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UNIVERSIDAD TECNICA DE COTOPAXI

Direccion de Postgrados

Latacunga — Cotopaxi — Ecuador

RESUMEN

Esta investigacion se realizé con el objetivo de estudiar como el estrés laboral en
los docentes de la universidad de las Américas, facultad de Agroindustrias incide
en el desempefio de la gestion docente, mediante la utilizacion de instrumentos de
medicion como son la matriz de Maslach, matriz de triple criterio y encuestas
hechas a los docentes, alumnos y coordinadores de carrera. Se establecieron los
fundamentos tedricos, especialmente lo relacionado con los factores de riesgo
psicosocial, asi como las consecuencias que estos acarrean, como el estrés laboral,
el sindrome de Burnout. La metodologia que se utiliz6 se desarrollé en cuatro
fases o etapas. En la primera se realizaron las coordinaciones con la Universidad,
se determind la poblacion y muestra, basados en la férmula de la proporcién; se
establecié que el tipo de estudio es transversal, analitico y explicativo, se
establecieron las condiciones del trabajo y las herramientas a utilizar. La segunda
en la que se aplican las herramientas y se reciben los resultados. Y la tercera que
nos permite tabulares resultados y transformarlos en productos procesados. Los
resultados y su analisis se presentaron en forma analitica y gréfica. Estos
resultados de forma general indican que en la Universidad de las Américas los
factores psicosociales que se convierten en factores de riesgo son el Cansancio
Emocional, la Despersonalizacion y los Logros personales, y estos por tener una
intima relacién con el exceso laboral, pueden llegar a desencadenar a que la
mayoria de docentes. La Universidad podria utilizar este documento como
referencia documentada de la evaluacion de factores de riesgo psicosociales, que
ademas le permite a la Universidad de la Américas ir un paso adelante en el
proyecto de universidad saludable del que es miembro activo. Los Docentes de la
Universidad de las Américas, escuela de Agroindustrias son muy susceptibles a
los riesgos psicosociales, por sus jornadas largas de trabajo que exceden a las 8
horas; Consecuentemente también se recomendod el modelo de intervencion en las
areas estratégicas que corresponden, para prevenir y corregir los riesgos
detectados aplicando técnicas adecuadas para la prevencion y mitigacion del
riesgo latente en los docentes , entre las cuales se mencionan , capacitaciones,
talleres, charlas, tiempo de convivencia y sano esparcimiento, cursos de
capacitacion profesional , reconocimiento por desempefio y el seguimiento para
detectar a tiempo cualquier novedad mediante la aplicacion de test de estrés entre
otros.

1

'Palabras Clave: Riesgo psicosocial, Cansancio emocional, Estrés laboral,
Estresores, Sindrome de Burnout.
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ABSTRACT

This research was conducted with the aim of studying as work-related stress in
teachers from the University of the Americas, faculty of Agro-industries affects
the performance of the teaching management, using measuring instruments such
as the matrix Maslach, triple matrix criteria and surveys of teachers, students and
coordinators career. The theoretical foundations were established, especially
related to psychosocial risk factors and the consequences they entail, such as work
stress, burnout syndrome. The methodology used was developed in four phases or
stages. In the first coordinations were made with the University, population and
sample was determined based on the formula of proportion; it was established that
the type of study is transversal, analytical and explanatory, working conditions
and the tools used were established. The second in which the tools are applied and
results are received. In addition, the third one that allows us to tabulate results and
transforming them into processed products.

The results and analysis presented analytically and graphically. These results
generally indicate the following: This work led to the conclusion that at the
University of the Americas psychosocial factors that become risk factors are
emotional exhaustion, depersonalization and personal achievements, and these by
having an intimate relationship with the labor excess, can reach unleash most
teachers.

The University may use this document as documented reference of the assessment
of psychosocial risk factors, which also allows the University of the Americas go
a step forward in the project Healthy College is an active member. Teachers at the
University of the Americas, School of agribusinesses are very susceptible to
psychosocial risks, for their long working hours exceeding 8 hours; Consequently
the intervention model was also recommended in the strategic areas that
correspond to prevent and correct the identified risks by applying suitable for the
prevention and mitigation of the latent risk in teachers, among which are
mentioned, training, workshops, lectures, time techniques coexistence and healthy
recreation, vocational training, recognition and performance monitoring to detect
any new test by applying stress among others.

?Keywords: psychosocial risk, emotional exhaustion, job stress, Stressors,
burnout syndrome
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INTRODUCCION

Sintesis de la situacion Problémica:

La Universidad de las Ameéricas en la ciudad de Quito posee tres grandes sedes,
una de ellas, que en la actualidad esta en fase final de crecimiento, que en los
ultimos 5 afios ha pasado de tener 5000 estudiantes a 17000.Siendo uno de los
objetivos principales de la UDLA basar su aprendizaje en la practica, ha
incrementado la planta docente para cumplir con dicho objetivo. Es por ello que
esta investigacion se basa en estudiar los riesgos psicologicos (estrés/ sindrome de
Burnout) que pueden llegar a presentarse por la carga laboral, a la que estan
expuestos los docentes que ahi laboran.

