 24. La alta direccion facilita la comunicacién
y retroalimentacion entre los niveles de la
organizacién

H 30. Los docentes son consecuentes en la
practica de los valores que se estipulan en
la institucion

B 33. Mi jefe inmediato fortalece la confianza
entre el equipo

W 35. Las relaciones de amistad con los jefes
generalmente se transforman en
favoritismos o privilegios en el trabajo.

M 38. Se toma en cuenta las opiniones de los
empleados en el trabajo

W 41. Se les permite a los docentes dar
propuestas para mejorar el trabajo

M 43. Se dispone de informacion necesaria en
calidad y cantidad para desempefiarse en
su trabajo

M 46. Se busca alternativas y sugerencias para
mantener y conservar las buenas relaciones
humanas

Andlisis e Interpretacion: Los docentes sefialan que una de las caracteristicas del
desempefio laboral que se deberia reforzar es la Comunicacion, por lo tanto, Bonilla S.
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(2016) manifiesta que la Comunicacidn, tanto en la practica comunicativa interpersonal o

grupal y en su estructura formal e informal, entre jefes y empleados, deben estar

relacionados en una socializacion efectiva dentro o fuera de la institucion.

Las autoridades de la institucidon no buscan informar a los docentes acerca de

cualquier tipo de acontecimientos que sucedan en el trabajo, no los toman en cuenta cuando

quieren aportar acerca de nuevas ideas o estrategias para una mejora de desemperio laboral,

no buscan maneras de facilitar la participacion de los docentes para que puedan sostener una

buena comunicacion entre compafieros y autoridades; el saber escuchar y las conductas de

comunicacion es uno de los principios que se debe emplear en los docentes.

Tabla 8. Dimension 2: Liderazgo

Variable

Frecuencia

Docentes

Nunca

Rara
vez

Algunas
veces

Con
Frecuencia

Siempre

Total

3. El estilo de direccion
facilita la resolucion de
conflictos internos y
externos

12

5. En la institucion existe
una comunicacioén
interpersonal eficiente y
agradable.

12

10. El trabajo en mi
institucién educativa esta
bien organizado

12

12. Existe compromiso de
la alta direccion con la
asignacion y uso
transparente y racional de
los recursos.

12

19. Los directivos tienen
los conocimientos y
destrezas para dirigir las
areas bajo su
responsabilidad.

12

29. La institucion celebra
logros cuando se ha
alcanzado una etapa
importante del proyecto

12
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31. Me resulta facil
expresar mis opiniones en 0 2 6 4 0 12
mi lugar de trabajo

34. Mi jefe inmediato
promueve actitudes 0 1 6 3 2 12
positivas.

37. Puedo comunicarme
facilmente con las personas
que tengo que
relacionarme en el trabajo.

39. Recibe recompensa por
los logros durante su 6 3 2 1 0 12
trabajo

42. Se informa
peridédicamente al
empleado sobre el avance 0 5 4 3 0 12
de metas y logro de
objetivos

45. Mis comparieros suelen
hablar positivamente del 0 4 5 2 1 12
clima del trabajo

TOTAL X X 6 X X Algunas
veces

Nota: Del Inventario psicoldgico IPCO se considero para los resultados, a la frecuencia
con mayor numero de repeticion, el 50 % del total de los docentes, sefialaron que en su
clima laboral existe algunas veces Liderazgo por parte de las autoridades en su institucion.

Fuente: Inventario IPCO
Elaborado por: Mdnica Pucha
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Gréfico 8. Dimensién 2: Liderazgo

2. Dimension: Liderazgo

S
e

m 3. El estilo de direccion facilita la resolucién de conflictos internos y externos

5. En la institucidn existe una comunicacioén interpersonal eficiente y agradable.

M 10. El trabajo en mi institucién educativa esta bien organizado

M 12. Existe compromiso de la alta direccion con la asignacidn y uso transparente y racional de los recursos.
 19. Los directivos tienen los conocimientos y destrezas para dirigir las areas bajo su responsabilidad.

M 29. La institucidn celebra logros cuando se ha alcanzado una etapa importante del proyecto

M 31. Me resulta facil expresar mis opiniones en mi lugar de trabajo

M 34. Mi jefe inmediato promueve actitudes positivas.

H 37. Puedo comunicarme facilmente con las personas que tengo que relacionarme en el trabajo.

M 39. Recibe recompensa por los logros durante su trabajo

M 42. Se informa periddicamente al empleado sobre el avance de metas y logro de objetivo

W 45. Mis compaiieros suelen hablar positivamente del clima del trabajo

Andlisis e Interpretacion: la falta de Liderazgo que ha sido evidenciada en los
docentes, es una caracteristica importante en el Desempefio laboral, lo que Marchesi (2007)
agrega que el Liderazgo, es la capacidad de influir en un grupo, el nivel de confianza y
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funcionalidad percibido entre el equipo en la toma de decisiones, iniciativas, gestiones y
promocionar un estilo de la administracion eficiente con caracter estratégico donde exista un

equilibrio organizacional.

Al no contar con autoridades que estén capacitadas para sus cargos y no posean
destrezas para dirigir, hace que los docentes no sientan que existe un clima favorable de
trabajo, por lo que se crea una dificultad para poder relacionarse entre comparieros, para

expresar opiniones, que haya una comunicacion interpersonal eficiente.

Tabla 9. Dimension 3; Motivacion

Variable Frecuencia Docentes
Nunca | Rara | Algunas Con Siempre | Total
vez veces Frecuencia
4. Existe un ambiente de 0 3 4 5 0 12
confianza entre
comparnieros.
9. El/la responsable de 0 2 6 4 0 12

mi institucion delega
eficazmente funciones
de responsabilidad

13. Entre los docentes 2 5 4 0 1 12
tienen interés por crear,
mantener y establecer
relaciones personales

15. En mi institucién se 2 7 3 0 0 12
me consulta sobre las
iniciativas para la
mejora de la calidad
educativa

18. Cuando la 0 4 1 6 1 12
institucion implanta una
nueva aplicacién
informatica, nuevos
procedimientos, etc.,
facilita formacion
especifica

21. Le agrada el trabajo 3 1 6 2 0 12
a presion por parte del
personal jerarquico

23. Las herramientas 1 5 2 2 2 12
informaticas que utilizo
estan bien adaptadas a
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las necesidades de mi

trabajo

25. Existen tratos entre 0 0 2 5 5 12
colegas con dignidad y

respeto

27. Las condiciones 0 2 5 4 1 12
ambientales de la

institucién

(climatizacién,
iluminacion, decoracion,
ruidos, ventilacion...)
facilitan mi actividad
diaria

28. La remuneracion 0 2 5 3 2 12
que percibe, le motivan
a trabajar mas

32. Mi jefe inmediato 0 6 2 3 1 12
estimula el cambio y
mejora continua

47. Recibo la formacion 0 1 7 3 1 12
necesaria para
desempefiar
correctamente mi
trabajo.
TOTAL X X 5 X X Algunas
veces

Nota: Del Inventario psicoldgico IPCO, para analizar los resultados, se tomo en
cuenta el grupo de 12 preguntas que corresponden al tercer factor, en donde, el 42% del
total de los docentes manifestaron que algunas veces en su clima laboral existe Motivacion.

Fuente: Inventario IPCO
Elaborado por: Ménica Pucha
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Grafico 9. Dimensién 3: Motivacion

3. Dimension: Motivacion

m 4. Existe un ambiente de confianza entre compaferos

m 9. El/la responsable de mi institucion delega eficazmente funciones de responsabilidad

m 13. Entre los docentes tienen interés por crear, mantener y establecer relaciones personales
m 15. En mi institucién se me consulta sobre las iniciativas para la mejora de la calidad

educativa
m 18. Cuando la institucién implanta una nueva aplicacion informatica, nuevos procedimientos,

etc., facilita formacion especifica _ _

m 21. Le agrada el trabajo a presion por parte del personal jerarquico

m 23. Las herramientas informaticas que utilizo estan bien adaptadas a las necesidades de mi
trabajo. o

m 25, Existen tratos entre colegas con dignidad y respeto

m 27. Las condiciones ambientales de la institucion (climatizacion, iluminacion, decoracién,
ruidos, ventilacion...) facilitan mi actividad diaria

m 28. La remuneracion que percibe, le motivan a trabajar mas

m 32. Mi jefe inmediato estimula el cambio y mejora continua

m 47. Recibo la formacion necesaria para desempefiar correctamente mi trabajo

Anélisis e Interpretacion: Otra caracteristica que se pudo evidenciar, pero se debe
reforzar en su desemperio laboral es la Motivacion, Amabile (1998) agrega que se da por
factores externos o internos y hace que determine el comportamiento de la persona, este se
convierte en un factor esencial para demostrarlo tanto en el desempefio laboral como en la

69



satisfaccion personal y de esta manera puede compensar y asignar las tareas dentro de la

organizacion del trabajo; se encuentran relacionados con la naturaleza, contenido del trabajo,

el ambiente fisico y psicoldgico.

Una de las principales causas para que los docentes no se sientan motivados son las

condiciones ambientales del plantel educativo, aunque en la actualidad su nuevo espacio de

trabajo sea su hogar y los dispositivos tecnoldgicos esto no implica que no faciliten sus

actividades diarias, la presion, la formacién necesaria, la falta de estimulo de cambio y

mejora, la inequidad a la hora de delegar funciones y por Gltimo la remuneracion son

factores que hacen que no se cumpla a cabalidad esta dimension en el desempefio laboral de

los docentes.

Tabla 10. Dimension 4: Satisfaccion Laboral

Variable Frecuencia Docentes
Nunca | Rara Algunas Con Siempre | Total
vez Veces frecuencia
1. Alcanz6 premios y 8 1 3 0 0 12
reconocimientos de las
autoridades de la
institucion
7. El/la responsable 1 1 6 3 1 12
soluciona los problemas de
manera eficaz
11. Existe el disfrute de 0 2 6 4 0 12
buenas ideas en la
institucion
14. En nuestra 0 7 3 1 1 12
organizacién, hay un
ambiente alegre de trabajo
17. El personal jerarquico 0 2 5 3 2 12
le incentiva a realizar un
buen trabajo
20. Le atrae el trabajo que 0 5 5 2 0 12
realizan sus comparieros y
los jefes
22.Las instalaciones de la 1 3 4 2 2 12
institucion (superficie,
dotacion de mobiliario,
equipos técnicos) facilitan
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mi trabajo y los servicios
prestados a los usuarios

26. Existe un ambiente de 0 2 6 3 1 12
tranquilidad entre nosotros

36.Tiene libertad para 0 7 2 1 1 12
realizar su trabajo en la

institucion

40. Mis necesidades 1 3 5 3 0 12

basicas estan siendo
satisfechas adecuadamente
por los subordinados

44, Se busca formas 0 7 1 3 1 0
innovadoras que puede
mejorar el trabajo que
hacemos en la
organizacion.

TOTAL X 4 6 X X Algunas
veces

Nota: Una vez analizados los resultados, se pudo evidenciar que del grupo de 12
preguntas que equivalen al 4 factor, el 50% del total de los docentes, revelan que algunas
veces sienten satisfaccion laboral de su trabajo.

Fuente: Inventario de IPCO
Elaborado por: Ménica Pucha
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Grafico 10. Dimensién 4: Satisfaccion Laboral

Dimension 4: Satisfaccion Laboral

m 1. Alcanz6 premios y reconocimientos de las autoridades de la institucion

m 7. El/la responsable soluciona los problemas de manera eficaz

m 11, Existe el disfrute de buenas ideas en la institucion

m 14. En nuestra organizacion, hay un ambiente alegre de trabajo

m 17. El personal jerarquico le incentiva a realizar un buen trabajo

m 20. Le atrae el trabajo que realizan sus compafieros y los jefes

m 22 Las instalaciones de la institucion (superficie, dotacion de mobiliario, equipos técnicos) facilitan mi trabajo y los
servicios prestados a los usuarios

W 26. Existe un ambiente de tranquilidad entre nosotros

m 36.Tiene libertad para realizar su trabajo en la institucion

m 40. Mis necesidades béasicas estan siendo satisfechas adecuadamente por los subordinados

m 44, Se busca formas innovadoras que puede mejorar el trabajo que hacemos en la organizacion
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Analisis e Interpretacion: para la Gltima dimension, Barraza & Ortega (2009) hacen
mencién a la satisfaccion laboral que es el grado de actitudes de satisfaccion que valora el
trabajador o cuestiona con la relacién con sus superiores 0 compafieros. Esta caracteristica
no prevalece en el desempefio laboral de los docentes, debido a que las caracteristicas
anteriores no son cumplidas a cabalidad y son necesarias para llegar a esta dimension, asi
mismo la mayoria de los docentes encuestados manifiestan que sus necesidades basicas no
estan siendo satisfechas adecuadamente por sus autoridades, no hay incentivo, ni mucho
menos un ambiente comodo de trabajo; ademas no existe la busqueda de estrategias

innovadoras que puedan mejorar su desempefio laboral.

Respecto a las caracteristicas del desempefio laboral docente, los docentes
entrevistados manifestaron que las caracteristicas a reforzar es la comunicacion, liderazgo,
motivacion y satisfaccion laboral, debido que las autoridades no realizan una préactica
comunicativa adecuada, no buscan maneras de facilitar la participacion del profesorado; la
presion, las condiciones ambientales, la falta de estimulo de cambio y mejora, la inequidad a
la hora de delegar funciones, la remuneracion y el no contar con autoridades que estén
capacitadas para sus cargos y no posean destrezas para dirigir, son factores que hace que los
docentes no sientan motivacion, comportamiento esencial para demostrarlo en el desempefio
laboral. Por lo tanto, la satisfaccion laboral no prevalece, debido a que las caracteristicas

anteriores no son cumplidas a cabalidad y son necesarias para llegar a esta dimension.
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g. DISCUSION
De acuerdo a los resultados obtenidos, se evidencio que los docentes del Colegio de
Bachillerato Particular Miguel Angel Suérez, en la ciudad de Loja; poseen un agotamiento
tanto cognitivo como emocional y fisico, provocado por el estrés laboral, y por ello

repercute en el desemperio laboral de los mismos.

Anwar y Khan (2012) afirman que los docentes estan expuestos a ciertos factores que
dificultan la vida normal o de rutina de los maestros, al afectar negativamente su desempefio
en el trabajo, es decir, que el estrés afecta continuamente la vida laboral de los docentes y
reaccionan de diferentes maneras, como mostrar insatisfaccion laboral, agotamiento general
y pensamientos errdneos o distorsiones cognitivas. Los factores comunes que desencadenan
el estrés en los docentes del Colegio de Bachillerato Particular Miguel Angel Suérez, en la
ciudad de Loja como se plantea en el primer objetivo son: tension, irritabilidad y fatiga;
aceptacion social de conflictos, sobrecarga, insatisfaccion por autorrealizacion y, por Gltimo,
miedo y ansiedad; como consecuencia de las nuevas estrategias de ensefianza, pensamientos
irracionales o distorsiones cognitivas, el grado de responsabilidad, conflictos, el clima de la
organizacion, la carga de trabajo, los horarios irregulares, lo que han provocado en ellos
vulnerabilidad y alteraciones del bienestar fisico, emocional y cognitivo que son causados

por la nueva modalidad que esté atravesando el mundo.

En cuanto al segundo objetivo, se sefiald que las caracteristicas del desempefio
laboral, se ven influenciadas por los factores estresantes, por lo tanto, las caracteristicas no
satisfactorias para un clima laboral que se han encontrado son: la comunicacion, liderazgo,
motivacion y satisfaccion laboral; esto se ha presenciado debido a que las autoridades no

realizan una practica comunicativa adecuada, no buscan maneras de facilitar la participacién
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del profesorado; la presion, las condiciones ambientales, la falta de estimulo de cambio y
mejora, la inequidad a la hora de delegar funciones, la baja remuneracion y el no contar con
autoridades que estén capacitadas para sus cargos y no posean destrezas para dirigir, ha
provocado la mala satisfaccion laboral por parte de los docentes; es por ello que Furnham
(2000) sefiala que es importante analizar que el clima institucional incide en el desempefio

laboral de los docentes.

Es por ello, que se vio necesario crear una Guia titulada: Guia de Intervencion para
el Estrés Laboral dirigida a docentes para orientar e incentivar al aprendizaje y al manejo
del estrés en el &mbito laboral a través del control o cambio de las distorsiones cognitivas o
pensamientos deformados, disputa de pensamientos irracionales, relajacion fisica y mental y
una comunicacion asertiva, para mejorar el estilo de vida tanto a nivel laboral como personal
permitiendo hacer frente a estos pensamientos, reducir el estres, la ansiedad, los

sentimientos de tristeza, la frustracion, la baja autoestima y la autoexigencia.
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h. CONCLUSIONES

Se evidenci6 que en los docentes del Colegio de Bachillerato Particular Miguel Angel
Suarez, los factores comunes que desencadenan estrés son: tension, irritabilidad y
fatiga; aceptacidn social de conflictos, sobrecarga, insatisfaccion por autorrealizacion
y, por altimo, miedo y ansiedad, los mismos que han generado en los catedraticos un
agotamiento tanto cognitivo, como emocional y fisico.

Los docentes del Colegio de Bachillerato Particular Miguel Angel Suérez, sefialan que
las caracteristicas del desempefio laboral no son cumplidas a cabalidad en su
institucion, entre las cuales encontramos la falta de comunicacién, liderazgo,
motivacion y satisfaccion laboral; las mismas que son clave fundamental para que un
docente pueda ejercer su rol satisfactoriamente y asi crear un clima institucional
adecuado.

Al constatar que el estrés laboral repercute en el desempefio laboral de los docentes se
opto por crear una Guia titulada: Guia de Intervencion para el Estrés Laboral dirigida
a docentes para garantizar una adecuada salud mental y fortalecer las relaciones

interpersonales entre docentes y autoridades,
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i. RECOMENDACIONES

Se recomienda a la institucion educativa, organizar talleres educativos y
formativos sobre el estrés laboral para toda la comunidad educativa con el fin
de optimizar un aprendizaje significativo y promoviendo la mejora
interpersonal ante el agotamiento cognitivo, emocional y fisico

Se sugiere asi mismo a las autoridades de la institucion tomar medidas para
establecer cambios planificados para mejorar las condiciones de trabajo,
generar espacios de dialogo entre directivos y docentes, fomentar el trabajo en
equipo, ejecutar estrategias para lograr un buen desempefio, puesto a que asi
estas medidas incentiven un mayor compromiso con la institucion, propiciando
un clima favorable y como consecuencia la mejora del desempefio laboral
docente.

Se recomienda proporcionar al personal docente una Guia de intervencion de
Estrés laboral, que propone una serie de actividades que permite orientar e

incentivar al aprendizaje del manejo del estrés en el &mbito laboral y personal.
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INTRODUCCION

El estrés laboral, ha sido el protagonista y el problema mas importante que ha

repercutido el ambito laboral y social de la persona, y mas en la actualidad con la nueva
normalidad que a nivel mundial estamos atravesando, este fendmeno frecuente trae consigo
consecuencias significativas y puede afectar el bienestar fisico y psicologico del individuo,

asi como también la seguridad y el clima laboral de la institucién de trabajo.

Segun Freudenberger (1974) el estrés laboral suele aparecer en las profesiones que
mantienen relaciones interpersonales en términos de ayuda, consejo o ensefianza, que
terminan afectando al ambito emocional del trabajador (profesorado de cualquier nivel
académico, médicos, enfermeros...). Aunque el estrés es bueno en pequefias dosis, los
efectos de un estrés crénico, tanto fisico como psicoldgico, pueden llevar a disminuir la
productividad y la calidad de vida de la persona. Este sindrome se ha convertido en un

problema social y de salud publica.

Algunos profesionales se ven obligados a involucrarse durante muchas horas en los
problemas y preocupaciones de las personas con las que realizan su actividad laboral. Este
es el caso de los docentes en general, cuya relacion profesional se centra en el nifio o el

adolescente y sufren con sus problemas, dificultades e inquietudes.

El ejercicio continuado de la funcion docente en tales condiciones, va creando una
acumulacion de sensaciones, asi como un desgaste personal, que puede conducir al estrés

cronico y al cansancio emocional.

Es por esta razon que se ha visto importante realizar una guia dirigida a docentes y

demas participantes, para orientar a través del presente trabajo titulado: Guia de
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Intervencion para el Estrés Laboral que tiene como objetivo general: Disefiar una guia de
intervencion del estrés laboral encaminada a garantizar una adecuada salud mental
fortaleciendo las relaciones interpersonales entre docentes y autoridades, para lograr con
ello una mejora tanto cognitivo, emocional y conductual en los docentes que necesiten de la
ayuda de este instrumento y lo pongan en practica, para llegar a una intervencién adecuada

del estrés.

En esta Guia se presenta una serie de métodos y técnica mediante los cuales la

persona puede lograr una intervencion del estrés y estos son:

e Cambiar el pensamiento: Terapia cognitiva de Beck
e Disputa de pensamientos irracionales: terapia Emotiva de Ellis (ABC)
¢ Relajacion fisica y mental: Entrenamiento autégeno de Schultz
e Comunicacion asertiva: Entrenamiento en Habilidades Sociales.
Con la creacion de la presente guia de intervencion, los docentes y participantes
seran capaces de manejar el estrés laboral a través de una mejora en sus pensamientos
negativos; ejercitar la mente y el cuerpo de forma voluntaria, hasta llegar a influir en el

comportamiento del resto del organismo y los cambios psicofisiologicos que aparecen.
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PRESENTACION

La presente guia para docentes y para el publico en general, es un instrumento

comprensible con el cual se pretende de un modo accesible y positivo, difundir entre la
comunidad y la institucion, informacion basica acerca de la intervencion del Estrés Laboral,
con el fin de motivar al profesorado a ser aptos de resolver los problemas de estrés en el
trabajo y asi garantizar una vida productiva y saludable.

Esta guia ha sido elaborada para reflejar la creciente necesidad de adoptar medidas,
para hacer frente a los problemas que causan estrés en el lugar de trabajo, para Manzilla y
Favieras (2016) el estrés laboral es un fendmeno, cada vez mas frecuente, que esta
aumentando en nuestra sociedad, fundamentalmente porque los tipos de trabajo han ido
cambiando en las Gltimas décadas. Afecta al bienestar fisico y psicoldgico del trabajador y
puede deteriorar el clima organizacional.

Actualmente, por la relevancia de la informacion en los procesos de produccion,
precisan esfuerzo mental tareas que tradicionalmente requerian sélo fuerza muscular.

Toda persona requiere de niveles moderados de estrés para responder
satisfactoriamente no solo ante sus propias necesidades o expectativas, sino de igual forma
frente a las exigencias del entorno. Y los niveles muy bajos de estrés estan relacionados con
desmotivacion, conformismo y desinterés.

Es por ello que, en esta guia se podran encontrar 20 actividades que se basan en:

« Cambiar el pensamiento: Terapia cognitiva de Beck
» Disputa de pensamientos irracionales: terapia Emotiva de Ellis (ABC
* Relajacidn fisica y mental: Entrenamiento autdgeno de Schultz

« Comunicacion asertiva: Entrenamiento en Habilidades Sociales.
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Por cada sesion posee una serie de 3 a 4 actividades cada una, plasmadas en cada
planificacion; cada sesidn consta de objetivos individuales que se pretenden alcanzar con su
realizacion, los materiales necesarios para su ejecucién, el desarrollo o procedimiento a
seguir y finalmente el cierre de la actividad, a través de una valoracién de lo aprendido en la
puesta en practica; se tratan de actividades que se pueden emplear en un ambiente cbmodo y
de confianza entre el investigador y el docente, que pueden resultar ser informativas,
dindmicas y relajantes, conforme vaya avanzando el taller.

Si con la creacion de esta guia, se garantiza una adecuada salud mental y se fortalece
las relaciones interpersonales entre docentes y autoridades se ha logrado el objetivo
propuesto.

La Guia didactica es una propuesta de intervencion abierta, que ofrece dos maneras de
trabajar:
1) De forma individual: es decir con un solo docente en cada sesion.
2) De forma grupal: trabajar en union de docentes y autoridades

El tiempo de ejecucion de las actividades tiene un promedio entre 15 y 20 minutos.
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OBJETIVOS

1.1 GENERAL

Disefiar una guia de intervencion para el estrés laboral fortaleciendo la salud mental en
las relaciones interpersonales de los docentes y autoridades del Colegio de Bachillerato
Particular Miguel Angel Suarez, en la ciudad de Loja durante el Periodo académico 2020 —

2021

1.2 ESPECIFICOS:

1. Fundamentar referentes tedricos de técnicas de intervencion del estrés laboral
para una mejor comprension de los docentes y autoridades del Colegio de
Bachillerato Particular Miguel Angel Suérez, en la ciudad de Loja durante el
Periodo académico 2020 — 2021

2. Aplicar técnicas y estrategias de intervencion psicoterapéuticas para mejorar la
salud mental de los docentes y autoridades del Colegio de Bachillerato
Particular Miguel Angel Suarez, en la ciudad de Loja durante el Periodo

académico 2020 — 2021
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REFERENCIA LITERARIA:

TECNICAS DE INTERVENCION FRENTE AL ESTRES:

Naranjo (2009) afirma que:

Para prevenir y afrontar el estrés de manera 6ptima, el primer requisito es que la
persona se fortalezca fisica y psicolégicamente, de manera que pueda hacer frente
y resistir las inevitables circunstancias de la vida. Es importante también que
aprenda a disminuir el nivel de estrés de las situaciones personales, de modo que
no superen las propias resistencias. (p. 12)

Otro factor relevante para lograr el éxito ante al estrés es la actitud o la forma en
que la persona asuma y analice las situaciones que enfrenta. El estrés puede ser controlado.
La persona puede adiestrarse para desarrollar determinadas habilidades que le ayuden a

identificar factores potenciales de estrés y a modificar reacciones perjudiciales ante él.

Ante una situacion estresante el individuo desarrolla una serie de reacciones
fisiologicas y emocionales inadecuadas (tension fisica y emocional, ansiedad, fatiga, entre
otras). La presencia de estas reacciones interfiere en otros ambitos del individuo. Producen
grandes distorsiones a nivel cognitivo (la forma de percibir la situacion) y comportamental
(la emision de respuestas para controlar la situacion). La intervencion a este nivel esta

dirigida hacia el control de esas respuestas emocionales

Daza (1999) apunta que muchas de las técnicas, fueron disefiadas para el
tratamiento de diversos problemas de comportamiento, aunque tienen utilidad a nivel

preventivo de cara a fomentar la capacidad de adaptacién del individuo ensefiando a auto
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observarse en lo que piensa, siente principalmente contrarrestar sus ideas y conductas

perturbadoras.

La terapia cognitiva de Beck: Beck, psiquiatra americano refiere que los trastornos
psicoldgicos que puede padecer una persona surgen a raiz de los pensamientos erroneos que

tiene y la manera incorrecta de interpretar lo que le ocurre

en su dia a dia. De manera que todos estos pensamientos e CRE - ‘
interpretaciones que va haciendo la persona a lo largo del Afig. io eck
: 1967
tiempo, al repetirse tanto, finalmente se convierten en TEC'\'IC
P171\1 ‘- A I)A
formas estereotipadas y rigidas acerca de su propia ERp ()/':rA IF,\;»,%;
08

percepcion de lo que le ocurre y de su conducta.

El trabajo original de Beck se centra en la presencia de
pensamientos irracionales, y se encuentra la “triada cognitiva” (cogniciones negativas sobre

uno mismo, vision negativa del presente y pesimismo incrédulo sobre el futuro).

Beck Ilama la atencion sobre los pensamientos automaticos, que se caracterizan por:
e Generalmente, no son vagos o mal formulados, sino especificos y discretos.
e Aparecen en forma de mensaje taquigrafiado, en el que sélo hay palabras
esenciales.
e Noson el resultado de una deliberacion, razonamiento o reflexion sobre algun
suceso o tema.
e No hay una secuencia lo6gica de pasos, tal como ocurre en el pensamiento dirigido

a un objetivo o la solucidn de problemas. Son espontaneos, parecen relativamente
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autonomos, ya gue el paciente no hace esfuerzo por iniciarlos y, en los casos

severos, resulta dificil evitarlos o desviarlos.

El paciente tiende a ver estos pensamientos automaticos como razonables, aunque
puedan parecer irracionales a cualquier otra persona. Otro componente importante del
modelo de Beck son los pensamientos deformados. Se trata de pensamientos erréneos
formados a partir de ciertos sesgos o tendencias individuales en la interpretacion de la
realidad. Algunos de estos pensamientos deformados son los siguientes:

Inferencia arbitraria: Se saca una conclusién cuando falta evidencia, o existe
evidencia en contra.

Sobregeneralizacion: Se extrae una conclusion definitiva universal (siempre, nunca,
todos, nadie, etc.) de un pequefio dato.

Magnificacion: Tendencia a exagerar la importancia de un pequefio suceso negativo.
O por el contrario se minimiza la importancia de un evento positivo.

Deficiencia cognitiva: Se olvida un aspecto importante de una situacion de manera que
se fracasa al integrar o utilizar informacion relevante derivada de la experiencia.

Personalizacion: Tendencia a relacionar cualquier informacion con uno mismo,
aunque no exista ninguna base para hacer esta conexion.

Pensamiento dicotémico: Tendencia a categorizar casi todo en sélo dos categorias
(bueno-malo, agradable-horrible, etc.).

De acuerdo con Beck, esta terapia cognitiva se estructura fundamentalmente en dos
fases:
1. Identificacion de pensamientos negativos, y

2. Modificacion de pensamientos negativos.

10
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En la primera fase (identificacién de pensamientos negativos) se usan diversas

estrategias para entrenar al paciente en esta habilidad:

1.

2.

3.

4.

Discusion de experiencias emocionales recientes.

Escribir los pensamientos.

Revivir una experiencia emocional a través de la imaginacion.
Role-playing.

Exposicion.

Cambios de estado de animo durante la sesion.

Determinacion del significado de una situacion.

En la segunda fase (modificacion de pensamientos negativos), las estrategias que se

usan son:

1. Demostracion de la relacion entre pensamiento y emocion.

2. Dar informacion sobre la emocion que presenta

3. Tareas distractoras.

4. Listado de actividades.

5. Registro diario de pensamientos disfuncionales.

6. Experimentos conductuales.

7. Modificacion de creencias 0 supuestos.

Terapia Racional Emotiva de Albert Ellis: La teoria de la Terapia Racional Emotiva

fue expuesta por Ellis, en 1956, en Chicago, durante un Congreso de la American

Psychological Association. En 1958 publico por primera vez su famoso modelo A-B-C para

11
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la terapia, donde exponia que los trastornos emocionales se derivaban de una procedencia
en relacion a las exigencias irracionales.

Elementalmente la propuesta de la TRE se basa en que pensamientos, sentimientos
y conductas actuan de forma integrada en el individuo, y que la perturbacion emocional
proviene de la evaluacién que hacemos de hechos frustrantes, segiin como los estamos
percibiendo. De igual manera “la forma funcional y practica de pensar y evaluar lo que nos
sucede, lo ha llamado pensamiento racional y a la forma contraria, es decir, cuando nos
comportamos de una forma poco funcional, y préctica debido a la evaluacion que damos a
los hechos, lo ha llamado pensamiento irracional” (Incer, s.f.). Por ende, las personas estan
ligadas al pensamiento irracional; ya que muchas de las veces no evaltan los
acontecimientos y se genera cualquier tipo de conflicto que puede llegar a manifestarse con
ideas dafiinas y emociones que afecten el estado de &nimo y la salud.

Por tal razon, Gerrig & Zimbardo (2005) senalan que “la terapia racional-emotiva
busca incrementar el sentido de auto valia del individuo y su potencial para autorrealizarse
al deshacerse de los sistemas de falsas creencias que bloquean su crecimiento personal”
(p.526). Se puede deducir que la persona al encontrarse con una autoimagen baja no solo se

autolimita con su desarrollo personal, sino que afecta a sus potencialidades que antes se

encontraban estables.

La terapia racional emotiva intenta cambiar las ideas negativas del ser
humano para que encuentre un equilibrio satisfactorio, y éstas no
interfieran en su cotidianidad.

12
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Para Cano-Vidal (2002) menciona que en la aplicacion de esta técnica la tarea del

terapeuta consiste en:

1) Informar al paciente de sus supuestos sobre el origen del problema.
2) Ayudarle a identificar sus pensamientos irracionales mediante autobservacion y
feedback. Para ello se utiliza la técnica A-B-C de Ellis.
Entre A (situacion) y C (consecuencia) hay que buscar siempre B (pensamiento). El
autorregistro debe recoger por lo tanto estas tres
variables, para que puedan ser observadas por el propio
paciente y pueda asi darse cuenta de la relacién que

existe entre las mismas.

Convencerle mediante la discusién de lo irracional de esas ideas y convencer para

que las abandone.

3) Convencerle mediante la discusion de lo irracional de esas ideas y convencer para
que las abandone.
4) Utilizar tareas para casa con el fin de ayudarle a recoger informacién sobre
situaciones reales que nos permitan convencerle de que se trata de ideas irracionales
y gue son el origen de sus problemas. Algunas de las estrategias utilizadas para
llevar a cabo estas tareas son:
e Modificar las atribuciones de causalidad con respecto a sus éxitos y fracasos.

e Entrenamiento en intencidn paraddjica sobre sus anticipaciones negativas.

13
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e Realizar experimentos a través de las tareas para casa que le ayuden a
confirmar los supuestos de la técnica.

¢ Reconceptualizacion de problemas.

e Aceptacion incondicional del paciente.

e Discusion emotiva.

e Imaginacién emotiva para ponerse en las situaciones problema.

e Activacion del paciente mediante emociones tales como el humor y la

verguenza.

Role-playing y practica de conducta

Técnica de Relajacion fisica y mental:

EL ENTRENAMIENTO AUTOGENO: Martin y Grau (2004) sefialan que, esta técnica
clasica consiste fundamentalmente en lograr la autorrelajacion concentrativa por induccion
del propio sujeto, utilizando una serie de frases que
sugiera sensaciones de peso, calor, frescor, etc. y la
concentracion pasiva en la respiracion y en los latidos
del corazon. El ejercicio se puede hacer en tres

posturas: acostado, sentado en un sillén con respaldo

alto que permita apoyar los brazos y en la "postura de
cocherao™, en condiciones ambientales similares al como de cualquier otro tipo de

relajacion.

El sujeto debe pensar en una formula verbal que ser distinta en cada ejercicio e
involucrar las formulas verbales de los ejercicios anteriores. Tras la concentracion en cada

una de estas frases llegaré poco a poco la sensacion buscada; se recomienda repetir la
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férmula unas 6 veces (Schultz recomendaba en cada ejercicio alrededor de un minuto y
medio, tiempo que se podia ir alargando a medida que la persona se vaya acostumbrando y

logrando el éxito). Cuando se domina un ejercicio se pasa a otro.

El sujeto debe mantener una actitud de concentracion pasiva, se debe dejar llevar
por cualquier respuesta fisica que experimente sin esperar nada de antemano ni forzar las

sensaciones que se inducen por autosugestion.

Al terminar cada ejercicio se recomienda el “retroceso”, es decir, inspiracion
profunda con flexion vigorosa de los brazos, antes de abrir los ojos. Cada ejercicio se debe
practicar al menos 3 veces diariamente. Para lograr la relajacion automatica y el primer
ciclo se necesitan de 4 a 10 meses de practica diaria. En las sesiones con el terapeuta, que
deben ser semanales, se aclara cualquier duda, se corrigen posiciones y se refuerzan los

logros obtenidos.

Los beneficios del primer ciclo se pueden resumir en:

e Autotranquilizacion y amortiguacion de la resonancia emocional, con reduccion de los
niveles de activacion.
e Restablecimiento general del organismo, con aumento en sensacion de bienestar y
rendimientos generales.
e Cambios en vivencias sensoriales, con disminucion o acentuacion y focalizacion en
determinadas sensaciones.
e Regulacién vascular.

» Aumento de rendimiento mnésico, en especial de evocacion.
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e Incremento de la posibilidad de llevar a la préctica la formulacion de propésitos.

El ciclo superior estad concebido para
lograr determinados estados psiquicos y facilitar
la ejecucion de determinados propésitos, debe

ser practicado por personas que han dominado
rapidamente y con eficacia el ciclo inferior

Técnica para la Comunicacion asertiva:

ENTRENAMIENTO EN HABILIDADES SOCIALES: Autores como Argyle y Morgan
(mencionados en Huici,1983) definen la habilidad social como: la capacidad para provocar
respuestas deseadas en otras personas y como la destreza de una persona para conseguir sus

objetivos con otros.

Por lo tanto, se entiende por habilidad social, la capacidad de un individuo para establecer
una comunicacion adecuada, con individuos de diversas caracteristicas y en situaciones y contextos
diferentes. En cambio, el entrenamiento en habilidades sociales se lo entiende como: el modelo de
intervencion que tiene por objetivo desarrollar o aumentar la competencia social del individuo, a
través de la creacion o perfeccionamiento de las habilidades o capacidades basicas para establecer y

mantener una comunicacion e interaccion adecuadas con otras personas en situaciones diversas.

Huici (1983), indica que, tratando de buscar ciertas caracteristicas generales en la habilidad

0 competencia social, ha planteado las cuatro siguientes:

1. Sensibilidad perceptiva: capacidad que permite percibir de una forma selectiva las sefiales
significativas de informacidn en la interaccion social, verbales y no verbales provenientes
tanto de la propia persona que comunica como de su interlocutor.

2. Factor gratificante: Se refiere a la capacidad que le permite al sujeto, dirigir la interaccion

siendo al mismo tiempo gratificante con su interlocutor. El ser gratificante implica
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comportamientos tales la amabilidad, interés hacia la otra persona, brindar aprobacion,
ayuda, etc.

Habilidades basicas de interaccion: Son aquellas que le permiten al Individuo establecer
pautas adecuadas de interaccion con otras personas, y suponen el dominio de una serie de
comportamientos y habitos sociales que le permitan acomodarse a diferentes situaciones y
personas.

Serenidad: Es la capacidad de enfrentarse a diferentes situaciones y expresar, tanto desde el
punto de vista verbal como no verbal, sus sentimientos sin mostrar ansiedad.

La asertividad siendo considerada como una habilidad social, implica el desarrollo de la

capacidad de expresar ante diversas personas y situaciones, comportamientos tales como:

Defensa de los derechos personales (respetando el ajeno)
confrontacion de criterios;

Negacion

dar y recibir halagos

solicitar favores

Los programas de entrenamiento en habilidades sociales, se han aplicadopara el
desarrollo de conductas sociales competentes en diversas poblaciones de sujetos
sanos, de ciertas profesiones como: maestros, terapeutas, supervisores, enfermeras,
trabajadoras sociales, etc
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FASE DE ELABORACION:

Cada actividad que se presenta a continuacion muestra de manera general los temas y

contenidos que se van a trabajar, ademas se describe también el material didactico que se
utilizara en todas las actividades de la presente guia, asi como la metodologia de todas las

actividades para facilitar el uso correcto de la guia en la intervencion del Estrés Laboral.
Desarrollo de actividades:

Para la presente guia se propone un total de 20 actividades destinadas para la
intervencion del Estrés Laboral a través de técnicas cognitivas conductuales, entre las

actividades que se proponen se encuentran las siguientes

ACTIVIDAD N° 1

Tema: LLUVIA DE IDEAS SOBRE EL ESTRES LABORAL

Objetivo: Conocer las ideas y percepciones que tienen los docentes acerca del Estrés

Laboral
Materiales: cartulinas, marcadores

Tiempo de duracion: 10 min

18

GUIA DE INTERVENCION AL ESTRES LABORAL



Descripcion: A cada docente, el coordinador le entregara una cartulina y un marcador
para que defina y escriba lo que es el estrés laboral para cada uno de ellos, luego se les pedira

gue comenten lo que escribieron en voz alta.
ACTIVIDAD N° 2
Tema: CONOCIENDO EL ESTRES LABORAL

Obijetivo: Dar a conocer en que consiste el estrés laboral, forjando en los docentes una

necesidad de cambio de conductas y pensamientos.
Materiales: infografia, apuntes
Tiempo de duracién: 20 min

Descripcion: El coordinador entregard una infografia a cada docente, que contiene el

concepto de Estres laboral, lo que ocasiona y por ultimo los efectos que conlleva.
ACTIVIDAD N° 3
Tema: IMITANDO EMOCIONES QUE CAUSA EL ESTRES LABORAL

Objetivo: Reconocer mediante simulaciones las emociones que haya provocado el

estrés laboral en los docentes.
Materiales: trozos de cartulina rojos y amarillos
Tiempo de duracion: 20 min

Descripcion: El coordinador, mezclaré los trozos de cartulina de colores, y pasara a cada
docente para que escoja un pedazo de cartulina roja o amarillo; el docente que haya escogido
la cartulina roja tendra que interpretar a traves de gestos y mimicas la emocidn que mas haya
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presentado en el trabajo, mientras que los docentes que tomaron la cartulina amarilla

prestaran atencion a la interpretacion de sus compafieros.

ACTIVIDAD N° 4

Tema: ENCUENTRA TU TARJETA

Objetivo: Fomentar la union del grupo de docentes a traves de la actividad de la

busqueda del refrdn completo garantizando nuevas vinculaciones de amistad.
Materiales: sillas, cartulinas
Tiempo de duracién: 10 min

Descripcion: El coordinador escoge seis refranes bien conocidos y escribe la mitad de
cada refran en una tarjeta de puzzle, por ejemplo “No hay mal que” en una tarjeta “por bien

no venga”, en otra (Anexo).

El nimero de tarjetas representa la misma cantidad de docentes. Se ubica a las tarjetas
boca abajo en la silla de cada participante, luego se les pide a los docentes que se ubiquen en
frente de la silla, para que procedan a buscar la otra mitad faltante de la tarjeta segln la

imagen del puzzle.
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ACTIVIDAD N° 5

Tema: TRES VERDADES Y UNA MENTIRA

Objetivo: Conocer aspectos relevantes de cada docente realzando caracteristicas
verdaderas o falsa de cada uno de los integrantes para una mejora en su relaciéon y

comunicacion.

Materiales: sillas, hojas, esferos.

Tiempo de duracion: 15 min

Descripcion:

El coordinador entregara una hoja y un esfero a cada docente, luego pedira a cada
integrante que escriba su nombre en ella, acompafado de tres cosas verdaderas y una falsa
acerca de si mismos. Por ejemplo “A Alfonso le gusta cantar, le encanta el futbol, ama su

trabajo, pero tiene que gritar para comunicarse”.

Luego los participantes, con sus hojas de papel, al estar con su compafiero como pareja
tendra que adivinar qué informacion es mentira; una vez descubierto la informacion se le
pide a cada pareja que compartan su experiencia: cuantos aspectos acertaron y cuantos no, y
en caso de fallar como fue la reaccion de su compafiero y cdmo fue su comunicacion entre

los dos.

ACTIVIDAD N° 6

Tema: COMUNICACION ASERTIVA

Obijetivo: Impartir a los docentes informacion acerca de la comunicacion asertiva para

la fomentacién de un buen clima laboral.
21

GUIA DE INTERVENCION AL ESTRES LABORAL



Materiales: sillas, hojas, esferos, diapositivas, computadora, proyector
Tiempo de duracion: 30 min
Descripcion:

El coordinador establece una comunicacion interactiva sobre la importancia de saber
expresarse de manera asertiva sobre nuestros sentimientos, a través de diapositivas cortas, el
coordinador da una explicacién breve de lo que consiste el tema abordado, luego proyectara
un video acerca de la comunicacion asertiva en el trabajo para que voluntariamente emitan

un comentario del aprendizaje o de lo que detectaron del mismo.
ACTIVIDAD N° 7
Tema: QUE APRENDIO DE LA COMUNICACION ASERTIVA

Objetivo: Impartir a los docentes informacion acerca de la comunicacion asertiva

creando un buen clima laboral.
Materiales: sillas, hojas, esferos
Tiempo de duracion: 15 min
Descripcion:

A continuacion, el coordinador le pide a cada docente que debe abordar los siguientes

temas y apuntar en una hoja las respuestas a las siguientes interrogantes:

Un momento de mi vida en el que me senti libre.
Un momento de vida en el que me senti oprimido.

Un momento de mi vida en el que oprimi a otras personas.
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Después de que todos los integrantes hayan compartido sus experiencias con los demas,
se les pide que a su eleccion se unan entre 3 personas y elaboren una definicion para la palabra

comunicacion y otra, para asertividad y por qué es importante vincularlas.

Luego, cada subgrupo expondra sus definiciones de manera que se produzca un debate

hasta que lleguen a un acuerdo en comun.

ACTIVIDAD N° 8
Tema: NUESTRAS CREENCIAS IRRACIONALES

Objetivo: Identificar ideas irracionales que se presenten en el diario vivir de los

docentes haciendo frente a los mismos reduciendo el estrés.
Maeriales: sillas, fichas nemotécnicas, esferos
Tiempo de duracion: 15 min
Descripcion:

El coordinador entregara 3 fichas a cada uno de los participantes con su respectivo
esfero; a continuacion, les explicara la consigna: cada uno va a escribir una frase o una
expresion interna que haya utilizado o utilice a menudo en su vida y que determinen su actitud
o su forma de ser o actuar en diferentes situaciones, estas las van a plasmar, en cada una de

las tarjetas y la van a escribir de preferencia con letra mayuscula.
Un ejemplo de seria:

23

GUIA DE INTERVENCION AL ESTRES LABORAL



Y0 pienso que, “para tener éxito en mi vida, tengo que caer bien a todo el mundo o
llevarme con todo el mundo” O para tener éxito en mi trabajo tengo que caer bien a todo

el mundo”

El coordinador les dara 15 minutos para que internalicen y las piensen bien sin ser

presionados.

ACTIVIDAD N° 9

Tema: DADO INCONFORMISTA

Objetivo: Interpretar las ideas irracionales planteadas ante circunstancias vividas de los

docentes haciendo frente a los mismos interviniendo ante el estrés laboral

Materiales: sillas, fichas nemotécnicas, esferos, dado, tarjeta de las funciones del dado.

Tiempo de duracion: 30 min

Descripcion:

El coordinador reunird en un circulo a los participantes y les presentara al dado
inconformista; y les explicaré la consigna: cada uno de los nimeros, corresponde con una
pregunta, de tal modo que todas las frases o expresiones que escribieron que guien y orientan

su vida, seran interrogadas con las preguntas planteadas por el dado (ANEXO)

El coordinador lanzara el dado y conforme el nimero que salga, el dado plateard una
pregunta a la primera tarjeta que se encuentre en el monton, luego el coordinador procedera

a comentar con todos, respecto a la frase que haya salido.
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Una vez reflexionado las creencias, se escuchard como cada uno dialoga las ideas del
otro y cuestiona su manera de pensar; de este modo ayudariamos a ser mas criticos con uno

mismo y con los de los demas.

ACTIVIDAD N° 10

Tema: CONTRAPARTIDA RACIONAL

Objetivo: contrastar las creencias irracionales que presentan los docentes enfrentando

los mismos interviniendo ante el estrés laboral

Materiales: sillas, hoja de apoyo

Tiempo de duracién: 10 min

Descripcion:

El coordinador dara una breve explicacion acerca de las creencias 0 pensamientos

irracionales ¢Qué es? ¢en qué consiste?

Luego leerd algunas ideas irracionales propuestas por Albert Ellis con su respectiva
contrapartida racional (ANEXO). De esta manera, los docentes tendran ideas exactas de

Ccomo contraponer sus pensamientos de mejor manera.
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ACTIVIDAD N° 11
Tema: ENTRENAMIENTO AUTOGENO (POSTURA)

Objetivo: Lograr una postura correcta obteniendo un aceptable
grado de tranquilidad general y un dominio de sensaciones de

bienestar en los docentes.
Materiales:

Tiempo de duracion: 5min

Descripcion:

El coordinador pedira que cada participante se siente en un banco o taburete sin apoyar

la espalda, que estire todo su cuerpo.

« De manera que los brazos deben colgar, la espalda debe estar encorvada, la cabeza
pende hacia adelante; el tronco debe estar unido en si mismo sin inclinacion alguna.
Al disminuir de esta forma el tono muscular, la persona queda como "colgada™ en su

propio esqueleto.

¢ A continuacidn, les pedira que hagan balancear los brazos y las coloquen sobre los
muslos, apoyandolos en el tercio superior del antebrazo, cuidando de que el angulo

del codo sea el ya mencionado ("postura de cochero™)
Experiencia previa: Apdyese completamente relajado. Se tiene la sensacion de peso.

Pdngase el brazo en tension, como si fuera a coger algo: la sensacidn desaparece.
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Cuando ya se dominan las posturas, se pasa a realizar el primer ejercicio
ACTIVIDAD N° 12

Tema: ENTRENAMIENTO AUTOGENO (RELAJACION MUSCULAR)

Objetivo: Alcanzar una relajaciébn muscular obteniendo un aceptable grado de

tranquilidad general en los docentes.
Materiales: ninguno
Tiempo de duracién: 10 min
Descripcion:

Para facilitar la concentracion interna el coordinador debera indicar a los participantes
que pueden cerrar los o0jos y la persona, sin hablar ni realizar ningin movimiento, se

representa mentalmente, lo mas real posible, las siguientes formulas mentales:

1) "Estoy completamente tranquilo (a)"".
Cuando sienta que las tensiones han ido desapareciendo y que estd comodo y relajado,

entonces pasar a la formula.

2) El brazo derecho (izquierdo) esta pesado*.
A las personas diestras se les indica comenzar con el brazo derecho y lo contrario para
los zurdos. La formula debe adecuarse al participante, pueden utilizar varias frases. Estoy
tranquilo, relajado, comodo, etc. Igualmente, para lograr la sensacion de peso pueden usar

otras frases como mi brazo esta pesado es de plomo, etc.

En todas los participantes se presenta en poco tiempo una manifestacion de peso

localizada perfectamente en el codo y en el antebrazo.
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Al cabo de medio a un minuto se efectla el "retroceso™ que también debe aprenderse
concienzudamente para conseguir que todo el proceso se realice de una forma cada vez mas

automatica. El retroceso tiene que efectuarse siempre asi:

1) El brazo se flexiona y extiende varias veces con energia.
2) Se hacen varias respiraciones profundas
3) Se abre los 0jos.
La formula resumida es: mover el brazo, respirar profundo, abrir los ojos. Una vez
seguros de que el participante comprendio el ejercicio, se le deja solo para lo que lo practique,
explicandosele que no debe dedicar més de tres minutos, pero sin medir el tiempo. Cuando

el sujeto termina, se le pregunta qué siente, etc., y se aclaran las dificultades mas frecuentes.
3. ""Los dos brazos estan pesados"

Cuando la sensacién de peso existe en ambos brazos, el retroceso se efectlia asi mismo

en los dos brazos. El peso de las piernas no precisa de un retroceso especial.

Puede explicarsele al participante como pasar al otro brazo para que €l decida cuando lo

hace.
Se procede igual para lograr el peso en las piernas.

1) "Estoy completamente tranquilo (a) ™.
2) "El brazo derecho (izquierdo) esta pesado".
3) "Los dos brazos estan pesados™

4) "Las piernas estan pesadas'
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Puede indicarse primero una pierna y después otra, 0 ambas al mismo tiempo, en
dependencia de las caracteristicas del paciente (comprension, facilidad para lograr los

ejercicios, motivacion, nivel de ansiedad, etc.
ACTIVIDAD N° 13
Tema: ENTRENAMIENTO AUTOGENO (RELAJACION VASCULAR)

Obijetivo: dominar el sistema vascular de manera autdgena obteniendo un aceptable

grado de tranquilidad general en los docentes.
Materiales: ninguno
Tiempo de duracién: 10 min
Descripcion:

Una vez hayan logrado los participantes el dominio de la sensacidn de peso, el ejercicio
se va a ampliar y el coordinador pedira que sigan con la misma postura y repitan para ellos

mismo lo siguiente:

1) "Estoy completamente tranquilo (a)"".
2) "Los brazosy piernas estan pesados".
3) "El brazo derecho (izquierdo) esté caliente *".
El coordinador siempre debe comenzar por la formula "Estoy completamente tranquilo
(@) "y debe ir progresando a las formulas superiores como si se estaba ascendiendo por una

escalera (esta metafora resultante Gtil para explicarle a la persona como hacer el ejercicio).
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ACTIVIDAD N° 14
Tema: ENTRENAMIENTO AUTOGENO (REGULACION CARDIACA)

Objetivo: regular de forma autégena el "sistema organico involuntario” consiguiendo

un aceptable grado de tranquilidad general en los docentes.
Materiales: ninguno
Tiempo de duracién: 10 min
Descripcion:

El coordinador indicard a los participantes que se va a efectuar el siguiente ejercicio
de la siguiente manera: Ubiquense de manera decubito supino (boca arriba).

Luego apoyen el codo derecho, de tal manera que quede situado al mismo nivel que
el plano anterior del térax.

La mano derecha se aplica a la region precordial (bolsillo superior derecho de la
camisa). El brazo izquierdo permanece
en la postura usual.
> o Ry . A continuacion, se les pide que

concentren su tranquilidad, peso, calor;
procurando localizarlos en la regién del térax en que se apoya la mano.
El peso de la mano es una especie de indicador. Al cabo de algunos ejercicios
comienzan a percibirse sensaciones cardiacas.
Repitiendo constantemente toda la cadena de ejercicios (“tranquilizacion-peso-calor ") se
concentra en esta region con la formula:

"El corazon late tranquilo y fuerte” repitiendo mentalmente unas 2 a 3 veces.
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» Una vez que hayan aprendido a sentir el corazon se "ha descubierto” la sensacion
cardiaca, la mano ya no se aplica en la region precordial y se procura influir sobre el

corazon directamente, sin ayuda externa.

ACTIVIDAD N° 15

Tema: ENTRENAMIENTO AUTOGENO (REGULACION RESPIRATORIA)

Objetivo: Lograr una postura correcta generando un aceptable grado de tranquilidad

general y un dominio de sensaciones de bienestar en los docentes.
Materiales: ninguno
Tiempo de duracién: 15 min
Descripcion:
¢ El coordinador debera entrenar bien al docente para que pueda obtener las

sensaciones correspondientes a los ejercicios contado 1, 2 y 3 y a continuacion se

concentraran en la formula:
""Mi respiracion es tranquila y calmada™

Se debe evitar que los docentes realicen ejercicios respiratorios voluntarios. Esto hay que
evitar de manera tajante: la tranquilidad de la respiracion tiene que surgir como resultante

de la completa sintonizacion de reposo.

o El coordinador procede diciendo: focalicen su atencion en su respiracion y repitan

mentalmente 2 o 3 veces “Mi respiracion es tranquila y calmada”
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La respiracion debe ser como un soporte que mantener a flote al sujeto que se ejercita. Este

debe dejarse llevar por la respiracion, como si "flotara sobre tranquilas olas”

e Se vuelven a repetir los pasos anteriores con el brazo izquierdo, la pierna derecha y
la pierna izquierda.
o Se finaliza el ejercicio inspirando profundamente, estirando las extremidades,

abriendo los ojos lentamente e incorporandose con lentitud.

ACTIVIDAD N° 16

Tema: ENTRENAMIENTO AUTOGENO (Regulacion de los 6rganos abdominales)

Objetivo: Lograr una correcta regulacion de los érganos abdominales consiguiendo un

aceptable grado de tranquilidad general y un dominio de sensaciones de bienestar.
Materiales: ninguno

Tiempo de duracién: 15 min

Descripcion:

« El coordinador pedira a los participantes que deben concentrarse sobre el mayor nudo

nervioso vital del abdomen. Esta situado aproximadamente en la , |
mitad de la linea imaginaria que une el ombligo al extremo inferior ‘ |
Facte superior | Parie
] ) (erecha superior
del esternon, en la mitad superior del abdomen. ‘ izquictd
-‘--- e
En este ejercicio, el coordinador menciona: , 1 ‘
Parte mferor Parte
.. . (erecha inferior
¢ Fijense ahora en su abdomen y repitan mentalmente 2 o 3 veces: irquiend

“Mi abdomen irradia calor” se deben imaginar que el aire

aspirado se dirige hacia su abdomen.
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Ahora deben repetir los pasos anteriores con el brazo izquierdo, la pierna derechay la
izquierda.

Se finaliza el ejercicio inspirando profundamente, estirando las extremidades, abriendo los
ojos lentamente e incorporandose con lentitud.

En esta fase del entrenamiento y hallandose la persona totalmente relajada con sensacion
de peso generalizado y de calor radiante, con la respiracion y el corazdn tranquilo, se pasa

al siguiente ejercicio.
ACTIVIDAD N° 17
Tema: ENTRENAMIENTO AUTOGENO (Regulacion de la region cefalica)

Objetivo: Lograr una correcta regulacion de la region cefalica alcanzando un aceptable

grado de tranquilidad general y un dominio de sensaciones de bienestar.
Materiales: ninguno

Tiempo de duracion: 15 min

Descripcion:

El coordinador explica a los participantes que: cualquier emocion agolpa la sangre
en la cabeza. Esta es la razon por la cual en el entrenamiento autdgeno se aplica un cambio

especial, en la region cefélica, la "esfera cefalica".
El coordinador hara efectuar los ejercicios anteriores y continda:

En este momento su nivel de relajacion es muy alta, concéntrense en su mente y

localicenla en la frente, y repitan de 3 a 6 veces “Mi frente estd fresca”.
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Finaliza el ejercicio, inspiren profundamente, estiren las extremidades, abran
lentamente los ojos e incorpdrense con lentitud.

Durante este proceso su respiracion debe ser normal.

ACTIVIDAD N° 18

Tema: ENTRENAMIENTO AUTOGENO

Obijetivo: Obtener un correcto entrenamiento autégeno generando tranquilidad general y

un dominio de sensaciones de bienestar.
Materiales: ninguno

Tiempo de duracién: 15 min
Descripcion

Una vez logrados todos los pasos anteriores, el coordinador propondra un reencuentro de

todos los ejercicios y explicara:

Los ejercicios descritos y su generalizacidn constituyen el grado inferior del
entrenamiento autogeno.
Un ejercicio completo los retine de la siguiente manera:
a) "Estoy completamente tranquilo”
b) ""Mis brazos y piernas estan pesados. (repetir mentalmente de 2 a 3 veces).
c) "Mis brazos y mis piernas estan calientes™. (repetir mentalmente de 2 a 3 veces).
d) ""Mi corazon late tranquilo y fuerte™. (repetir mentalmente de 2 a 3 veces)
e) ""Mi respiracion es tranquila, algo respira en mi*',
f) ""Mi plexo solar irradia calor".

g) ""Mi frente esta agradablemente fresca'. repetir mentalmente de 5 a 6 veces).
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Para finalizar se da el "retroceso™ (mover los brazos, respirar, abrir l0s 0jos).

ACTIVIDAD N° 18

Tema: TARJETAS DE LAS CUALIDADES

Objetivo: Identificar las cualidades que los docentes consideren que presentan en si vida

diaria identificando su autoestima y su manera de

Materiales: tarjetas

Tiempo de duracién: 15 min

Descripcion:

« El coordinador explicara a los participantes que deberan buscar las cualidades
escritas en papeles pegados en distintas partes del salon, y copiar aquellas con las
cuales se identifiquen después de haber cursado este taller.

e Una vez ya identificadas, deberan elegir de esa lista las 3 principales

¢ Luego deberan reunirse con el grupo y comentar porque escogieron esas cualidades

y como se siente con ello.

ACTIVIDAD N° 19

Tema: EVALUACION DEL TALLER

Objetivo: Evaluar el grado de aprendizaje que han adquirido los docentes mediante el taller

impartido para la intervencion del estrés laboral.
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Materiales: hojas y esferos

Tiempo de duracion: 15 min

Descripcion:

El coordinador dispone sobre la mesa distintas hojas con los siguientes encabezamientos:
» « » «

“Qué hemos aprendido”, “Qué nos ha gustado”, “Que no nos ha gustado”.

Luego indicarad que cada docente debe escribir lo que realmente sienta cerca del taller en

ellas, con toda la honestidad posible.

ACTIVIDAD N° 20

Tema: EVALUACION DEL TALLER

Objetivo: Evaluar el grado de aprendizaje que han adquirido los docentes mediante el taller

impartido para la intervencion del estrés laboral.

Materiales: marcadores pizarra, globo

Tiempo de duracién: 15 min

Descripcion:

El coordinador pasara un globo mientras dice tingo, tango y la persona que se quede

con el globo debera expresar sus “expectativas cumplidas”, “expectativas no cumplidas”,

y “propuestas de mejora” acerca del taller brindado.

36

GUIA DE INTERVENCION AL ESTRES LABORAL



Tema: EVALUACION DEL TALLER

Objetivo: Evaluar el grado de aprendizaje que han adquirido los docentes mediante el taller

impartido para la intervencion del estrés laboral.

Materiales: ninguno

Tiempo de duracion: 15 min

Descripcion:

Con todo el grupo de participantes y el coordinador, brindara la mejor confianza y
empezaran a compartir como se han sentido, si han cambiado su actitud respecto al tema, y,
si les gustaria repetir este taller o actividades del mismo estilo, si les gustaria tratar otros

temas de salud y a quién recomendariamos apuntarse a este tipo de actividades.
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CONCLUSIONES:

Si se aplica de manera correcta la presente guia de intervencion, los docentes seran capaces
de afrontar el estrés laboral a través de una mejora en sus pensamientos irracionales gracias
a las técnicas Cognitivas de Beck y de Albert Ellis que debe adoptar cada docente

individualmente.

o En la primera sesion se realiza la explicacion sobre el estrés Laboral a traves de la
las estrategias de introduccion, que ayudara al docente a informarse acerca de lo que
estd padeciendo con el fin de reducir la sintomatologia al entender los mecanismos
y las causas del problema.

o Lasesion dos que se enfoca en la comunicacion asertiva, a través de diferentes
actividades permitira al docente expresar sus ideas, sentimientos y necesidades de
forma directa, segura, tranquila y honesta, al mismo tiempo ser empético y
respetuoso con las otras personas que le rodeen en su trabajo y ser capaz de decir lo
que crea conveniente en el momento indicado.

o Al realizar la sesion tres que abarca actividades acerca de manejar las creencias
irracionales ayudaran a mejorar el tipo de suposiciones que no son generadas de
manera consciente sino de forma automatica, que se da por la repeticion influyendo
directamente sobre los sentimientos y conductas de los docentes.

e Através de las sesiones cuatro y cinco permitira ejercitar la mente y el cuerpo de
cada docente o participante, de forma voluntaria, hasta llegar a influir en el
comportamiento del resto del organismo, y los cambios psicofisioldgicos que

aparecen.

38

GUIA DE INTERVENCION AL ESTRES LABORAL



BIBLIOGRAFIA:

. Cano-Vindel. (2002). Técnicas cognitivas en el control del estrés. E. G.
Fernandez-Abascal & M. P. Jiménez Sanchez Eds. Madrid. pp. 247-271
. Freudenberger. (1974). Agotamiento del personal. Revista de cuestiones

sociales. Recuperado de: htts://www.redalyc.org/pdf/167/16713758020.pdf

. Fridman, S. (2017). Dinamicas Grupales. Recuperado de

https://www.psi.uba.ar/academica/carrerasdegrado/psicologia/sitios catedras/practicas prof

esionales/714 insercion laboral/material/utilizacion.pdf

. Garcia, C. (2016). Video de: El dado inconformista: dindmica para
desmontar las creencias irracionales Recuperado de:

https://www.youtube.com/watch?v=Z0yEab0QA O

) Gerrig, R., Zimbardo, P. (2005). Psicologia y vida. (17 Ed.). Pearson
Educacion de México

. Huici. (1983): "Psicologia Social™. En Ciencias de la Conducta. UNED.
Madrid. pp.189-371

o Incer. (s.f.). Terapia Racional Emotivo - Conductual (TREC). Recuperado

de: http://www.centrolezahbi.org/docs/Terapia-Racional-Emotivo-Conductual.

. Madrid Salud. (2019). El estrés laboral y su prevencion. Recuperado de:

https://madridsalud.es/

. Mansilla y Favieres. (2016). El estrés laboral y su prevencién. Prevencion,

Temas y Salud. Recuperado de: http://madridsalud.es/el-estres-laboral-y-su-prevencion/

39

GUIA DE INTERVENCION AL ESTRES LABORAL


https://www.redalyc.org/pdf/167/16713758020.pdf
https://www.psi.uba.ar/academica/carrerasdegrado/psicologia/sitios_catedras/practicas_profesionales/714_insercion_laboral/material/utilizacion.pdf
https://www.psi.uba.ar/academica/carrerasdegrado/psicologia/sitios_catedras/practicas_profesionales/714_insercion_laboral/material/utilizacion.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=ZOyEab0QA_Q
http://www.centrolezahbi.org/docs/Terapia-Racional-Emotivo-Conductual
https://madridsalud.es/
http://madridsalud.es/el-estres-laboral-y-su-prevencion/

Martin y Grau. (2004). Entrenamiento Autégeno. Instituto Superior de
Ceincias Médicas de la Habana. Cuba-Ciudad de la Habana recuperado de:

https://www.researchgate.net/publication/327405002 Entrenamiento Autogeno

Pucha, M. (2021). Guia de Intervencion para el Estrés Laboral. Universidad

Nacional de Loja. Loja Ecuador.

Revista Alianza. (2002). 100 formas de Animar un Grupo Recuperado de:

https://es.slideshare.net/marnabla/100-dinamicasparaadultos

Selv. (2013). Video Comunicacion Asertiva: los 5 pasas Link:

https://www.youtube.com/watch?v=itBLSKocD40

Taller de Autocuidado de la Salud. (2012). Estrés. Instituto Nacional de
Psiquiatria, DGPO. Comision Nacional de Proteccion Social en Salud. Secretaria de Salud.
Meéxico.

Taller para padres o tutores de Promoviendo la adaptacién Saludable
Recuperado de:

https://www.mscbs.gob.es/ciudadanos/proteccionSalud/adolescencia/docs/Ado4 4.pdf

40

GUIA DE INTERVENCION AL ESTRES LABORAL


https://www.researchgate.net/publication/327405002_Entrenamiento_Autogeno
https://es.slideshare.net/marnabla/100-dinamicasparaadultos
https://www.youtube.com/watch?v=itBLSKocD4o
https://www.mscbs.gob.es/ciudadanos/proteccionSalud/adolescencia/docs/Ado4_4.pdf

PLANIFICACIONES:

1. DATOS INFORMATIVOS

PRACTICANTE MONICA ROCIBEL PUCHA AGUINSACA
DIRIGIDO A DOCENTES CON ESTRES LABORAL
FECHA

HORAS 13HO0 A 14HO0

N° DE PLANIFICACION |01

OBJETIVO Conocer y reforzar las ideas y percepciones que tienen los docentes acerca del Estrés Laboral
SESION 1:
INDICADORES
CONTENIDOS ACTIVIDADES TEMPO | | SRRV RECURSOS DE
EVALUACION
TEMA: ESTRES | ACTIVIDAD DE INICIO Humanos: Observacion
LABORAL Se crea para los docentes | -Docentes Planificacion
PRESENTACION: un ambiente de confianza | -investigador
para que puedan | Material:
SUBTEMA: El coordinador inicia con un desenvolverse con
CONOCIENDO saludo de bienvenida a los seguridad, ademds de | -Espacio amplio
EL ESTRES | docentes e introduce el tema ‘05 darles a conocer el tema | -Sillas
LABORAL que se va a trabaijar el presente | MiNUtos | que se va a trabaijar, en | -
dia. este caso que es Estrés
Laboral y sus efectos.
CONTENIDO:
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Lluvia de

Laboral.

ideas
acerca del Estrés

1. ACTIVIDAD DE
DESARROLLO
Pedimos a los docentes que se
ubiquen en una silla y que
tomen una cartulina y un
marcador.
El coordinador empezard

A cada docente se le
entregard una cartulina y
un marcador para que
defina y escriba lo que es
el estrés laboral para cada
uno de ellos, luego se les

Humanos:
-Docentes
-investigador
Material:

-Espacio amplio
-Sillas

Planificacion

preguntando que, si tienen pedird que comenten lo | - marcadores

conocimiento acerca de lo 10 que escribieron en voz | -cartulinas

que es el Estrés Laboral, luego minutos | alta.

les pedird que plasmen sus

ideas en la cartulina que fienen

en las manos.

A continuacién, pedird que los

docentes se levanten de la silla

y que voluntariomente lean sus

ideas acerca del tema

planteado.

2. ACTIVIDAD DE El coordinador entregard | Humanos: Planificacion

DESARROLLO una infografiac a cada | -Docentes

Una vez ya adentrados al tema docente, en la que | -investigador

el coordinador procederd a confiene el concepto de | Material:

entregar unas infografias a Estrés laboral, lo que

CONOCIENDO EL cada docente. (ANEXQO) ocasiona y por Ultimo los | -Espacio amplio
ESTRES LABORAL Luego con ayuda de sus 20 efectos que conlleva. -Sillas
apuntes empezard con la | minutos - apuntes
exposicion de los siguientes

temas planteados: definicion,
causas y efectos del Estrés
Laboral.

Una vez terminada la
explicacion se dard el tiempo
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suficiente  para  que  los
docentes puedan hacer una
ronda de preguntas para
aclarar si tienen alguna duda.

IMITANDO
EMOCIONES QUE
CAUSA EL ESTRES
LABORAL

3. ACTIVIDAD DE
DESARROLLO

El coordinador, indicard que
procederd a redlizar una
dindmica, y que necesitard la
participacion de algunos de
ellos. Luego mezclard los trozos
de cartulina de colores, vy
pasard a cada docente para
que escoja un pedazo de
cartulina roja o amarillo; el
docente que haya escogido la
cartulina  roja  tendrd que
interpretar a través de gestos y
mimicas la emocién que mds
abargue en su trabajo, mientras
que los docentes que tomaron
la cartulina amarilla prestardn
atencion a la interpretacion de
SUS COMPANeros.

20
minutos

Interpretar a través de
gestos y mimicas la
emocioén que han
presentado en el trabajo,
el resto de docentes que
tomaron la cartulina
amarilla prestardn
atencion ala
interpretacion de sus
companeros.

Humanos:
-Docentes
investigador
Material:

-Espacio amplio
-Sillas
- apuntes

Planificacion

ACTIVIDAD DE CIERRE:

El coordinador agradece la
participacion de cada uno de
los docentes por la
predisposicion prestada y les
pide que regresen con el mismo
entusiasmo para la préxima
sesion.

5
minutos

Agradecimiento por parte
del coordinador a los
docentes
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El coordinador observa en todo momento el comportamiento de los docentes en cada una de las

OBSERVACIONES | ~ = . "

REVISADO:

i E‘ Fi rmado el ectréni camente por:

3 MONI CA ROO BE

DOCENTE ACADEMICO: Dra. Mayra Adelina Rivas Paladines Mg.
ESTUDIANTE: Mdnica Rocibel Pucha Aguinsaca Sc

1. DATOS INFORMATIVOS

PRACTICANTE MONICA ROCIBEL PUCHA AGUINSACA
DIRIGIDO A DOCENTES CON ESTRES LABORAL
FECHA

HORAS 13H00 A 14H00

N° DE PLANIFICACION |02

OBJETIVO Fomentar la unién del grupo de docentes a través de aportes, reflexion de un tema determinado acerca
del estrés laboral

SESION 2:
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ESTRATEGIAS

INDICADORES

CONTENIDOS ACTIVIDADES TIEMPO P RECURSOS DE
METODOLOGICAS EVALUACION
TEMA: ESTRES | ACTIVIDAD DE INICIO Humanos: Observacion
LABORAL Se crea para los | -Docentes Planificacion
PRESENTACION: docentes un ambiente | -investigador
El coordinador realizard el saludo de de confianza para que | Material:
SUBTEMA: bienvenida a los docentes e infroduce puedan desenvolverse
COMUNICACION el tema que se va a trabagjar el 05 con seguridad, | -Espacio
ASERTIVA presente dia . ademds de darles a | amplio
minutos :
conocer el tema que | -Sillas
se va a frabagjar, en
este caso se abordard
acerca de lo
Comunicacioéon
CONTENIDO: asertiva.
1. ACTIVIDAD DE DESARROLLO Humanos: Planificacion
eEl coordinador selecciona  seis -Docentes
refranes bien conocidos y escribe la Escoge seis refranes | -investigador
mitad de cada refrdn en una tarjetq, bien  conocidos vy | Material:
por ejemplo “No hay mal que” en una escribe la mitad de
tarjeta “por bien no venga”, en otra cada refrdn en una | -Espacio
(Anexo). 10 tarjeta. amplio
(La misma cantidad de tarjetas deben | minutos | El nUmero de tarjetas | -Sillas
ENCUENTRA TU | ser la misma cantidad de docentes). es la misma cantidad | -cartulinas
TARJETA e EI coordinador ubicard las tarjetas de docentes, el

boca abajo en cada silla
correspondiente.
eLuego pedird a los docentes que

tomen unaisilla sin levantar la tarjeta.

coordinador les pide
que tomen la tarjeta y
que procedan a
buscar a la persona
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e Una vez ubicados en sus respectivos
asientos, les pedird que tomen la
tarjeta y que procedan a buscar a la
persona que complete su refrdn.

que
refran.

complete  su

TRES VERDADES Y
UNA MENTIRA

2. ACTIVIDAD DE DESARROLLO
e Una vez que los participantes hayan
encontrado su pareja, se les pide que
se sienten juntos y que conformardn un
equipo.
e Luego procederd a entregar una hoja
y un esfero a cada docente, luego les
pedird que escriban su nombre en ella,
acompanado de fres COsas
verdaderas y una falsa acerca de si
mismos de manera individual.  Por
ejemplo “A Alfonso le gusta cantar, le
encanta el futbol, ama su frabajo, pero
tiene que gritar para comunicarse”.
e A continuacidn, los participantes con
sus hojas de papel, al estar con su
companero como pareja van a tener
que adivinar qué informacién es
mentira diciendo: yo considero que
esta informacioén es la falsa y el por qué
y el otro docente deberd confirmar o
negar con sus motivos.
e Una vez descubierto la informacion
se le pide a cada pareja que
compartan su experiencia: cuantos
aspectos acertaron y cuantos no, y en
caso de fallar como fue la reaccion de

15
minutos

Se pedird que
escriban su nombre,
acompanado de tres
cosas verdaderas y
una falsa acerca de si
mismos. Al estar con su
companero como
pareja van a tener
que adivinar qué
informacion es
mentira; una vez
descubierto la
informacion se le pide
a cada pareja que
compartan sus
experiencias.

Humanos:
-Docentes
-investigador
Material:

-Espacio
amplio
-Sillas
-hojas
-esferos

Planificacion
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su companero y cémo fue su

comunicacién enftre los dos.

COMUNICACION 3. ACTIVIDAD DE DESARROLLO Humanos: Planificacion
ASERTIVA e El coordinador comienza a hablarles ) -Docentes
acerca de la comunicacion y de la Afraves de una -investigador
importancia de saber expresar de explicacion sintetizada | pmaterial:
manera asertiva lo que sentimos y con la ayuda de
e Con la ayuda de diapositivas el diaposifivas se realiza | _gspacio
investigador da una explicacién la exposicion acerca amplio
breve de lo que consiste el tema de la comunicacion -Sillas
abordado. 20 aserfivay la - hojas
e Luego de aclarar algunas dudas en | minutos | Proyeccion de un -esferos
caso de que haya procederd a video del mismo tema | _gjgpositivas
proyectard un video acerca de la a abordar. computadora
comunicacion asertiva en el frabajo -proyector
e Después el coordinador pedird que
voluntariamente emitan un
comentario del aprendizaje o de lo
que detectaron del mismo.
¢ QUE APRENDIO DE 4. ACTIVIDAD DE DESARROLLO: Humanos:
LA ¢ A continuacion, el coordinador le Abordar los temas -Docentes
pide a cada docente que debe explicados y apuntar -investigador
COMUNICACION abordar los siguientes temas y apuntar en una hoja las Material:
ASERTIVA? en una hoja las respuestas a las respuestas a unas -Espacio
) siguientes interrogantes: 15 siguientes amplio
- Un momento de mi vida en el que minutos | inferrogantes; -Sillas
me senti libre. socializar las - hojas
- Un momento de vida en el que me experiencias y luego, -esferos

senti oprimido.
- Un momento de mi vida en el que
oprimi a otras personas.

cada subgrupo
expondrd sus
definiciones de
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e Después de que todos los integrantes manera que se
hayan compartido sus experiencias produzca un debate.
con los demds, se les pide que a su
elecciéon se unan entre 3 personas y
elabore entre los integrantes una
definicion para la palabra
comunicacion y otra, para asertividad
y por qué es importante vincularlas.

e Luego, cada subgrupo expondrd sus
definiciones de manera que se
produzca un debate hasta que
lleguen a un acuerdo en comun.

ACTIVIDAD DE CIERRE:

El coordinador agradece la
participacion de cada uno de los
docentes por la predisposicion | 5 minutos | Agradecimiento por

prestaday les pide que regresen con el parte del investigador

mismo enfusiasmo para la proxima a los docentes

sesion.

OBSERVACIONES El cpprdmodor observa en todo momento el comportamiento de los docentes en cada una de las

actividades.

REVISADO:
MONI CA' ROCI BEL
: PUCHA AGUI NSACA
ESTUDIANTE: Ménica Rocibel Pucha Aguinsaca DOCENTE ACADEMICO: Dra. Mayra Adelina Rivas Paladines

Mg. Sc
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1. DATOS INFORMATIV

(ON

PRACTICANTE MONICA ROCIBEL PUCHA AGUINSACA
DIRIGIDO A DOCENTES CON ESTRES LABORAL
FECHA

HORAS 13H00 A 14H00

N° DE PLANIFICACION |03

OBJETIVO Contrastar las creencias irracionales que puedan presentar los docentes en las diversas situaciones que
puedan atravesar para una mejor intervencion del estrés laboral.
SESION 3:
INDICADORES
CONTENIDOS ACTIVIDADES TEMPO | o RVESUS RECURSOS DE
EVALUACION
TEMA: ESTRES | ACTIVIDAD DE INICIO Se crea para los Humanos:
LABORAL PRESENTACION: docentes un ambiente | -Docentes
de confianza 'y -investigador
El coordinador empezard con un seguridad, ademds de | Material:
SUBTEMA: saludo de bienvenida a los docentes dejar que el tema se
e infroduce el tema que se va a 05 descubra en el -Espacio amplio
CREENCIAS desarrollar en el dia minutos | frascurso de la -Sillas Observacion
IRRACIONALES actividad que se va a Planificacion
trabajar, en este caso
se abordard acerca
de las Creencias
CONTENIDO: Irracionales.
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1. ACTIVIDAD DE DESARROLLO

e El coordinador indicard que vamos
a realizar una nueva actividad

e Empezard entregando 3 fichas a
cada uno de los participantes con su
respectivo esfero.

e A contfinuacién, les
siguientes instrucciones:

dard las
cada uno

Escribir una frase o una
expresion interna que
haya utilizado o utilice
a menudo en su vida y
que determinen su
actitud o su forma de
ser o actuar en

Humanos:
-Docentes
-investigador
Material:

-Espacio amplio
-Sillas
-fichas

Planificacion

NUESTRAS va a escribir una frase o una diferentes situaciones, | mnemotécnicas
CREENCIAS expresion interna que haya utilizado 15 estaslas van a plasmar, | -esferos
IRRACIONALES o ufilice a menudo en su vida y que | minutos | en cada una de las

determinen su actitud o su forma de tarietas 'y la van a

ser o actuar en diferentes situaciones, escribir de preferencia

estas las van a plasmar, en cada una con letra mayuscula.

de las tarjetas y la van a escribir de

preferencia con letra mayuUscula.

2. ACTIVIDAD DE DESARROLLO Se pedird que escriban | Humanos: Planificacién
eUna vez que los participantes su nombre, -Docentes
hayan terminado de escribir sus acompanado de tres - coordinador
frases en cada ficha el investigador cosas verdaderas y Material:

DADO les pedird que se reunan en el grupo una falsa acerca de si
nuevamente. mismos. Al estar con su | -Espacio amplio
INCONFORMISTA | eYa ubicados en un circulo los companero como -Sillas
participantes, el coordinador les 30 pareja van a tener -hojas
presentard al dado inconformista. minutos | Gue adivinar qué -esferos

e Luego les explicard: cada uno de
los nUmeros, corresponde con unad
pregunta, de tal modo que todas las
frases o expresiones que escribieron
gue guien y orientan su vida, serdn
intferrogadas  con las  preguntas
planteadas por el dado (ANEXO)

informacioén es
mentira; una vez
descubierto la
informacion se le pide
a cada pareja que
compartan sus
experiencias.
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e Todas las tarjetas recolectadas se
las debe barajar para que las
elecciones de frases sean al azar.

e El coordinador lanzard el dado vy
conforme el niUmero que salga, el
dado plateard una pregunta a la
primera tarjeta que se encuentre en
el montén.

e Luego procederd a comentar con
todos, respecto a la frase que haya
salido.

e Una vez reflexionado las creencias,
vamos a escuchar como cada uno
dialoga las ideas del otro y cuestiona
sU manera de pensar, de este modo
ayudariamos a ser mds criticos con
uUno mismo y con los de los demds.

CONTRAPARTIDA
RACIONAL

3. ACTIVIDAD DE DESARROLLO
e Cuando se hayan compartido
todas las ideas de cada uno se
seguird con la siguiente actividad.
eEl coordinador procederd a
explicar acerca de las creencias o
pensamientos irracionales 3Qué es?
sen qué consiste?
e Luego leerd algunas  ideas
iracionales propuestas por Albert Ellis
con su respectiva contrapartida
racional (anexo). De esta manera, los
docentes tendrdn ideas exactas de
como confraponer sus pensamientos
de mejor manera.

10
minutos

A través de una
explicacion sintetizada
y con la ayuda de
diapositivas se realiza
la exposicion acerca
de la comunicacion
asertivay la
proyeccion de un
video del mismo tema
a abordar.

Humanos:
-Docentes
-coordinador
Material:

-Espacio amplio
-Sillas
- hoja de apoyo

Planificacion
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eEn caso de que los participantes
deseen emitir alguna idea o reflexiéon
de lo leido, se los escuchard sin
refutaciéon y pidiendo discrecién de
lo emitido.

ACTIVIDAD DE CIERRE:

El coordinador agradece la
predisposicion  prestada y la
participacion activa de cada
docente y pide que regresen con el
mismo entusiasmo para la préoxima
sesion.

Agradecimiento por
parte del investigador
a los docentes

5 minutos

OBSERVACIONES

El coordinador observa en todo momento el comportamiento de los docentes en cada una de las

actividades.

REVISADO:

ESTUDIANTE: Ménica Rocibel Pucha Aguinsaca

DOCENTE ACADEMICO: Dra. Mayra Adelina Rivas Paladines Mg.
Sc
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1. DATOS INFORMATIVOS

PRACTICANTE MONICA ROCIBEL PUCHA AGUINSACA
DIRIGIDO A DOCENTES CON ESTRES LABORAL
FECHA

HORAS 13HO00 A 14H00

N° DE PLANIFICACION |04

OBJETIVO Alcanzar una relajacion autégena de todo el cuerpo obteniendo un aceptable grado de tranquilidad general de los docentes ante
la intervencién del estrés laboral.

SESION 4:
INDICADORES
CONTENIDOS ACTIVIDADES TEMPO | | EORAESIS o | RECURSOS DE
EVALUACION
TEMA: ESTRES | ACTIVIDAD DE INICIO Se ubica alos Humanos:
LABORAL docentes en un lugar | -Docentes
PRESENTACION: amplio y sobre todo Coordinador
El coordinador saluda a los docentes e de confianza, para Material:
SUBTEMA: indica el tema que se va a trabajar en dia 05 que puedan
correspondiente. minutos desenvolverse con -Espacio
ENTRENAMIENTO seguridad, se amplio Observacion
AUTOGENO explicard en que -Sillas Planificacion
(POSTURA) consiste y como
realizar el
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CONTENIDO: Entrenamiento
Autdgeno
1. ACTIVIDAD DE DESARROLLO Humanos:
e El coordinador indicard que vamos d Con ayuda de un |-Docentes
practicar una técnica de relajacién banco o taburete | coordinador
muscular y mental. deben apoyar  la | Material:
e El coordinador le pedird que cada espalda, que se afloje
participante se siente en un banco o todo el cuerpo. Los | -Espacio Planificacion
taburete sin apoyar la espalda, que se brazos deben colgar, | amplio
afloje todo el cuerpo. la espalda debe estar | -Banco o
ENTRENAMIENTO e El coordinador revisard y explicard que los encorvada, la cabeza | taburete

AUTOGENO
(POSTURA)

brazos deben colgar, la espalda debe estar
encorvada, la cabeza pende hacia
adelante; el tronco debe estar unido en si
mismo sin inclinacién alguna.

e El coordinador indicard que al disminuir de
esta forma el tono muscular, la persona
queda como '"colgadda" en su propio
esqueleto. (revisard que todos tomen esta
postura).

e A continuacion, se les hace balancear los
brazos y se colocan luego sobre los muslos,
apoydndolos en el tercio superior del
antebrazo, cuidando de que el adngulo del
codo sea el ya mencionado ("postura de
cochero")

ePara obtener la Experiencia previa el
coordinador indicard que: deben sentirse
completamente relajado. De manera que
tengan la sensacidn de peso. Luego
pongase el brazo en tensién, como si fuera
a coger algo: la sensacion desaparece.

5
minutos

pende hacia
adelante; el fronco
debe estar unido en si
mismo sin inclinacion
alguna, de manera
que adopten la
“postura de cochero”
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e Cuando ya se dominan las posturas, se
pasa a realizar el primer ejercicio

ENTRENAMIENTO
AUTOGENO
(RELAJACION
MUSCULAR)

2. ACTIVIDAD DE DESARROLLO
eUna vez que los participantes hayan
conseguido obtener la postura correcta se
procede con el primer ejercicio.
eYaQ ubicados correctamente, el
coordinador deberd indicar a los
participantes que pueden cerrarlos ojos y la
persona, sin hablar ni realizar ningun
movimiento, esto ayudard a facilitar la
concentraciéon interna.
e A continuaciéon, les dird que deben
representar mentalmente, lo mads real
posible, las siguientes formulas mentales:
"Estoy completamente tranquilo (a)". (por 5
veces)
e El coordinador cuando sienta que las
tensiones han ido desapareciendo y que
estd comodo y relajodo cada docente,
entonces deberd pasar a la siguiente
formula: “El brazo derecho (izquierdo) esta
pesado". (por 5 veces)
El coordinador antes deberd indicar que las
personas diestras se les indica comenzar
con el brazo derecho y lo contrario para los
zurdos. La férmula debe adecuarse al
participante.
e Para lograr la sensacion de peso, el
coordinador podrd usar ofras frases como
mi brazo estd pesado es de plomo, etc.

10
minutos

Para obtener una
mejor concentracion
en el proceso se les
pedird a los docentes
que cierren 1os 0jos,
luego deberdn mover
el brazo, respirar
profundo, abrir los 0jos.
Una vez seguros de
que el participante
comprendid el
ejercicio, se le deja
solo para lo que lo
practique,
explicdndosele que no
debe dedicar mds de
tres minutos. Cuando
la sensacién de peso
existe en ambos
brazos, el retroceso se
efectua asi mismo en
los dos brazos. El peso
de las piernas no
precisa de un
refroceso especial.
Puede explicdrsele al
participante como
pasar al otro brazo
para que él decida
cuando lo hace.

Humanos:
-Docentes
-investigador
Material:

-Espacio
amplio
-Sillas
-hojas
-esferos

Planificacion
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e Al cabo de medio a un minuto que haya
franscurrido el proceso se efectia el
"refroceso" que también debe aprenderse
concienzudamente para conseguir que
todo el proceso se realice de una forma
cada vez mdas automdtica.

e El coordinador empezard con el refroceso
y deberd efectuarlo indicando los siguientes
PQaSOS.

e Empezard indicando que:

Su brazo debe flexionarse y extenderse
varias veces con energia.

Luego deberdn hacer varias respiraciones
profundas

Se les pide que abran los ojos.

e La formula resumida es: mover el brazo,
respirar profundo, abrir los ojos.

e Una vez seguros de que el participante
comprendio el gjercicio, se le deja solo para
lo que lo practique, explicindosele que no
debe dedicar mds de tres minutos, pero sin
medir el tiempo. Cuando el sujeto termina,
se le pregunta qué siente, etc, y se aclaran
las dificultades mas frecuentes.

e Luego procederd con ofra frase: "Los dos
brazos estan pesados"

e Cuando la sensacion de peso existe en
ambos brazos, el retroceso se efectua asi
mismo en los dos brazos. El peso de las
piernas no precisa de un retfroceso especial.
e El coordinador explicard al participante
como pasar al ofro brazo para que él
decida cuando lo hace.
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e Se procede igual para lograr el peso en las
piernas.

"Estoy completamente tranquilo (a)".

"El brazo derecho (izquierdo) estd pesado".
"Los dos brazos estan pesados”

"Las piernas estan pesadas”

e El coordinador indicard que se podrd
realizar primero una pierna y después otra,
o ambas al mismo tiempo, en dependencia
de las caracteristicas que posea.

ENTRENAMIENTO
AUTOGENO
(RELAJACION
VASCULAR)

3. ACTIVIDAD DE DESARROLLO
e Una vez hayan logrado los participantes
el dominio de la sensacién de peso, el
ejercicio se va a ampliar y el investigador
les dird que sigan con la misma postura y
que repitan para ellos mismo lo siguiente:
“Estoy completamente tranquilo (a)".
"Los brazos y piernas estan pesados".
"El brazo derecho (izquierdo) estd caliente
e El coordinador siempre deberd comenzar
por la férmula "Estoy completamente
tranquilo (a) "y debe ir progresando a las
formulas superiores como si se estaba
ascendiendo por una escalera, esto
explicard a los docentes de manera de
que (esta metdfora resultante Util para
explicarle ala persona como hacer el
ejercicio).
e El coordinador les explicard que no se
precisa retroceso en la sensacidon de calor,
ya que los vasos sanguineos poseer und

10
minutos

A través de nuevas
frases presentadas,
indicard a los
docentes egjercicios de
retroceso en la
sensacion de calor, ya
que los vasos
sanguineos poseer una
elasticidad regulada
por el organismo, que
les permite volver a su
tono normal.

Humanos:
-Docentes
coordinador
Material:

-Espacio
amplio
-Sillas

Planificacion
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elasticidad regulada por el organismo, que
les permite volver a su tono normal.

e Asi mismo les ensenard a lograr el calor en
un brazo y explicar el procedimiento para
generalizarlo hacia los dos brazos (similar al
describe paraca la relajacion muscular) y
el calor en las piernas.

ENTRENAMIENTO
AUTOGENO
(REGULACION
CARDIACA)

4. ACTIVIDAD DE DESARROLLO
*El coordinador indicard a los participantes
que el siguiente ejercicio se va a efectuar
de la siguiente manera.
e Les pide a los docentes que se ubiquen
de manera decubito supino (boca arriba).
e Luego deben apoyar el codo derecho,
de tal manera que quede situado al mismo
nivel que el plano anterior del torax.
e La mano derecha se aplica a la regién
precordial (bolsillo superior derecho de la
camisa). El brazo izquierdo permanece en
la postura usual.
e A continuacion, se les pide que
concentren su tranquilidad, peso, calor;
procurando localizarlos en la regiéon del
térax en que se apoya la mano.
El peso de la mano es una especie de
indicador. Al cabo de algunos ejercicios
comienzan a percibirse sensaciones
cardiacas.
e Repitiendo constantemente toda la
cadena de ejercicios ("tranquilizacion-
peso-calor ") se concentra en esta region
con la férmula:

10
minutos

e Una vez ya adquirida
la posicidon requerida,
el coordinador
indicard a los
docentes que lleven la
mano derecha que se
aplica ala regiéon
precordial (bolsillo
superior derecho de la
camisa). El brazo
izquierdo permanece
en la postura usual, se
les pide que
concentren su
tranquilidad, peso,
calor; procurando
localizarlos en la
region del térax en
que se apoya la
mano.

Humanos:
-Docentes
coordinador
Material:

-Espacio
amplio
-Sillas

Planificacion
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"El corazdn late tranquilo y fuerte”
repitiendo mentalmente unas 2 a 3 veces.
e Una vez que los docentes hayan
aprendido a sentir el corazén se "ha
descubierto" la sensacion cardiaca, la
mano ya no se aplica en la region
precordial y se procura influir sobre el
corazon directamente, sin ayuda externa.

ACTIVIDAD DE CIERRE:

El coordinador preguntard que cual es la
experiencia a fravés de la técnica
aplicada, una vez de haber recibido los 5 Agradecimiento por
comentarios agradece la predisposicion, les minutos parte del coordinador
pide que regresen con el mismo entusiasmo a los docentes

para la préxima sesion porque se seguird
aprendiendo mds ejercicios para el mismo.

El coordinador observa en todo momento el comportamiento de los docentes en cada uno de los
OBSERVACIONES | docentes que lo hagan de manera consciente y de forma correcta para mayo efectividad del mismo.

REVISADO:

ol 7- Firnado el ectronicanente por:

MONI CA ROCI BEL
% PUCHA AGUI NSACA

DOCENTE ACADEMICO: Dra. Mayra Adelina Rivas Paladines Mg.
ESTUDIANTE: Ménica Rocibel Pucha Aguinsaca Sc
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1. DATOS INFORMATIVOS

PRACTICANTE MONICA ROCIBEL PUCHA AGUINSACA
DIRIGIDO A DOCENTES CON ESTRES LABORAL
FECHA

HORAS 13H00 A 14H0O0

N° DE PLANIFICACION |05

OBJETIVO Lograr un aceptable grado de tranquilidad general y un dominio de sensaciones de bienestar en los
docentes ante la intervencion del estrés laboral.
SESION 5:
INDICADORES
CONTENIDOS ACTIVIDADES TEMPO | O RVECUS | RECURSOS DE
EVALUACION
TEMA: ESTRES | ACTIVIDAD DE INICIO Humanos:
LABORAL Se ubica a los | -Docentes
PRESENTACION: docentes en un | Coordinador
El coordinador iniciard con un saludo de amplio y sobre todo | Material:
SUBTEMA: bienvenida a los docentes e indicard el 05 de confianza, para
tema que se va a trabagjar en dia . que puedan | -Espacio
. minutos . .z
correspondiente. desenvolverse con | amplio Observacion
ENTRENAMIENTO seguridad, se | -Sillas Planificacion
AUTOGENO empezard
explicando los
ejercicios faltantes
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(REGULACION
RESPIRATORIA)

de aprender para
un  Enfrenamiento

Autdgeno
completo.
CONTENIDO:
1. ACTIVIDAD DE DESARROLLO El coordinador | Humanos:
e El coordinador indicard que vamos a entrenard bien al | -Docentes
practicar un ejercicio de respiracién para docente para que | Coordinador
una mejor relajacion. pueda obtener las | Material:
ENTRENAMIENTO e El coordinador entrenard bien al docente sensaciones
AUTOGENO para que pueda obtener las sensaciones correspondientes a | -Espacio Planificacion
correspondientes alos ejercicios contado 1, los ejercicios | amplio
(REGULACION 2 y 3y le pedird que se concentren en la contado 1,2y 3yle | -Banco o
formula: pedird que se | taburete

RESPIRATORIA)

"Mi respiracion es tranquila y calmada”

Se debe evitar que los docentes realicen
ejercicios respiratorios voluntarios. Esto hay
que evitar de manera tajante: la
tranquilidad de la respiracion tiene que
surgir como resultante de la completa
sintonizacion de reposo.

e El coordinador procede diciendo:
focalicen su atencidén en su respiracion vy
repitan mentalmente 2 o 3 veces “Mi
respiracion es tranquila y calmada”

La respiracion debe ser como un soporte
que mantener a flote al sujeto que se
ejercita. Este debe dejarse llevar por la
respiracion, como si "flotara sobre tranquilas
olas”

15
minutos

concentren en las
frases dictadas.
diciendo: focalicen
su atencidén en su
respiracion y repitan
mentalmente 20 3
veces “Mi
respiracion es
tranquila y
calmada”
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Se vuelven arepetir los pasos anteriores con
el brazo izquierdo, la pierna derecha vy la
pierna izquierda

e EIl coordinador finaliza el egjercicio
haciéndoles inspirar profundamente, que
estiren las extremidades y que abran los 0jos
lentamente e incorpordndose con lentitud.

ENTRENAMIENTO
AUTOGENO
(Regulacién de los
oérganos

abdominales)

2. ACTIVIDAD DE DESARROLLO
e El coordinador les pedird a los
participantes que deben concentrarse
sobre el mayor nudo nervioso vital del
abdomen. Estd situado aproximadamente
en la mitad de la linea imaginaria que une
el ombligo al extremo inferior del esternén,
en la mitad superior del abdomen.
En este ejercicio, el investigador menciona:
e Filense ahora en su abdomen y repitan
mentalmente 2 o 3 veces: “Mi abdomen
irradia calor” se deben imaginar que el
aire aspirado se dirige hacia su abdomen.
e Ahora deben repetir los pasos anteriores
con el brazo izquierdo, la pierna derecha 'y
la izquierda
e Se finaliza el ejercicio inspirando
profundamente, estirando las
extremidades, abriendo los ojos
lentamente e incorpordndose con lentitud.
e En esta fase del entfrenamiento y
halldndose la persona totalmente relajada
con sensaciéon de peso generalizado y de
calor radiante, con la respiracion y el

10
minutos

El coordinador
pedird mayor
concentraciéon
sobre la mitad de la
linea imaginaria
que une el ombligo
al extremo inferior
del esternén, en la
mitad superior del
abdomeny
deberdn repetir
mentalmente 2 0 3
veces: “Mi
abdomen irradia
calor”

Humanos:
-Docentes
Coordinado
Material:

-Espacio
amplio
-Sillas

Planificacion
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corazon franquilo, se pasa al siguiente
ejercicio

3. ACTIVIDAD DE DESARROLLO El docente al llegar | Humanos: Planificacion
ENTRENAMIENTO e El coordinador explica a los participantes a este nivel del -Docentes
AUTOGENO que: cualguier emociéon agolpa la sangre enfrenamiento -coordinador
(Regulacion de la | en la cabeza. Esta es la razdn por la cual autégeno, su nivel Material:
region cefdlica) en el entrenamiento autdégeno se aplica de relajacion es
un cambio especial, en la regién cefdlica, muy alta, asi que -Espacio
la "esfera cefdlica"”. pedird amplio
El coordinador hard efectuar los ejercicios concentracién en -Sillas
anteriores y continda: suU mente y que la
e En este momento su nivel de relajacion es 10 localicen enla
muy alta, concéntrense en su mente y minutos | frente, y repitan de
localicenla en la frente, y repitan de 3 a 6 3 a éveces “Mi
veces "Mi frente estd fresca” frente estd fresca
e El coordinador deberd finalizar el
ejercicio, inspiren profundamente, estiren
las extremidades, abran lentamente los
0jos e incorpdrense con lentitud.
Durante este proceso su respiracion debe
ser normal.
4. ACTIVIDAD DE DESARROLLO El coordinador Humanos:
ENTRENAMIENTO * Una vez logrados todos los pasos procederd a realizar | -Docentes
AUTOGENO anteriores, el investigador propondrd un toda la técnica de | -investigador Planificacion
reencuentro de todos los ejercicios y Entrenamiento Material:
explicard: 10 autdégeno con el
*Los ejercicios descritos y su generalizacion . reencuentro de los | -Espacio
- . . minutos S . .
constituyen el grado inferior del ejercicios anteriores. | amplio
entrenamiento autégeno. -Sillas

*Un ejercicio completo los reune de la
siguiente manera:
a)"Estoy completamente tranquilo:
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b)"Mis brazos y piernas estan pesados".
(repetir mentalmente de 2 a 3 veces).
c)"Mis brazos y mis piernas estdn calientes".
(repetir mentalmente de 2 a 3 veces).
d)"Mi corazdn late tranquilo y fuerte”.
(repetir mentalmente de 2 a 3 veces)

e) "Mirespiracioén es tranquila, algo respira
enmi".

f) "Mi plexo solar irradia calor".

g) "Mi frente estd agradablemente fresca".
repetirmentalmente de 5 a 6 veces)

e Para finalizar se da el "retroceso” (mover
los brazos, respirar, abrir los 0jos).

ACTIVIDAD DE CIERRE:

El coordinador preguntard que cual es la
experiencia a través de la técnica
aplicada, si lograron tener una relajacion
profunda, una vez de haber recibido los
comentarios agradece la predisposicion,
les pide que regresen con el mismo
entusiasmo para la préxima sesidon que serd
la Ultima del taller.

Agradecimiento por
5 minutos | parte del
coordinador a los
docentes

OBSERVACIONES

El coordinador observa en todo momento el comportamiento de los docentes en cada uno de los
docentes que o hagan de manera consciente y de forma correcta para mayo efectividad.

REVISADO:

ESTUDIANTE: Ménica Rocibel Pucha Aguinsaca

e Firmado el ectr6ni canente por
% MONI CA ROCI BEL
2 PUCHA AGUI NSACA

DOCENTE ACADEMICO: Dra. Mayra Adelina Rivas Paladines Mg.
Sc
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1. DATOS INFORMATIVOS

PRACTICANTE MONICA ROCIBEL PUCHA AGUINSACA
DIRIGIDO A DOCENTES CON ESTRES LABORAL
FECHA

HORAS 13H00 A 14H00

N° DE PLANIFICACION |06

OBJETIVO Identificar los aprendizajes adquiridos de los docentes a través del desarrollo del taller de intervencion del
estrés laboral.
SESION 6:
INDICADORES
CONTENIDOS ACTIVIDADES TEMPO | TORAESUS RECURSOS DE
EVALUACION
TEMA: ESTRES | ACTIVIDAD DE INICIO Humanos:
LABORAL PRESENTACION: Se ubica a los docentes | -Docentes
El coordinador iniciard con un saludo de en su lugar de trabajo de | -coordinador
bienvenida a los docentes e indicard el cada sesidon de manera
SUBTEMA: tema que se va a frabagjar en dia 05 que puedan | Material:
correspondiente. . desenvolverse con
minutos . . . .z
seguridad, se empezard | -Espacio Observacion
EVALUACION DEL explicando los ejercicios | amplio Planificacion
TALLER arealizar. -Sillas
CONTENIDO:
1. ACTIVIDAD DE DESARROLLO Humanos:
e El coordinador explicard a los 15 El coordinador pegard | -Docentes
participantes que deberdn buscar las minutos | papeles bien distribuidos | -investigador
cualidades escritas en papeles (ANEXO) en todas las paredes que | Material:
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TARJETAS DE LAS

pegados en distintas partes del saldn, y

contengan  cualidades

CUALIDADES copiar aguellas con las cuales se gue los docentes podrdn | -Espacio Planificacion
identifiquen después de haber cursado identfificarse. amplio
este taller. -silla
e Una vez ya identificadas, deberdn -esferos
elegir de esa lista las 3 principales -hojas
e Luego deberdn reunirse con el grupo y
comentar porque escogieron esas
cualidades y como se siente con ello.

2. ACTIVIDAD DE DESARROLLO Humanos: Planificacion
¢ El coordinador dispone sobre la mesa -Docentes
distintas hojas con los siguientes Una vez entregadas las - coordinador
encabezamientos hojas a los docentes, se Material:

EVALUACION DEL | dvé hemos aprendido”, "qué nos ha 10 | conocerd acerca de los .
gustado . "que no noslhc: gusfgdo . minutos | conocimientos que -ESpO.CIO

TALLER ¢ El coordinador pasard una hoja a cada havan podido adauirir en amplio
docente y deberd indicar que debe yan podido adquiiren | g s
escribir lo que realmente siente acerca el faller. -hojas
del taller en ellas, con toda la -esferos
honestidad posible.

3. ACTIVIDAD DE DESARROLLO El docente a través de Planificacion

] e El coordinador indicard que vamos a una dindmica podrd Humanos:
EVALUACION DEL | realizar una dindmica llamada Tingo conocer acerca de las -Docentes
TALLER Tingo Tango E . . . | - coordinador

. ., - , xpectativas cumplidas”, .
e A confinuacion, les indicard que B . Material:
pasard un globo mientras dice tingo, 10 expec.:’ro’rlvos no -Espacio
tango y la persona que se quede con el | minutos | CUMpPlidas”, y amplio
globo deberd expresar sus “expectativas “propuestas de mejora” | -Sillas
cumplidas”, “expectativas no acerca del taller -marcadores
cumplidas”, y “propuestas de mejora” brindado. -pizarra
acerca del taller brindado. -globo
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4. ACTIVIDAD DE DESARROLLO
EVALUACION DEL | « Con todo el grupo de participantesy el
TALLER coordinador fomentard un ambiente de
confianza y empezardn a compartir
como se han sentido, si han cambiado
su actitud respecto al tema, v, siles
gustaria repetir este taller o actividades
del mismo estilo, si les gustaria tratar otros
temas de salud y a quién
recomendariamos apuntarse a este tipo
de actividades

El investigador hard un Humanos:
pequeno conversatorio -Docentes
con los docentes acerca | - coordinador | Planificacién
del interés que tengan. Material:

10

. -Espacio
minutos P

amplio
-Sillas

ACTIVIDAD DE CIERRE:

El coordinador agradecerd de manera
muy cordial toda la predisposicion
brindada por cada docente y les dird
que espera haberllegado a cada uno de
ellos de la mejor manera y que haya sido
Util en su infervencion para el estrés.

Agradecimiento por
parte del coordinador a
los docentes

5
minutos

OBSERVACIONES | cambio notorio en cada uno de ellos.

El coordinador observa el comportamiento de cada docente vy se fijard bien si es que existe algun

REVISADO:

Firmado el ectrni canente por

MONI CA ROCI BEL
%5 PUCHA AGUI NSACA

e

ESTUDIANTE: Mdnica Rocibel Pucha Aguinsaca

DOCENTE ACADEMICO: Dra. Mayra Adelina Rivas Paladines Mg.
Sc
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: INFOGRAFIA DEL ESTRES
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CE DE|I

ESTRES LABORAL

on que puede tener el Individuo ante exigencias y

estar cada vezmas
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ANEXO 9:

ACTIVIDAD N°9: LISTA DE PREGUNTAS DEL DADO:

2. ¢Ayuda alcanzar nuestros objetivos personales? Largo plazo o acorto plazo.

3. ¢Nos ayuda a resolver nuestros conflictos y diferencias con otras personas?

4, ¢ Esta frase nos ayuda a sentirnos bien con nosotros mismo y con nuestra vida, nos ayuda a ser feliz?

5. ¢Esta frase nos ayuda a ser Util a los demas y a la sociedad?

6. ¢ Esta frase nos ayuda actuar de forma ética y justa?
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ANEXO 10:

Actividad N° 10: LISTA DE CREENCIAS IRRACIONALES DE ELLIS

Para ser feliz, es necesario que todo el mundo me aprecie, me
apruebe y me trate con simpatia. Tengo que ser amado /ay
aceptado /a por toda la gente que sea importante para mi.

Si quiero considerarme necesario y Util, tengo que ser
totalmente competente, adecuado / a y capaz de lograr
cualquier cosa o, al menos, ser competente o con talento en
algun area importante.

Cuando alguien actua de manera ofensiva e injusta, debe ser
condenado por ello y ser considerado como un individuo vil,
malvado e infame.

Es horrible que las cosas no salgan como a mi me gustaria.

La desgracia humana es debida a causas externas y la gente no
tiene ninguna o muy pocas posibilidades de controlar sus
disgustos y trastornos.

No siempre voy a caerles bien a todos. Intentaré hacer las
cosas bien y no me preocuparé si no contento a todos. Mi valia
como ser humano no depende de la aprobacién de ninguna
otra persona.

No tengo que demostrar que entiendo de todo y que soy
competente en todo. Yo valgo mucho, incluso si cometo
errores. Puedo aprender de ellos y seguir intentando cosas
nuevas.

El hecho de que algunas personas hagan cosas que
supuestamente no deberian hacer no significa que sean malas
y que merezcan un escarmiento. Aceptaré los propios erroresy
los ajenos.

Si las cosas no salen una vez, ya saldran a la siguiente. Lo que
importa es que mantenga la esperanza.

Nada esta escrito y puedo lograr mas de lo que creo. Soy
responsable de mi vida. Puedo elegir cuanto me afectara el
comportamiento de los demas.
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Si algo parece peligroso o terrible, tengo que estar preocupado

por ello y sentirme ansioso

Es mas facil eludir que hacer frente a las dificultades o

responsabilidades personales.

Siempre se necesita de alguien mas fuerte que uno mismo en

quien poder confiar.

Lo ocurrido en el pasado nos afecta de tal manera que no se

puede borrar y determina nuestra conducta pasada y futura.

Existe una solucién precisa y concreta para cada situacion, y si

no la encuentro, sobreviene la catastrofe.

Esperar siempre lo peor no va a arreglar nada. No necesito
preocuparme acerca de lo que podria pasar; las cosas
generalmente salen bien, y puedo controlar el hecho de que

sucediera algo malo.

Todo ira mejor si me enfrento cuanto antes a las dificultades y

responsabilidades de la vida.

Los demas no siempre saben mas que yo, también pueden
equivocarse. Soy capaz de tratar un problema con
responsabilidad y no necesito estar apoyandome siempre en

otros.

Lo pasado, pasado estd y se puede integrar. Puedo cambiar y
nunca es tarde para ello. No necesito continuar haciendo lo

mismo.

Para cada situacidon puede haber varias soluciones, a veces
contrapuestas, y sino se hallan ala 12, yasaldranala22oala

32
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ANEXO 11:

TARJETAS DE CUALIDADES:
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a. TEMA
Estrés y Desempefio laboral en los docentes del Colegio de Bachillerato Particular Miguel

Angel Suarez, en la ciudad de Loja durante el Periodo académico 2020 - 2021.
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b. PROBLEMATICA
Determinados profesionales comparten alto riesgo de padecer estrés. Dos tipos de
trabajos estan especialmente expuestos, éstos son el personal de atencion hospitalaria y el

personal docente; Balcazar (2012) manifiesta que:

El docente o profesor no trabaja con maquinas o ndmeros, sino con personas. El a su vez
también es una persona, con sus dudas, miedos, anhelos, ideales. Cuanto mayor es su
expectativa e implicacion con la docencia, es mas probable que su ideal de docente choque
con larealidad de la ensefianza exponiéndole a la frustracion y a la sensacion de fracaso. Asi,
excelentes profesores que ponen su cerebro y su alma al servicio de la vocacion son victimas
del Sindrome de Burnout o Sindrome del trabajador “Quemado” como resultado de altos

niveles de estrés. (p. 2)

A nivel global el estrés laboral, ha manifestado un gran impacto en el mundo laboral
en docentes. Se ha confirmado que las personas que ejercen la profesion docente, tienen mayor
riesgo a generar en gran medida estrés, a diferencia de otras profesiones; lo que se la considera

como una poblacién en peligro.

“Es alarmante el numero de suicidios en docentes franceses, el incremento de
diagndsticos de alteraciones psiquicas en docentes de Italia y Japon, se constata que la
poblacion docente, en su mayoria femenina y de edad mediana, se encuentra en riesgo por

estrés” (Lodolo, Bulgarini, Bonomi, Della Torre, Fasano, Gianmella, 2009, p. 211).

Desde un punto de vista méas generalizado acerca del estrés laboral en los docentes,

Zavala (2008) menciona que:

En América Latina los estudios de estrés docente, al parecer, siguen siendo meramente
trabajos de investigacion académica. El estrés docente y su efecto en la salud del personal de
educacion es un tema poco conocido y desvalorado en varias realidades diversas de
Latinoamérica; por lo mismo, esta lejano de ser considerado como critico en las condiciones

laborales mismas con efectos en la praxis docente. Entonces, no se tienen seguimientos
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estadisticos relacionados con la salud docente, ni los ministerios de salud o de trabajo lo

consideran adn una enfermedad o sintoma profesional. (p. 76)

Un problema que se ha presentado en los ultimos afios en los Institutos Educativos
del Estado de Lima, que dificulta el desempefio laboral y que causa malestar es que existe una
inadecuada distribucion de los grupos de alumnos en los diferentes turnos (matutino y
vespertino) y que existen una serie de variables fisicas psicoldgicas y sociales que originan
una sobrecarga cronica de estrés en los profesores que se traduce en actitudes y sentimientos
negativos hacia los alumnos, los comparfieros maestros, la autoridad y los diferentes roles que

ejerce el profesor (Balcazar, 2012, p.4-5).

Bonilla (2016) menciona que Ecuador al ser un pais subdesarrollado, posee ciertos
factores que incrementan el Estrés Laboral como los son la inestabilidad econémica,

financiera, bajos salarios, etcétera.

La psicologa Martha Robalino Pefia, manifiesta que las principales causas de estrés en el
Ecuador, se deben a un desequilibrio en situaciones familiares, sociales o laborales; y las
personas al no tener la suficiente capacidad de enfrentarlas, desarrollan reacciones a nivel

bioldgico, psicolégico y social, incrementando su nivel de estrés afectando su rendimiento
laboral. (p. 4)

Zavala (2008) menciona que: “Un estudio realizado por Centro Nacional de
Investigaciones Sociales y Educativas Eduardo Fabara, revela que en Ecuador el estrés laboral
en los docentes, presenta sintomas de enfermedad maés frecuentes como: dolor de espalda,

angustia, insomnio y la dificultad de concentrarse” (p. 75).

En nuestro pais, Bonilla (2016) indica que aquellas personas que presentan un lento
desenvolvimiento en sus actividades laborales tienen cierto nivel de estrés, que se ve reflejado

en su bajo desempefio laboral lo que conlleva a que exista despidos intempestivos.
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También se enfocan en que los individuos absorben todas las demandas y presiones de su
trabajo, incluso exigiendo a cumplir trabajo extra en sus casas, excediendo sus horas
laborales, ocasionando sobrecarga laboral uno siendo uno de los principales sintomas del

estrés. (p. 4)

En el Colegio de Bachillerato Particular Miguel Angel Suérez, en la ciudad de Loja
durante el periodo lectivo octubre 2020- marzo 2021; ubicado en la parroquia El Valle, del
canton Loja, provincia Loja, los docentes encuestados manifiestan que en la institucion
padece de sobre carga de trabajo, salario minimo (menos del sueldo béasico), hostigamiento y
presion laboral por parte de los directivos de la institucion ademas de exceso de confianza

de los padres de familia y desorden de los alumnos en el envio de tareas.

Desde el mes de marzo se tomé una medida dréastica al enfrentar la pandemia a
nivel mundial, en la cual se produjo la suspension de las actividades presenciales, con el fin
de precautelar la salud tanto del estudiante como del docente, generando nuevos factores
desencadenantes de estrés, como: cambios de estrategias de ensefianza, uso de tecnologia
para el desarrollo de las clases, desconocimiento de las plataformas digitales para la

ensefianza virtual y la falta de colaboracion de los estudiantes.

Los diversos cambios implementados en los ultimos afios, fueron la causa principal
para desarrollar en los docentes un nivel de estrés que afecta el clima laboral en el cual se
desempefian; estos influyen de igual manera en los estudiantes pues ellos son los principales
allegados al docente en su salén de clases; aunque en algunos o en la mayoria de los casos
intentan seguir su desempefio laboral normalmente, porque necesitan de un sueldo para

poder sobrevivir.

El problema planteado para que se lleve a cabo la siguiente investigacion arroja la

siguiente interrogante:
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¢Como influye el Estrés y desempefio laboral en los docentes del Colegio de Bachillerato
Particular Miguel Angel Suérez, en la ciudad de Loja durante el Periodo académico 2020 —

20217
SUBPROBLEMAS

e ;Cuales son los factores que desencadenan el estrés en los docentes del Colegio de
Bachillerato Particular Miguel Angel Suérez, en la ciudad de Loja durante el Periodo
académico 2020 — 2021?

e /Cdomo es el desempefio laboral en los docentes del Colegio de Bachillerato Particular
Miguel Angel Suarez, en la ciudad de Loja durante el Periodo académico 2020 — 2021?

e ;Cuales son las técnicas para el afrontamiento del estrés en los docentes del Colegio
de Bachillerato Particular Miguel Angel Suérez, en la ciudad de Loja durante el

Periodo académico 2020 — 2021?

83



c. JUSTIFICACION

El presente trabajo de investigacion se enfoca en el Estrés y el desempefio laboral en
los docentes del Colegio de Bachillerato Particular Miguel Angel Suérez, en la ciudad de Loja
durante el Periodo académico 2020 — 2021; el cual tiene como proposito obtener la
informacion apropiada y asi obtener los elementos tedricos que seran utilizados para el disefio
del plan de intervencién para el establecimiento e identificacion de factores estresantes

relacionados a la docencia.

Esta investigacion es significante, debido a que permitira realizar un analisis
detallado y préactico acerca de los factores que provocan estrés en los docentes; basandose en
las causas y consecuencias que se enfoca esta problemaética, afectando principalmente el

desempefio laboral y las relaciones interpersonales entre colegas de la unidad educativa.

Actualmente existe un gran cambio acerca del concepto de docente, en donde se
encuentra expuesto a una alta demanda de falta de respeto por parte de los alumnos y alumnas
y a un enfrentamiento constante con las familias. Como consecuencia de ello, ha afectado
significativamente a su figura ante la sociedad, pasando de ser personas con gran autoridad,

al descrédito y a la pérdida de gran parte de esa autoridad Zavala (2008).

Entre los factores estresantes que afecta el desempefio docente encontramos:

condiciones fisicas del trabajo, distribucion temporal del trabajo y demanda o carga de trabajo.

El desarrollo de este trabajo investigativo se establecera como una fuente de
informacion veridica que servird como guia para futuras investigaciones, ya sea directa 0
indirectamente relacionadas con el estrés, es por eso que se considera que sera de gran utilidad

y colaboracion para la institucion educativa.
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A parte de convertirse en una guia de informacion, esta investigacion pretende tener
un impacto positivo, en el que beneficie al cuerpo de trabajo docente de la unidad educativa
como actores principales de la investigacion, tratando de erradicar la problematica existente,
e impulsando la motivacién para un mejor desempefio, que se convierta en 6ptimo y eficiente

para el beneficio de la sociedad.
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d. OBJETIVOS

Objetivo General:
Determinar como se relaciona el Estrés en el desempefio laboral de los docentes del Colegio
de Bachillerato Particular Miguel Angel Suéarez, en la ciudad de Loja durante el Periodo

académico 2020 — 2021

Objetivos Especificos:

e ldentificar los factores comunes que desencadenan el estrés en los docentes del
Colegio de Bachillerato Particular Miguel Angel Suarez, en la ciudad de Loja durante
el Periodo académico 2020 — 2021

e Sefialar las caracteristicas del desempefio laboral en los docentes del Colegio de
Bachillerato Particular Miguel Angel Suarez, en la ciudad de Loja durante el Periodo
académico 2020 — 2021

e Diseflar una propuesta alternativa de técnicas de intervencion del estrés laboral para
mejorar el desempefio de los docentes del Colegio de Bachillerato Particular Miguel

Angel Suérez, en la ciudad de Loja durante el Periodo académico 2020 — 2021
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e. MARCO TEORICO
DOCENTE
Definicion
Los docentes representan una de las fuerzas més sélidas e influyentes con
intenciones a garantizar la equidad, el acceso y la calidad de la educacion. Ellos son la clave
del desarrollo mundial sostenible. No obstante, su formacion, contratacion, permanencia,
estatus y condiciones de trabajo son temas que siguen siendo preocupantes (UNESCO,
2019).
El docente es la persona que emplea su tiempo de manera profesional a la ensefianza,
tiene como objetivo transmitir su conocimiento a otras personas de manera cientifica o
artistica; ademas se considera que deben desarrollar habilidades y capacidades pedagogicas
para lograr el correcto proceso de aprendizaje; entre las habilidades que poseen son:
personales (paciencia, buena comunicacion, liderazgo empatia) y las habilidades para

motivar a los alumnos (capacidad para escuchar).

Roles Y Funciones Docentes
Roman y Murillo (2008) sefialan que: “los docentes son actores claves y relevantes
para la calidad de los procesos de ensefianza y aprendizaje es algo de lo cual no sélo existe
el consenso social, sino que cada vez es mas solida la evidencia empirica que lo confirma”
(p. 2).
El docente al desarrollar esta funcién o rol de ensefianza, pasa a convertirse en
mediador entre su conocimiento y el alumno. Al convertirse en un docente, se encargara de

conducir a los alumnos al proceso de aprendizaje, creando en el aula un buen ambiente de
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ensefianza-aprendizaje, que motive a que sean participes de la investigacion y siendo autores
de su propio conocimiento, convirtiéndolo en un guia.

‘Por su parte Harrison y Killion (2007) proponen diez roles que desempefian los
docentes: 1. Proveedor de recursos (docentes imparten y recomiendan recursos de
instruccion: sitios web, libros, entre otros) 2. Especialista de instruccion (ayudan a
implementar estrategias de ensefianzas efectivas junto con sus comparieros); 3. Especialista
curricular; entender el contenido del curriculo, componentes del plan de estudio,
planificacion de instrucciones y evaluaciones).

4. Apoyo en el aula (compartir nuevas ideas para mejorar el trabajo en las aulas y
tener métodos para reforzar el aprendizaje: retroalimentacion, leccién); 5. Facilitador de
aprendizaje (capacitaciones a sus comparieros para tener un mejoramiento de aprendizaje de
los alumnos) 6. Mentor (al adquirir experiencia y después de realizar una contribucion al
desarrollo de un nuevo profesional sirven como ejemplo a seguir y orienta a nuevos
educadores).

Como séptimo rol indican que ser lider implica crear grupos para ayudar a mejorar la
institucion, apoyar iniciativas, representar en grupos de trabajo; 8. Entrenador de datos; 9.
Catalizador del cambio (se autogeneran dudas o a los demas para crear analisis para el
aprendizaje del alumnado; 10. Aprendiz es en donde el docente no solo actiia como guia de
conocimiento, sino que también adopta el rol de alumno ya que estos modelan una mejora

continua y un aprendizaje permanente.
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ESTRES
Definicion
“El estrés es un fendmeno inherente al ser humano; dada la exposicion a los
diferentes elementos que le rodean, el cuerpo obtiene una respuesta natural y automatica
ante situaciones que nos resultan amenazadoras o desafiantes” (Galvez, Martinez, Martinez

L, 2015, p. 51).

El accionar de nuestra vida diaria hace que nos produzcan emociones satisfactorias o
de tensidn convirtiéndolas asi en situaciones positivas o negativas y éstas tltimas son las que
hacen que nuestra vida tenga que adaptarse permanentemente, para asi combatir con sus
efectos. Las molestias empiezan a tomar su curso cuando el estrés es abundante y con
frecuencia, en donde el cuerpo no tiene la posibilidad de encontrar su equilibrio provocando

asi un estrés cronico que afecta directamente al organismo.

Pérez, Viamontes, Garcia, Ortiz, Centelles (2014) en cambio consideran al estrés

como:

Proceso o reflejo que se pone en marcha cuando una persona percibe una situacion o
acontecimiento complejo en el cual se encuentra como amenazante o desbordante de sus
recursos. Segln su determinacion es un fenémeno social, y por su naturaleza, un fendmeno

psicofisioldgico. (p.356)
Las actividades que hacen que el estrés actle, son las mismas que exigen al ser
humano a realizar un esfuerzo considerado fuera de lo normal, afectando su bienestar
personal; provocando asi una respuesta en el individuo como reacciones emocionales,

cambios conductuales y fisioldgicos, entre otros.
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Sintomas del Estrés

Cuando decimos que el comportamiento del organismo actta de diferente forma ante
un estimulo estresor, estamos hablando de sintomas fisicos, psiquicos y también
conductuales. Su intensidad de peligro esté influenciada tanto por el tamafio del esfuerzo
como también por la prolongacion del tiempo por lo que existen sintomas leves como

también graves.

El efecto del estrés segun Neidhardt, Weinstein y Conry (1989), consiste en poner al
organismo en un estado general de alerta provocando sintomas fisicos como: pulso rapido,
aumento de la sudoracion, corazon que palpita fuertemente, estomago contraido, brazos y
musculos de las piernas en tension, respiracion entrecortada y rapida, dientes apretados con

firmeza, mandibulas cerradas, incapacidad para permanecer quieto y emociones intensas.

Melgosa (1995) se refiere a los sintomas del estrés, los cuales se presentan es tres

categorias: cognitivas, emotivas y conductuales.

Cognitivas (pensamiento e ideas): la persona tiene dificultad para permanecer
concentrada en una actividad y presenta frecuente pérdida de atencién, la retencion
memoristica se reduce en la memoria a corto plazo como a largo plazo, los problemas que
exigen reaccion inmediata y espontanea se resuelven de manera impredecible, la persona se
siente incapaz de evaluar acertadamente una situacion presente y tampoco puede acertar a

proyectarla en el futuro Melgosa (1995).

Conductual (actitudes y comportamientos): incapacidad para dirigirse oralmente a
un grupo de personas, puede darse tartamudez y un descenso de fluidez verbal. La persona

experimenta falta de entusiasmo por las aficiones preferidas, asi como por sus pasatiempos
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favoritos; ausentismo laboral y escolar, asi como un aumento del consumo de alcohol,
tabaco, café u otras drogas. El nivel de energia disponible baja de un dia para otro; los

patrones de suefio se alteran Melgosa (1995).

Selye (1956), aporta su hallazgo de como el estrés acta en el organismo,
agregando los tipos, las fases que pueden presentar, describiendo a cada uno de ellos; es por
esto que él denomind al estrés como un Sindrome General de Adaptacion y que este se da en

tres fases:

l. Alarma de reaccion: el cuerpo detecta al estresor.

Il. Adaptacion: el cuerpo actta buscando medidas de seguridad hacia el agresor
Ilegandolo a equilibrar

1.  Agotamiento: el cuerpo toma todas las energias y protecciones que reserva para

sostener el equilibrio.

Tipos de Estrés

En nuestro cuerpo siempre ha existido un cierto grado de estrés y va a depender del
contexto en el que se produzca, ya sea en situaciones favorables o desagradables, la
disposicidn del cuerpo suele incrementarse por un motivo serio y en otras ocasiones sin

motivo.

Es uno de los fendmenos mas largos que ocupan nuestro tiempo y afecta a todo tipo
de personas de cualquier condicion y trabajo, estas fases abren paso a dos tipos de estrés
como menciona Neidhardt et al. (1989):

Un estrés excesivo debido a un estimulo demasiado grande, puede conducir a la angustia; es

decir, al distrés que rompe la armonia entre el cuerpo y la mente, lo que impide responder de

forma adecuada a situaciones cotidianas; se utiliza el término eustrés, para definir la situacion
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en la que la buena salud fisica y el bienestar mental facilitan que el cuerpo en su conjunto
adquiera y desarrolle su maximo potencial. El estado de eustrés se asocia con claridad mental

y condiciones fisicas dptimas.
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ESTRES LABORAL
Definicion
La Organizacion Mundial de la salud citado en Torrades (2007) lo define como “la
reaccion que puede tener el individuo ante exigencias y presiones laborales que no se ajustan
a sus conocimientos y capacidades, que ponen a prueba su capacidad para afrontar la

situacion” (p.105).

El estrés laboral se presenta como consecuencia de un desajuste emocional y
funcional del organismo del individuo, provocado por su contexto laboral, ocupacional y
organizacional o explicado en palabras mas simples es una mala relacion entre el individuo y

el entorno en el que se desempefia laboralmente.

Vidal (2019) comenta que se refiere a los estados en los cuales vive el sujeto debido
a su interaccidn con su contexto organizacional, laboral y ocupacional, y que es considerado
como una amenaza de peligro para su integridad fisica y psiquica; debe ser considerado

como el resultado de la relacion o transaccion entre el individuo y el entorno laboral.

En la actualidad, un porcentaje significativo de las demandas profesionales que
reciben los psicdlogos, son aquellas relacionadas con los factores de tipo psicosocial propios

del lugar de trabajo; como manifiesta Chiang, Riquelme y Rivas (2018):

Los trabajadores padecen numerosos problemas en su salud, tanto a nivel fisico como
psiquico. En toda organizacién de trabajo existen distintos agentes que pueden afectar la
esfera social y psicoldgica de los trabajadores ya que tienen la potencialidad de causar dafios
fisicos, sociales o psicoldgicos en los trabajadores y que en los Ultimos afios se estan

convirtiendo en uno de los principales problemas de salud laboral. (p. 179)
En consecuencia, el estrés en el trabajo se define como un conjunto de reacciones

perjudiciales tanto a nivel fisico como emocional, que se manifiestan cuando las exigencias
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del trabajo superan las capacidades del trabajador, y pueden evocar enfermedades tanto
fisicas como psiquicas. El estrés se asocia a una mala adaptacion entre la persona y el medio

en el que trabaja, derivada de la falta de apoyo que percibe (Silvero,2007).

Entre las profesiones consideradas con mayores dosis de estrés se encuentran los
profesionales de la educacidn, ya que han aumentan las evidencias a lo largo del tiempo de
sus carreras, que experimentan estrés, éstas repercuten directamente en su salud fisica y

mental.

Su expresion frecuente es que se siente “atormentado u agobiado” por estudiantes
inadaptados o de bajo rendimiento, y se sienten responsables de los logros y objetivos que

éstos llegan alcanzar y el bienestar de los mismos (Gil-Monte y Moreno 2007).

Consecuencias del Estres Laboral
Cano (2002) citado en Barrera (2016) menciona que las consecuencias del estrés
laboral pueden ser peligrosas y afecta directamente al ser humano como también al ambiente
de trabajo, para las personas trabajadoras al poseer este tipo de estrés provocado por sus
rutinas diarias en su trabajo pueden desencadenar patologias, trastornos en el sistema

respiratorio, problemas dermatoldgicos, psicopatoldgicos y diabetes.

No solo afecta al organismo si no también crea un mal funcionamiento en su
bienestar y en su salud mental, provocando depresion, una baja autoestima, falta de

motivacion; influyendo en su comportamiento y en la concentracion laboral.

Los rasgos fisicos del organismo, su estado de salud y factores de predisposicion
estableceran la aparicion pronta o tardia del problema, estas consecuencias pueden ser

variadas y numerosas, primarias y directas asi también como indirectas y provocar efectos
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secundarios. La mayoria de sintomas son disfuncionales que provocan inestabilidad y

resultan potencialmente peligrosas.

Asi como abordamos en el estrés los sintomas, el estrés laboral, activa los mismos
cambios, como mencionan Fernandez, Alvarez, Doménech (2004) son tanto fisicos (trastornos
dermatoldgicos, sexuales, musculares, inmunoldgicos) como psicoldgicos (frecuentes
olvidos, blogqueos mentales, aumento de sensibilidad a las criticas, mal humor, mayor

susceptibilidad a sufrir accidentes).

Cuando estos sintomas aumentan con frecuencia y permanecen por mucho tiempo
desembocan trastornos psicoldgicos; Del Hoyo (2017) manifiesta que pueden causar una
alteracion en el funcionamiento del Sistema Nervioso y puede afectar al cerebro; los efectos
son: alteracion de las conductas de alimentacion, trastornos del suefio, de la personalidad,
esquizofrenia, ansiedad, miedos, fobias adiccion a drogas y alcohol, depresion y otros

trastornos afectivos,

Entre las manifestaciones externas del cuerpo tanto a nivel muscular como
conductual tenemos: hablar rapido, temblores, tartamudeo, imprecision al hablar,
aceleracion a la hora de actuar, explosiones emocionales, voz entrecortada, comer
excesivamente, falta de apetito, conductas impulsivas, risa nerviosa y por Gltimo bostezos
frecuentes; estos sintomas afectan la calidad de las relaciones interpersonales, familiares asi

como también en lo laboral, logrando provocar la ruptura de dichas relaciones.
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Estresores:
Orlandini (2012) denomina estresores a “los estimulos que provocan la respuesta
bioldgica y psicoldgica tanto del estrés normal como de los desarreglos que llegan a

convertirse en enfermedades” p. 16.

Los factores del estrés segun este autor pueden clasificarse en trece criterios: 1.
Momento en el que acttan (antiguos, recientes, y futuros); 2. Periodo en que actian (muy
temporales, temporales, prolongados y cronicos); 3. Repeticion del tema traumaético (Gnico o

frecuente); 4. Cantidad en la que se presentan (Unicos o multiples).

En cuanto a la intensidad del impacto que se ubicaria en el 5 lugar son los (estresores
pequerios, cotidianos, moderados, intensos, de gran intensidad); 6. Naturaleza del agente
(fisico, quimico, fisioldgico, intelectual y psicosocial); 7. Tamafio social (microsocial y
macrosocial); 8. Tema traumatico (sexual, marital, familiar, ocupacional, etc.); 9. Realidad

del estimulo (real, representado, imaginario).

En el puesto 10 se ubica la localizacion de la demanda (ambiental o intrapsiquica);
11. Relaciones intrapsiquicas (sinergia positiva, negativa, antagonismo, ambivalencia); 12.
Efectos sobre la salud (positivos o negativos); La férmula para el estrés (factor causante de
la enfermedad, mixto, desencadenante de la enfermedad. Las fuentes del estrés en el trabajo

quebrantan en la vida personal del trabajador.

Factores Estresores comunes del Trabajo
Como ya lo mencionamos antes, la funcion docente y las profesiones asistenciales se
encuentran en la ctspide del riesgo laboral porque se encuentran asociados a niveles altos de

ansiedad, depresion, pero sobre todo de estrés, que es variable segun se trate del profesor
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(estructura cognitiva, personalidad, y su capacidad de resistencia) y de las circunstancias

familiares y laborales que vive.

Asociando el ambiente laboral, los factores méas comunes de estrés para el profesor
son: la indisciplina en el aula, la falta de apoyo de los padres de familia, el contacto
interactivo constante, el estar sometido a evaluacion y el trabajar con individuos que pueden

no estar dispuestos a aprender.

Los estresores mas tipicos segun Coduti, Gattas, Sarmiento, Smichd (2013) que
presentan los docentes al desarrollar su funcion son: fisicos (ruido intenso, temperaturas
exageradas, cambios violentos en el medio, enfermedades) psicologicos (enfrentar
situaciones que se relacione con los demas, la aceptacion social, conflictos interpersonales,

problemas econémicos).

Siguiendo con los estresores comunes son: Condiciones fisicas del trabajo
(temperatura, pureza del aire, espacio fisico, luminosidad, ruido, mobiliario, maquinas e
instrumentos de trabajo; Distribucion temporal del trabajo (tiempo de duracién, distribucion
a lo largo del dia, trabajo nocturno o el trabajo por turnos, y la velocidad a la que se le exige
cumplir); Demanda o carga de trabajo (sobrecarga del mismo, es uno de los estresores mas

habituales, competitividad excesiva, exigencias de habilidades y destrezas).

Otros tipos de estresores dependen del nivel ocupacional y de las tareas que
desempefia el trabajador; relaciones sociales en el trabajo (conflictos personales); factor
social (falta de comunicacion, falta de reconocimiento o de valoracion de las tareas

realizadas, excesiva critica del trabajo); mal clima laboral (relaciones conflictivas con los
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compafieros, ataques 0 acoso, falta de relacion con las personas en el trabajo, aislamiento

social y la ausencia de apoyo).

Los estresores en relacion al alumnado son: Conducta rebelde de los alumnos
(alumnos alborotadores, clases dificiles, problemas de conducta e indisciplina), las mujeres
son mas vulnerables y con frecuencia toleran la conducta negativa de los alumnos de modo

que perciben mas estresantes los problemas relativos a los estudiantes.

Algunos rasgos propios de la ensefianza que han venido convirtiéndose en estresores
frecuentes son: el contacto participativo constante, el estar sometido a evaluacion y el
trabajar con individuos que pueden no estar dispuestos a aprender (Arias y Jiménez, 2013,

p.55).
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DESEMPENO LABORAL
Definicion
El desempefio laboral, es definido como “las acciones o comportamientos observados

en los empleados que son relevantes para el logro de los objetivos de la organizacién”

(Chiavenato, 2000) citado en Saavedra, Hidalgo y Figueroa (2019).

Este término también hace énfasis a la accion o acciones que el ser humano
manifiesta, aptitudes laborales con el fin de lograr un efecto, una consecuencia o un
resultado particular a base de conocimientos, experiencias, destrezas, sentimientos,

cualidades, motivaciones, caracteristicas personales y valores.

En palabras mas simples se refiere a lo que en realidad hace el trabajador y no solo lo
que sabe hacer, una optima ejecucion y un buen desenvolvimiento por parte del trabajador

para alcanzar cualquier tipo de meta que se haya propuesto.

Caracteristicas del Desempefio Laboral
Al hablar de caracteristicas que pertenecen al desempefio laboral Bonilla (2016)
refiere a las destrezas, conocimientos y capacidades que el ser humano posee y las expresa al
realizar su trabajo, estas son: Adaptabilidad; como el individuo logra sobrellevar su trabajo
en diferentes ambientes y contextos, asi como también, afronta las diferentes retribuciones,

responsabilidades y personas.

Asi mismo Bonilla (2016) manifiesta que otra caracteristica es la Comunicacion;
libertad de expresion de ideas claras y breves dentro de un grupo o individualmente,

aplicando el uso correcto de la gramética, expresandose correctamente y con respeto.
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Iniciativa; capacidad para idear, inventar o realizar destrezas que favorezcan en el desarrollo

de un trabajo éptimo.

Conocimientos; grado de conocimientos y de técnicas acerca de su profesion y de las
areas relacionadas con el mismo, capacidad de mantenerse actualizado de los avances
respectivos de su trabajo, Trabajo en Equipo; buena relacién con el grupo de personas que
forman los equipos de trabajo, colaborar en diferentes aspectos para obtener buenos
resultados, ademas cabe recalcar que debe existir una excelente organizacion para cumplir

las metas de la organizacion con el rol respetivo asignado (Bonilla, 2016).

Desempefio Docente:

Tedesco (2010) menciona que la calidad de la educacion la definen los maestros y
los profesores, ningln pais ofrece mejor educacion o educacion de mayor calidad mas alla

de la calidad de sus maestros.

La educacion es esencial en cuanto a la relacion humana, es por esto que se requieren
componentes de preparacion, motivacion y conciencia que identifiquen el desempefio

profesional a la altura de las exigencias de la época y la sociedad en que se centra.

“El pilar fundamental de la calidad educativa son las capacidades profesionales
docentes: si los alumnos no se encuentran en sus aulas con docentes capaces de generar
mayores oportunidades de aprendizaje, el genuino mejoramiento de la calidad educativa no

se producird” (UNESCO,2013, p.11)

El desempefio docente abarca dos aspectos basicos de las caracteristicas propias de

una profesion: Primero, la autonomia en su ejercicio esta limitada por un conjunto de
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ordenes y regulaciones que tratan de asegurar el derecho a la educacién de todos los

alumnos y la oferta del servicio educativo en condiciones equitativas.

Segundo, la ensefianza se aparta de la moralidad y del distanciamiento personal de la
mayoria de las profesiones e incluye como una de sus sefias de identidad, el cuidado de la

relacion interpersonal, la implicacion afectiva y el compromiso personal (Marchesi, 2007).

Gonzalez y Subaldo (2015) enfatiza que si queremos que todos los alumnos aprendan

del modo que indican las nuevas normas y exige la compleja sociedad actual:

Tenemos que desarrollar una ensefianza que vaya mucho mas alla de disponer informacion,
administrar un test y poner una nota. Tenemos que comprender como ensefiar de manera
que respondamos a los diversos enfoques del aprendizaje, 1o que las escuelas tienen que

hacer para organizarse con el fin de prestar apoyo a esa ensefianza y a ese aprendizaje.
(p.94)

Un docente de calidad proporciona oportunidades de aprendizaje a todos los

estudiantes y favorece, mediante su formacion, edificar una sociedad que desea nuestro pais.

La intencién de los Tipos de desempefio docente es: promover en el aula una
ensefianza que permita que todos los estudiantes obtengan los perfiles de egreso o
aprendizajes declarados por el curriculo nacional para la Educacion General Bésica y para el

Bachillerato.

Los Estandares de Desempefio Profesional Docente instauran caracteristicas y
desempefios generales y basicos que deben realizar los docentes para desarrollar un proceso

de ensefianza—aprendizaje de calidad.
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Satisfaccion - Insatisfaccion laboral
Gonzélez y Subaldo (2015) declaran que este concepto es muy variado. Se lo considera
como una construccion tedrica que abarca los siguientes aspectos: a. Actitud que la persona
experimenta en su trabajo (positiva o negativa) sentimiento de agrado o desagrado que la
persona experimenta frente a su labor profesional. b. Creencias y valores que el trabajador
desarrolla de su propia profesion y que necesariamente influira de manera significativa en

sus comportamientos y en sus resultados.

Va a depender de las caracteristicas individuales de la persona y de las caracteristicas
y especificidades del trabajo que realiza. y como ultimo punto, juega un papel mediador
entre las condiciones del entorno laboral y las consecuencias para el desarrollo de la

institucion y de las personas.

Evaluaciéon del Desempefio Laboral

Perez (2009) define a la evaluacion del desempefio laboral como:

Un procedimiento estructural y sistematico para medir, evaluar e influir sobre los atributos,
comportamientos y resultados relacionados con el trabajo, asi como el grado de ausentismo,
con el fin de descubrir en qué medida es productivo el empleado y si podré mejorar su

rendimiento futuro (p.2).

Permite establecer nuevas habilidades para mejorar el desemperio, ayuda a tomar
decisiones de asensos de cargos, a determinar si existe la necesidad de volver a capacitar,
detectar errores en el disefio del puesto y ayuda a observar si existen problemas personales

gue afecten a la persona en el desempefio del cargo.

“El objetivo de la Evaluacion del Desempefio, es proporcionar una descripcion

exacta y confiable en que el empleado lleva a cabo su puesto. A fin de lograr este objetivo,
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deben estar relacionados con el puesto y ser practicos y confiables” (Alfonso y Delgado,

2004, p.3).

Evaluacién Docente
La evaluacion del desempefio docente, es un proceso ordenado de recoleccion de
datos validos y confiables, tiene como prop6sito evaluar el resultado educativo real y
significativo, que produce en los estudiantes la labor profesional de los docentes,
manifestando sus capacidades didacticas, su emocionalidad, responsabilidad laboral, su
dominio del contenido de la asignatura que imparte y la naturaleza de sus relaciones

interpersonales con sus alumnos, colegas y directivos.

Este tipo de evaluacion lo crearon con el fin de mejorar todo el proceso de
aprendizaje; y mas no como una estrategia de vigilancia para controlar las actividades, la

conducta y la forma de ser del personal docente.

Funciones de la Evaluacién Docente
Una apropiada evaluacion del desempefio docente Valdés (2000) propone que debe

desempefar las siguientes funciones: Funcion de diagnostico: La evaluacion detalla el

desempefio docente del profesor en un tiempo determinado, debe demostrarse tal cual como

se presentan en la realidad; Funcidn instructiva: Es el proceso de evaluacion, si es fruto del
desarrollo de un trabajo de investigacion, debe producir una sintesis de los principales

indicadores del desempefio docente de los educadores.

Continuando con la funcién de Valdés (2000) manifiesta a la Funcion educativa:

Proceso adecuado, el docente descubre que existe una importante relacién entre los

resultados de la evaluacion de su desempefio y las motivaciones y actitudes que él vive en si
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mismo hacia su trabajo como educador; Funcion desarrolladora se cumple cuando el

resultado del proceso de evaluacion del desempefio docente, se incrementa el proceso

personal de madurez del evaluado.

Como ya lo mencionamos, el objetivo de la evaluacion es obtener una educacion de
calidad para que los alumnos cuenten con un excelente aprendizaje, que garantice mas

oportunidades de progreso a lo largo de su vida.

Es por esto que el 19 de abril de 2016, el Instituto Nacional de Evaluacion Educativa
(Ineval), creo la primera evaluacion denominada “Ser Maestro” y estuvo dirigida a 144 mil

docentes con nombramiento fiscal en todo el Ecuador.

A partir de esto se crea una nueva interrogante y es ¢Que significa y en que consiste

la evaluacion “Ser Maestro”?

Ser Maestro es una evaluacion integral basada en cuatro dimensiones que permite
conocer las destrezas profesionales del docente a traves de: 1) el dominio de los saberes
disciplinares que ensefia, 2) las competencias en la gestion del aprendizaje que posee, 3) el
liderazgo y 4) sus habilidades sociales y emocionales, las cuales le permiten fomentar y

guiar el aprendizaje de los estudiantes.

A partir de los resultados, el Ministerio de Educacion podra orientar sus politicas
publicas y fortalecer la actualizacidn docente. Ademas, los rectores conoceran la
informacion a nivel de su colegio y los docentes recibiran un informe personal de su
desempefio, lo que les facilitara la implementacion de planes de accion para mejorar

(INEVAL, 2016).
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Las fases de evaluacidn son tres y cada una evalta algunas dimensiones en diferentes
fechas, estas son: Fase 1: saberes disciplinarios y factores asociados: Fase 2: Gestion del
aprendizaje, Habilidades sociales y emocionales, liderazgo profesional y en la Gltima fase 3:
Saberes disciplinares, Gestion del aprendizaje, Habilidades sociales y emocionales y
Liderazgo profesional. Todo docente se evaluara en una disciplina segun su perfil o la mayor

carga horaria en la que imparta clases.

Las personas que se deben evaluar son todos los docentes del Magisterio Fiscal que
tengan nombramiento definitivo o provisional y aquellos que ganaron concursos en Quiero
Ser Maestro. Es obligatoria la evaluacion de todos los docentes convocados; los docentes
que se presenten y no aprueben la evaluacién, deberan evaluarse de nuevo en un proximo

afo.

Evaluaciéon y Estrés Laboral
Los profesores, son sujetos a distintas formas de evaluacion que van de la mano de
mecanismos de presion laboral, generando estrés en su desempefio docente y dificultades en
su desempefio académico; por ende, existe una variable directamente vinculada con la
productividad y satisfaccion del catedratico que esta relacionada también con el puntaje de
evaluacion docente: el estrés laboral, ubicado éste como un fenémeno frecuente en el mundo

del trabajo (Peiro, 2009).

Desde la concepcion de varios autores que manifiestan que el estrés laboral es la
reaccion que puede tener el individuo ante las exigencias y presiones laborales que no se
ajustan a sus conocimientos y capacidades y que pone a prueba su capacidad para afrontar la

situacion (OMS, 2010).
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ESTRES Y DESEMPENO DOCENTE

El estrés de los docentes en particular significa una situacion en la que los docentes
estan expuestos a ciertos factores ambientales, que existen dentro de la institucion educativa
(factores internos) o existen fuera de la institucidn educativa (factores externos), estos
factores dificultan la vida normal de rutina de maestros al afectar negativamente su
desempefio en el trabajo. Un estrés de rutina esta bien, y no tiene efectos negativos en los
docentes, pero si el estrés afecta continuamente la vida laboral de los docentes, reaccionan
de diferentes maneras, como mostrar insatisfaccion laboral, bajo rendimiento y agotamiento

general (Anwar y Khan, 2012, p.10-23).

Las consecuencias del estrés en el maestro, incluyen: insatisfaccion laboral,

ausencias, salud negativa y por defecto, menor productividad y rotacion laboral.
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TECNICAS DE AFRONTAMIENTO DEL ESTRES LABORAL
FRENTE AL DESEMPENO DOCENTE

Naranjo (2009) afirma que:

Para prevenir y afrontar el estrés de manera dptima, el primer requisito es que la persona se
fortalezca fisica y psicolégicamente, de manera que pueda hacer frente y resistir las
inevitables circunstancias de la vida. Es importante también que aprenda a disminuir el
nivel de estrés de las situaciones personales, de modo que no superen las propias

resistencias. (p. 12)
Otro factor relevante para lograr el éxito ante al estrés es la actitud o la forma en que
la persona asuma y analice las situaciones que enfrenta. El estrés puede ser controlado. La
persona puede adiestrarse para desarrollar determinadas habilidades que le ayuden a

identificar factores potenciales de estrés y a modificar reacciones perjudiciales ante él

Ante una situacion estresante el individuo desarrolla una serie de reacciones
fisiologicas y emocionales inadecuadas (tension fisica y emocional, ansiedad, fatiga, entre
otras). La presencia de estas reacciones interfiere en otros ambitos del individuo. Producen
grandes distorsiones a nivel cognitivo (la forma de percibir la situacion) y comportamental
(la emisidn de respuestas para controlar la situacion). La intervencion a este nivel esta

dirigida hacia el control de esas respuestas emocionales Daza (1999).

Daza (1999) apunta que muchas de las técnicas, fueron disefiadas para el tratamiento
de diversos problemas de comportamiento, aunque tienen utilidad a nivel preventivo de cara

a fomentar la capacidad de adaptacion del individuo.

A las técnicas Daza (1999) las clasifica en: generales (tienen el objetivo de

incrementar en el individuo una serie de recursos personales de caracter genérico para hacer
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frente al estrés) cognitivas (su finalidad es cambiar la forma de ver la situacion, la

percepcion, la interpretacion y evaluacion del problema y de los recursos propios).

Asi mismo menciona que existen técnicas fisioldgicas (estan encaminadas a reducir
la activacion fisiolégica y el malestar emocional y fisico) y conductuales (tienen como fin
el promover conductas adaptativas: dotar al individuo de una serie de estrategias de

comportamiento que le ayuden a afrontar un problema).
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f. METODOLOGIA

En la presente investigacion es de tipo cientifico tecnologico porque permitird hacer
uso del conocimiento ya existente para ser aplicado al tema planteado, ademas, sera de nivel
descriptivo para la basqueda de nuevos conocimientos tomados de la realidad para

enriquecer el conocimiento cientifico.

Esta investigacion tendra un enfoque mixto, pues se basara en la recoleccion,
analisis y vinculacién de datos cualitativos y cuantitativos mediante la aplicacion de baterias
psicoldgicas necesarias en el enfoque del problema a investigar; finalmente tendrd un disefio
de estudio de campo para la recoleccion de datos con informacidn necesaria para la

investigacion a través de la plataforma virtual zoom.

Para el proceso de recoleccion de datos; se utilizara el método cuali-cuantitativo
que permitira identificar los factores que desencadenan el estrés en los docentes del Colegio
de Bachillerato Particular Miguel Angel Suérez, en la ciudad de Loja durante el Periodo
académico 2020 — 2021; mediante el instrumento Ilamado Cuestionario de estrés

percibido de Levestein; adaptado por Sanz, Garcia, Rubio, Danted y Montoro (2002)

El Método descriptivo sera usado en el segundo objetivo con el fin de caracterizar
el desempefio laboral en los docentes del Colegio de Bachillerato Particular Miguel Angel
Suérez, en la ciudad de Loja durante el Periodo académico 2020 — 2021; utilizando el
instrumento de Inventario Psicoldgico del Clima Organizacional del Mg. Aniceto Elias

Aguilar Polo.

Para el procesamiento de la informacion se utilizara el método analitico el cual

ayudara a realizar un analisis critico de los datos obtenidos a través de un cuestionario y un
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inventario para proveer las respectivas conclusiones y el de estadistica descriptiva a través
de pasteles que ayudara a clasificar la informacion requerida para cumplir el primer y

segundo objetivo.
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POBLACION

Para realizar la investigacion se toma como referencia a la totalidad de la poblacién
conformadas por los docentes del Colegio de Bachillerato Particular Miguel Angel Suérez,
en la ciudad de Loja durante el Periodo académico 2020 — 2021 y el investigador; por el
limitado nimero del personal del blogue mencionado se tomard como criterio de muestra la

poblacion, que también se convertira en la muestra de referencia; de tipo probabilistico.

Area Poblacion
Ciencias sociales 2
Literatura 2
Fisica 1
Matematica 1
Ciencias naturales 1
Inglés 2
Religion 1
Educacion fisica 1
Psicologa 1
TOTAL | 12
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g. CRONOGRAMA
Afo 2020-2021
Mes . . g g g
$ 8 & & 2 2 |(§|5|3|%2|8|8 |2|5
Actividades 2 1 2 1 2 1 /2 12 121 2/12121 1 112 1 1 112

1. Elaborar un diagnostico
situacional del centro Educativo

investigado

2. Seleccion del tema de
investigacion.

B - oo

3. Elaboracion de problematica,
justificacion y objetivos.
4. Planteamiento de objetivos

6. Metodologia.

5. Elaboracion del Marco Teoérico.

7. Cronograma, Presupuesto y
Financiamiento, Bibliografiay

anexos.
8. Presentacion y aprobacion del

proyecto.

9. Revision de Literatura

11. Discusién, conclusiones,
recomendaciones;

10. Analisis de los resultados.
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Introduccién, resumen,
bibliografias y anexos.

12.

13.
14.

Elaboracion y Aprobacion del
informe final. Presentacion en
privada

Correccion de privada
Sustentacién Pablica.
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h. PRESUPUESTO Y FINANCIAMIENTO

Recursos Humanos: Materiales:
o Docentes e Computadora, libros, revistas
e Investigador e Materiales de Escritorio

e Movilizacion, transporte y medios de comunicacion

Recursos Costo unitario Costo Total

Recursos Humanos:

Movilizacion e imprevistos 0.30 ctv. 100%$

Recursos Materiales:

Impresiones 0.25% 100$

Copias 0.05% 20%

Servicio de internet 25% 100$
Total 300.20%
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INSTRUMENTOS

CUESTIONARIO DE ESTRES PERCIBIDO

Autor: Levestein; adaptado por Sanz, Garcia, Rubio, Danted y Montoro (2002)

Edad:

Sexo:M () F( )
Nombramiento: definitivo () Provisional () Contrato Ocasional ( )

En cada pregunta marque un circulo en el nimero que mejor describa con qué frecuencia se
aplica esta cuestion a su vida en general durante los Gltimos meses anteriores.

Responda rapidamente, sin intentar comprobar las respuestas y teniendo cuidado en describir lo
ocurrido exclusivamente en el Gltimo mes.

porvenir y a lo vaya a pasar

N° INDICADORES Casi | A A Casi
Nunca | veces | menudo | siempre
01 | Se siente descansado, relajado y con buen animo, 1 2 3 4
como para animar a los demas
02 | Siente que se le hacen demasiadas peticiones,
o 1 2 3 4
sobrecarga de responsabilidad
03 | Se siente nervioso o malhumorado, enojado por
tantas restricciones de la cuarentena sin poder ni 1 2 3 4
salir.
04 | Tiene demasiadas cosas que hacer y le hace pensar
gue no puede cumplir por las restricciones de la 1 2 3 4
cuarentena.
05 | Se siente solo, aislado y como que le estan
P i 1 2 3 4
abandonado y sin importarle a nadie.
06 | Se encuentra antes situaciones dificultosas, 1 2 3 4
problemas que no pueda resolver
07 | Siente que esta haciendo cosas que realmente le
. 1 2 3 4
gustan y le da placer realizarlo
08 | Se siente cansado, agotado tensiones musculares
1 2 3 4
(espalda)
09 | Teme que no pueda alcanzar todas sus metas y no 1 2 3 4
cumpla con las obligaciones previas
10 . - ey
Se siente tranquilo, duerme sin dificultad 1 2 3 4
11 | Tiene que tomar demasiadas decisiones que le
1 2 3 4
produce dudas, temor para hacerlo
12 | Se siente frustrado, sin expectativas positivas 1 2 3 4
13 | Se siente lleno de energia, gustoso en realizar las
. e 2 3 4
tareas o funciones diarias 1
14 | Se siente tenso, temeroso a lo que pueda pasar ante
. - . 1 2 3 4
la situacion mundial atravesada
15 | Sus problemas parecen multiplicarse, sin
. A o 1 2 3 4
posibilidad de disminuir 0 minimizar
16 | Siente que tiene prisa, apurado, sin mucha 1 5 3 4
paciencia
17 i i
Se siente seguro y protegido 1 2 3 4
18 | Tiene muchas preocupaciones referentes al 1 2 3 4
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19

Esta bajo la presion de otras personas, o de ciertos
sectores, familia, trabajo, otros.

20

Se siente desanimado, con una visién negativa a lo
que podria pasar en el futuro

21

Se divierte igual, sigue haciendo lo que le gusta, se
ingenia para hacerlo

22

Tiene miedo a lo que pueda ocurrir mas adelante

23

Siente que hace cosas por obligacion, no porgue
quiera hacerlas

24

Se siente criticado o juzgado por Ud. mismo o por
tercero

25

Se siente animado, alegre, jovial

26

Se siente agotado mentalmente, sin ganas de
pensar e idear proyectos

27

Tiene problemas para relajarse, tensionado, no
duerme bien, se despierta cansado

28

Se siente agobiado por las tareas y cosas que hacer,
se le encima todo

29

Tiene tiempo suficiente para usted, para hacer lo
que le gusta

30

Se siente presionado por los plazos de tiempo y
con responsabilidades que cumplir
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CUESTIONARIO DE ESTRES PERCIBIDO CEP (PSQ)

EvalUa adultos en situacion de riesgo bajo, medio y alto

Objetivo: evaluar los factores que influyen en el estado de salud general
concretamente el estrés. Evalla factores de: Tension-Inestabilidad-Fatiga;
Aceptacion Social de Conflictos; Energia y Diversion; Sobrecarga; Satisfaccion
para autorrealizacién; Miedo y ansiedad.

Formato: 30 items a contestar segln la frecuencia que se dan en su vida desde
el 1 “casi nunca” a 4 “casi siempre”.

Autores: Version original: Levenstein, S. Adaptacion: Sanz-Carrillo, C.
GarciaCampayo J., Rubio, A., Danted, M.A. y Montoro, M.

ANO: 1993 original, 2002 adaptacion
Mediante el analisis factorial de los items se obtienen 6 factores en la versidn espafiola:
- Factor 1. Tensidn, irritabilidad y fatiga. Medido por los items 3, 8, 10, 14,
15, 16, 26, 27 y 30.
El item 10 invierte su puntuacion en la correccién ya que esta expresado de forma
opuesta al resto.
- Factor 2. Aceptacion social de conflictos. Incluye 7 items, los numeros 5,
6,12,17,19,20y 24.
A la hora de realizar la correccion, el item 17 invierte su puntuacion.
- Factor 3. Energia y diversion. Se evalta con los items 1, 13, 21, 25y 29.
Los cinco items de este factor invierten su puntuacion a la hora de ser corregidos, ya
que estan enunciados de manera opuesta a la mayoria de los
que componen el cuestionario.
- Factor 4. Sobrecarga. Se mide por los items 2, 4, 11y 18.

A la hora de realizar la correccion, el item 17 invierte su puntuacion.
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- Factor 5. Satisfaccion por autorrealizacion. Incluye los items 7,9y 23

El item 7 invierte su puntuacion en la correccion.

- Factor 6. Miedo y ansiedad. Compuesta por 2 items, el 22 y el 28.

Es una escala que refiere buenas propiedades psicométricas, con una consistencia

interna de 0,9 para la puntuacién en general y de 0,87 para la puntuacion reciente.
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INVENTARIO PSICOLOGICO DE CLIMA ORGANIZACIONAL (IPCO)
Autor: Mg. Aniceto Elias Aguilar Polo

Instrucciones para responder el cuestionario:

/Este cuestionario hace referencia a diferentes formas de comunicacion, liderazgo, motivacién y satisfaccion
laboral que caracteriza a las organizaciones o instituciones educativas.

Lea detenidamente cada una de las afirmaciones y decida en qué grado esta de acuerdo o en desacuerdo
con ellas. Responda a cada una de las frases rodeando con un circulo la respuesta. No hay limite de
tiempo para contestar al cuestionario. No le ocuparda mas de 15 minutos. No hay respuestas correctas o
erréneas. Serd Gtil en la medida que sea sincero en sus respuestas.

Las frases que encontrara son de este tipo:

Mi jefe de inmediato promueve la integracion laboral.
N ®RY AV CF MF

A cada una de las frases debera responder

DESCRIBE MEJOR LO QUE PIENSA HABITUALMENTE, lo que mejor caracteriza su forma de pensar.
Elija el puntaje de 0 a 4 que mejor lo(a) describa segln la siguiente escala de valoracion:

\

N RV AV CF S
\ Nunca Rara vez Algunas veces Con frecuencia Siempre
N° ENUNCIADOS N |[RV|AV |CF| S

01 | Alcanzd premios y reconocimientos de las autoridades de la institucion

02 | El estilo de direccion de las autoridades facilita la participacion de los
docentes para mantener una buena comunicacion.

03 | El estilo de direccion facilita la resolucion de conflictos internos y externos.

04 | Existe un ambiente de confianza entre compafieros

05 | En la institucion existe una comunicacién interpersonal eficiente y
agradable.

06 | En el trabajo se escuchan unos a otros.

07 | El/la responsable soluciona los problemas de manera eficaz

08 | El/laresponsable me mantiene informado sobre los asuntos que afectan a mi
trabajo

09 | El/la responsable de mi institucion delega eficazmente funciones de
responsabilidad

10 | El trabajo en mi institucion educativa esta bien organizado

11 | Existe el disfrute de buenas ideas en la institucion.

12 | Existe compromiso de la alta direccion con la asignacién y uso transparente
y racional de los recursos.

13 | Entre los docentes tienen interés por crear, mantener y establecer
relaciones personales.

14 | En nuestra organizacion, hay un ambiente alegre de trabajo

15 | En mi institucion se me consulta sobre las iniciativas para la mejora de la
calidad educativa

16 | En la institucidn se habla con los trabajadores acerca de una informacion
delicada.
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17 | El personal jerarquico le incentiva a realizar un buen trabajo

18 | Cuando la institucion implanta una nueva aplicacion informatica, nuevos
procedimientos, etc., facilita formacion especifica

19 | Los directivos tienen los conocimientos y destrezas para dirigir las areas
bajo su responsabilidad

20 | Le atrae el trabajo que realizan sus compafieros y los jefes

21 | Le agrada el trabajo a presion por parte del personal jerarquico

22 | Las instalaciones de la institucién (superficie, dotacion de mobiliario,
equipos técnicos) facilitan mi trabajo y los servicios prestados a los usuarios

23 | Las herramientas informaticas que utilizo estan bien adaptadas a las
necesidades de mi trabajo

24 | La alta direccién facilita la comunicacion y retroalimentacion entre los
niveles de la organizacion

25 | Existen tratos entre colegas con dignidad y respeto

26 | Existe un ambiente de tranquilidad entre nosotros

27 | Las condiciones ambientales de la institucion (climatizacion, iluminacion,
decoracion, ruidos, ventilacion...) facilitan mi actividad diaria

28 | Laremuneracién que percibe, le motivan a trabajar mas

29 | Lainstitucidn celebra logros cuando se ha alcanzado una etapa importante
del proyecto

30 | Los docentes son consecuentes en la practica de los valores que se estipulan
en la institucion.

31 | Me resulta facil expresar mis opiniones en mi lugar de trabajo

32 | Mi jefe inmediato estimula el cambio y mejora continda

33 | Mi jefe inmediato fortalece la confianza entre el equipo

34 | Mi jefe inmediato promueve actitudes positivas

35 | Las relaciones de amistad con los jefes generalmente se transforman en
favoritismos o privilegios en el trabajo.

36 | Tiene libertad para realizar su trabajo en la institucion

37 | Puedo comunicarme facilmente con las personas que tengo que
relacionarme en el trabajo

38 | Setoma en cuenta las opiniones de los empleados en el trabajo

39 | Recibe recompensa por los logros durante su trabajo

40 | Mis necesidades basicas estan siendo satisfechas adecuadamente por los
subordinados.

41 | Se les permite a los docentes dar propuestas para mejorar el trabajo

42 | Se informa periddicamente al empleado sobre el avance de metas y logro de
objetivos

43 | Se dispone de informacién necesaria en calidad y cantidad para
desempefiarse en su trabajo

44 | Se busca formas innovadoras que puede mejorar el trabajo que hacemos en
la organizacion.

45 | Mis comparieros suelen hablar positivamente del clima del trabajo.

46 | Se busca alternativas y sugerencias para mantener y conservar las buenas
relaciones humanas.

47 | Recibo la formacién necesaria para desempefiar correctamente mi trabajo
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FICHA TECNICA

NOMBRE: INVENTARIO PSICOLOGICO DE CLIMA ORGANIZACIONAL(IPCO)
AUTOR: Mg. Aniceto Elias Aguilar Polo.

ADMINISTRACION: El inventario puede ser aplicado de forma individual, grupal y colectiva

a sujetos que tienen actividad laboral y con no menos de grado de escolaridad.
DURACION: La duracién del instrumento esa aprox. de 10 a 15minutos.
PUNTUACION: 188 puntos como méaximo

SIGNIFICANCIA: Nivel de clima organizacional.

CALIFICACION: 0 -4

MATERIALES: Lépiz, borrador y hoja impresa.

SIGNIFICACION: El inventario de clima organizacional es un instrumento que mide el nivel
de actitudes comunicativas existentes en las organizaciones, la capacidad y la habilidad de
liderazgo dentro de la administracion educacional, el grado de motivacion que disponen los

trabajadores y la satisfaccion laboral como resultado de logros alcanzados.

DESCRIPCION: Para diagnosticar el clima organizacional se aplicé un instrumento a partir de
un cuestionario adaptado por el Departamento de Calidad del Ministerio de Salud validado en
una experiencia anterior (Rebeco, 2001)5, utilizado por tiene 12 dimensiones para clima
organizacional: comunicacion interna,(14 items) reconocimiento, (10 items) relaciones
interpersonales en el trabajo(8 items), calidad en el trabajo(8 items), toma de decisiones(6
items), entorno fisico(6 items), objetivos dela institucién(3 items), compromiso(4 items),
adaptacién al cambio(5 items), delegacion de actividades y funciones(4 items), coordinacion
externa(5 items)y eficiencia en la productividad(3 items) y de satisfaccion laboral:
Satisfaccion con la relacién con sus superiores(5 items), satisfaccion con las condiciones fisicas
en el trabajo(5 items), satisfaccion con la participacion en las decisiones(6 items),

satisfaccion con su trabajo(4items) y satisfaccion con el reconocimiento(3 items).
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Asimismo, se considera algunos reactivos de Herrera (2010)7que tiene 30 items, Valle
(adaptado por Mansilla; 2001), que investiga 3 variables con dimensiones: liderazgo

estratégico (30 items), estilos directivos (20 items) y gestion eficaz (26 items).

ESTRUCTURA DEL INSTRUMENTO: EI puntaje maximo es 188 puntos, se obtiene de la

suma de sub escalas multiplicada por 4; es decir el test estd conformado por 47 items.

Orientaciones para la calificacion:

e Comunicacion(C): Mide el grado de convivencia y la practica comunicativa
interpersonal o grupal, su estructura formal e informal entre jefes y empleados,
relacionados con los espacios de socializacion efectiva dentro o fuera, el saber
escucha y las conductas de comunicacion en una organizacion. Abarca 12 items de la
prueba: (2), (6), (8), (16), (24), (30), (33), (35), (38), (41), (43), (46). El puntaje maximo
alcanzable en la respuesta es de 48puntos

e Liderazgo (L): Mide el grado de percepcién de un conjunto de caracteristicas estables,
la capacidad de influir en un grupo, el nivel de confianza y funcionalidad percibido
entre el equipo en la toma de decisiones, iniciativas, gestiones y promocionar un
estilo de laadministracion eficiente con caracter estratégico donde exista un
equilibrio organizacional, Abarca 12items de la prueba: (3), (5), (10), (12),19), (29),
(31), (34), (37), (39), (42), (45). El puntaje maximo alcanzable en las respuestas es de
48 puntos.

e Motivacion (M): Mide el conjunto de aspectos que el profesor valora o cuestiona y que
se encuentran relacionados con la naturaleza, contenido del trabajo mismo, el ambiente
fisico y psicoldgico. Abarca 12items de la prueba: (4), (9), (13), (15), (18), (21), (23),
(25), (27), (28), (32), (47). El méaximo puntaje alcanzado es de 48 puntos.

e Satisfaccion laboral (SL): Mide el grado actitudes de satisfaccién que valora el
trabajador o cuestionacon la relacibn con sus superiores o compafieros,

condiciones fisicas en el trabajo, participacion en las decisiones, satisfaccion
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con su trabajo y reconocimiento. Abarca 11items de la prueba: (1), (7), (11), (14),

(17), (20), (22), (26), (36),40), (44). EI maximo puntaje alcanzado es de 44 puntos.

CLAVES DE CALIFICACION: dimensiones, items y baremos del test psicoldgico del clima

organizacional.

DIMENSIONES ITEMS ESCALA POR ESCALA DE LA
DIMENSION VARIABLE
Comunicacion 2, 6, 8, 16, 24, | 25-48 ALTO 95-188
30, 33, 35, 38, 41, | 13-24 MEDIO
43, 46 0-12 BAJO FAVORABLE
Liderazgo 3, 5 10,12, 19, | 25-48 ALTO 48 -94
29, 31, 34, 37, 39, | 13 _24 MEDIO
42, 45
0-12 BAJO
Motivacion 4, 9, 13, 15, 25-48 ALTO MEDIANAMENTE
18,21, 23, 25, 27, | 13-24 MEDIO
28, 32, 47 0-12 BAJO FAVORABLE
Satisfaccioén laboral 1, 7, 11, 14, 23-44 ALTO 0-47
17,20, 22, 26, 36, | 12-22 MEDIO
40, 44 0-11 BAJO DESFAVORABLE
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MATRIZ DE CONCEPTUALIZACION DE CATEGORIAS

CONCEPTO

1. ESTRES

Definicién:

Reaccidn fisioldgica del organismo ante una
situacion que se percibe como amenazante o con
una excesiva demanda. Y por tanto depende, por
un lado, de las demandas del medio (externo e
interno) y por otro, de la persona” (Pérez, 2017,

p.15).

El accionar de nuestra vida diaria producen
emociones satisfactorias o de tension,
convirtiéndolas en situaciones positivas o
negativas, éstas ultimas son las que hacen que
nuestra vida tenga que adaptarse
permanentemente y combatir con sus efectos. Las
molestias empiezan a tomar su curso cuando el
estrés es abundante y con frecuencia, en donde el
cuerpo no tiene la posibilidad de encontrar su
equilibrio provocando un estrés cronico que afecta
directamente al organismo.

VARIABLE

1.1. ESTRES LABORAL.:
Definicion:

Torrades, 2007 define al estrés laboral
como “La reaccion que puede tener el
individuo ante exigencias y presiones
laborales que no se ajustan a sus
conocimientos y capacidades y que
ponen a prueba su capacidad para
afrontar la situacion” (p.105).

El estrés laboral se presenta como
consecuencia de un desajuste emocional
y funcional del organismo del individuo,
provocado por su contexto laboral,
ocupacional y organizacional o
explicado en palabras mas simples es
una mala relacion entre el individuo y el
entorno en el que se desempefia
laboralmente.
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INDICADOR

1.2. FACTORES ESTRESORES COMUNES DEL
TRABAJO

La funcién docente y las profesiones asistenciales, son los
que se encuentran en la ctspide del riesgo laboral puesto a
gue se encuentran asociados a niveles altos de ansiedad,
depresion, pero sobre todo de estrés, esto puede variar
segun se trate del profesor (estructura cognitiva,
personalidad, y su capacidad de resistencia) y de las
circunstancias familiares y laborales que vive.

Los estresores de un entorno laboral se dividen bajo tres
niveles de andlisis: individuales, extra-organizacionales y
los organizativos.

De Pablo (2007) coincide al respecto, llamando
interorganizacionales, a los estresores relacionados con el
ambiente fisico (luz, ruido, vibraciones, etc.), los estresores
individuales (sobrecarga por sobre estimulacion, conflicto
de rol, etc.), lo grupal (falta de cohesion de grupo conflictos
inter e intra-grupales, entre otros), el organizacional (clima
laboral, tecnologia, estilo gerencial, entre otros).

Es necesario agregar y asociar al ambiente laboral, pues los
factores mas comunes de estrés para el profesor son los
rasgos propios de la ensefianza que implican la indisciplina
en las aulas, la falta de apoyo de los padres de familia o a
su vez el contacto interactivo constante, el estar sometido a
evaluacion y el trabajar con individuos que pueden no estar
dispuestos a aprender (Arias y Jiménez, 2013, p.55). Otros
factores estresantes que se han desencadenado en los



2. DESEMPENO DOCENTE:

Tedesco (2010) sefiala que la calidad de la
educacion la definen los maestros y los
profesores, ningun pais ofrece mejor educacion o
educacion de mayor calidad mas alla de la calidad
de sus maestros.

Un docente de calidad proporciona oportunidades
de aprendizaje a todos los estudiantes y favorece,
mediante su formacion, crear una sociedad que
desea nuestro pais.

La intencion del desempefio docente es, promover
en el aula una ensefianza que permita que todos
los estudiantes logren el término de la educacion y
los aprendizajes declarados por el curriculo
nacional para la Educacion General Basica y para
el Bachillerato.

Los estandares de desempefio profesional docente
establecen caracteristicas del desempefio general

2.1 DESEMPENO LABORAL

“las acciones o comportamientos
observados en los empleados que son
relevantes para el logro de los objetivos
de la organizacion” Chiavenato, 2000
(citado en Saavedra, Hidalgo y Figueroa,
2019).

En palabras mas simples se refiere a lo
que en realidad hace el trabajador y no
solo lo que sabe hacer, una 6ptima
ejecucion y un buen desenvolvimiento
por parte del empleador para alcanzar
cualquier tipo de meta que se haya
propuesto.

128

docentes es el cambio de estrategias de ensefianza,
convirtiendo lo virtual en un enfoque pedagdgico, la
disponibilidad de los equipos (computadora o teléfono) y
su conectividad a internet.

De acuerdo con Gémez y Rodriguez (2020) los
docentes experimentan respuestas cognitivas y emocionales
asociadas a factores estresantes estandarizados como: 1)
Tension, irritabilidad y fatiga que ocurre como
consecuencia de las sobre exigencias. 2) Aceptacion Social
de conflictos 3) Energia y diversion, 4) Sobrecarga, en
tareas, percepcion de falta de tiempo y de demandas
externas. 5) Aceptacion por autorrealizacion, 6)
Indefensidn, desproteccion, frustracion desesperanza, temor
al futuro
2.3 CARACTERISTICAS DEL DESEMPENO
LABORAL.:

Al hablar de las caracteristicas del desempefio laboral nos
referimos a las destrezas, conocimientos y capacidades que
el ser humano posee y las expresa al realizar su trabajo.
Bonilla S, (2016) indica que una de las caracteristicas
principales “la adaptabilidad: como el individuo logra
sobrellevar su trabajo en diferentes ambientes y contextos,
asi como también, afronta las diferentes retribuciones,
responsabilidades y personas.
Liderazgo, menciona que es la capacidad que tiene el
individuo de influir, motivar, organizar y llevar a cabo
acciones para lograr los objetivos en un grupo; es el nivel
de confianza y funcionalidad que es observado entre el
equipo, en la toma de decisiones, al momento de tener
iniciativas, como gestionar y como promocionar un estilo
de la administracion eficiente y estratégico donde exista
un equilibrio organizacional.



y basico que deben realizar los docentes para
desarrollar un proceso de ensefianza—aprendizaje
de calidad.

3. TECNICAS DE AFRONTAMIENTO DEL
ESTRES LABORAL FRENTE AL
DESEMPENO DOCENTE

TERAPIA COGNITIVO CONDUCTUAL.

Las técnicas cognitivo-conductuales se apoyan en
la aplicacion de los principios de los procesos
cognitivos sobre el desarrollo, mantenimiento y
modificacion de la conducta.

Puerta y Padilla (2011) definen a las Terapia
Cognitiva- Conductual como “un modelo de
tratamiento de diversos trastornos mentales, que

3.1 TECNICAS COGNITIVOS
CONDUCTUALES

Naranjo (2009) afirma que:

Para prevenir y afrontar el estrés de
manera Optima, el primer requisito es
que la persona se fortalezca fisica y
psicolégicamente, de manera que pueda
hacer frente y resistir las inevitables
circunstancias de la vida. Es importante
también que aprenda a disminuir el nivel
de estrés de las situaciones personales,

Comunicacion, esta se da mediante la convivenciay la
practica comunicativa interpersonal o grupal, y por su
estructura formal e informal entre jefes y empleados
mediante una socializacion efectiva dentro o fuera de
la organizacion, asi mismo debe tener el talento de saber
escuchar.

Motivacion; se da por factores externos o internos y
hace que determine el comportamiento de la persona, este
se convierte en un factor esencial para demostrarlo tanto
en el desempefio laboral como en la satisfaccion personal
y de esta manera puede compensar y asignar las tareas
dentro de la organizacién del trabajo.

Satisfaccion laboral; se basa en la actitud general del
individuo con respecto a su puesto de trabajo o con la
organizacion general, esté relacionado con el
cuestionamiento de la relacion con sus superiores o
compafieros, con las condiciones fisicas en el
trabajo, participacion en las decisiones, disfrute de su
trabajo y reconocimiento o recompensaciones

3.2 TIPOS DE TECNICAS

Técnicas que fueron creadas para la solucién de
problemas, se basan principalmente en preparar o entrenar
al individuo a crear habilidades que le ayuden a enfrentar
sus problemas; una de las principales técnicas que se
destaca es la Terapia de resolucion de problemas.

La técnica que ayuda a modificar la cognicion
errdnea del ser humano es el entrenamiento en habilidades
de afrontamiento pues pretende instaurar en el sujeto
ciertas habilidades a fin de que las utilice en futuras
situaciones evocadoras de ansiedad o productoras de
estrés.
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trabaja ayudando al paciente a que cambie sus
pensamientos, emociones, conductas y respuestas
fisiologicas disfuncionales por otras mas
adaptativas para combatir sus problemas” (p.
252).

de modo que no superen las propias
resistencias. (p. 12)

El estrés puede ser controlado, la
persona puede educarse 0 a Su vez
entrenarse para desarrollar determinadas
habilidades que le ayuden a identificar
elementos potenciales de estrés para asi
modificar reacciones perjudiciales ante
él.

Ante una situacion estresante el
individuo presenta reacciones
fisiol6gicas y emocionales inadecuadas
como pueden ser: tension fisica y
emocional, ansiedad, fatiga, entre otras.
La presencia de estas reacciones
interfiere en otros &mbitos del individuo
y producen grandes distorsiones
cognitivas (la forma de percibir la
situacion) y comportamental (la
manifestacion de respuestas para
controlar la situacion). La intervencion a
este nivel esta dirigida hacia el control
de esas respuestas emocionales Daza
(1999).
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Las técnicas de reestructuracion cognitiva en
cambio, orientan a identificar y modificar las ideas
erroneas de la realidad de los sujetos dando a conocer el
impacto perjudicial sobre la conducta y las emociones.

En cuanto a las técnicas conductuales ayudan a
promover conductas adaptativas o habilidades précticas
para asi otorgar al individuo estrategias de comportamiento
y pueda enfrentar su problema.

Para que se de este afrontamiento se debe realizar diversas
técnicas conductuales y entre ellas se encuentran las de
relajacion fisica y mental, se dan con el uso de la
imaginacion y con una respiracion adecuada, que toman el
nombre de técnicas de relajacion.

Una técnica de relajacién mas efectiva y completa
encontramos la del entrenamiento autégeno. Martin y Grau
(2004) sefialan que, esta técnica clésica consiste en lograr
la autorrelajacion concentrativa por induccion del propio
sujeto, utilizando una serie de frases que sugiera
sensaciones de peso, calor, frescor, etc. y la concentracion
pasiva en la respiracion y en los latidos del corazon.
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