No cabe duda que en la ensefianza se corran riesgos, puesto que se trata de una
profesion dura por la responsabilidad y dedicacidn que exige ya gque se alterna con
personas (jovenes en edades conflictivas y sus padres, compafieros de trabajo,
etc.). Es una actividad que suele caracterizarse por un considerable grado de
estrés, absentismo y agotamiento. (Latrorre, Herrador, Mora, & Zagalaz, 2003).
La Organizacién Internacional del Trabajo (OIT) y la Organizacién Mundial de la
Salud (OMS, 1996) indican que La profesion docente, tal como se estan
desenvolviendo las sociedades actuales, puede llegar a ser una profesion de
riesgo. En este sentido y a pesar de que desde 1966 la OIT y la OMS ha venido
dando recomendaciones a los paises europeos sobre la necesidad de vigilar la
salud de los docentes y trabajadores de los centros educativos. No existe en la
actualidad ningun reconocimiento de enfermedad profesional para éstos en toda la
Comunidad Europea y mucho menos en América del Sur (Guerrero, 1997). Es por
ello que la Universidad de la Américas y su red Lauréate han visto la necesidad de
implementar un proyecto de salud universitaria, donde se realizaran varios
estudios de esta indole para docentes y trabajadores precautelando asi su salud. La
Organizacion Internacional del Trabajo reconoce a los profesores como la primera
categoria profesional bajo riesgo de contraer enfermedades profesionales; que
repercuten fuertemente en su desempefio laboral, en su participacion en las
actividades diarias. (Ma&Yiu, 2001).



La historia sobre Burnout es joven, a Europa el fendmeno no llega a estudiarse
hasta entrados los afios 80, aunque desde entonces han sido multiples las lineas de
investigacion surgidas y todas coinciden en afirmar que en el desgaste psiquico
estdn implicados factores que van desde los personales y el contexto
organizacional, hasta aquellos relacionados con la formacion académica (exceso
de contenidos tedricos y escasas actividades practicas) que estos profesionales
reciben en centros universitarios (Guerrero E. , 1997).

En la actualidad el sindrome del quemado es considerado como un proceso
resultante del estrés crénico laboral al que se ve sometido el profesional, y una de
las principales fuentes potenciales de problemas, a nivel fisiologico, cognitivo,
emocional y conductual (Peiro & Salvador, 1993).

En el Ecuador segun los datos de investigacion en 2011-2012, la Unién Nacional
de Educadores (UNE) proporciona patologias en el magisterio nacional como son:
Estrés57%, Garganta 56%, Gastritis 52%, Gripe 39%, Colesterol 31%. Se afiaden
en porcentajes preocupantes y que se relacionan con el estrés: Hipertension
arterial 21%, Nerviosismo 18%, Insomnio 17%, Migrafia 16%, Diabetes 21%, Por
las condiciones de insalubridad de los locales escolares se detectan: Alergias 19%,
Intestinales 24%, Renal 10%, Hepaticas, Varices 23%. (El Comercio, 2015).Con
este antecedente evidenciado nace la inquietud de si los docentes estan siendo
afectados por estos factores y de ahi la necesidad de realizar un estudio del
sindrome de Burnout (Aldrete, 2003), estrés laboral en los docentes de la
universidad de las Américas empezando inicialmente por la Facultad de
Agroindustria que es donde laboro directamente y ver como este sindrome incide
en el desempefio de la gestién docente.

A través de esta investigacion se pretende determinar como el sindrome de
Burnout afecta en la gestién docente y disefiar programas dirigidos a minimizar
este riesgo incluyendo medidas o planes organizacionales, departamentales e
institucionales tomando en cuenta ciertos factores y condiciones fisicas en las que

se desarrolla las actividades académicas.



JUSTIFICACION

El “Sindrome de Burnout”, también conocido como ‘“‘sindrome del estrés cronico
laboral”, “sindrome de desgaste profesional”, “sindrome del quemado” o
“sindrome del estrés laboral asistencial”, es un estado de cansancio fisico y
emocional resultante de las condiciones del trabajo o sobrecarga profesional
Quien padece este sindrome, ademéas de encontrarse cansado, desilusionado,
malhumorado y hasta agresivo, se convierte de forma progresiva en mal
trabajador. (Michael, Gold, & Bachelor, 1989).

Todos los puestos de trabajo tienen implicita una carga, ya sea mental o fisica; en
el caso de la docencia universitaria, tiene una mayor relevancia la carga mental y
esta a su vez interviene en el producto de su trabajo. (Michael, Gold, & Bachelor,
1989). Desde el punto de vista psicologico, el colectivo docente esta sometido a
un estrés profesional considerable, el éxito o fracaso en la transmisién de
conocimientos valores y experiencias, hace que pese sobre él la eficacia del
sistema educativo y la calidad del mismo.(Michael, Gold, & Bachelor, 1989).
Todos los puestos de trabajo tienen implicita una carga, ya sea mental o fisica; en
el caso de la docencia universitaria, tiene una mayor relevancia la carga mental y
esta a su vez interviene en el producto de su trabajo. (Sierra, 2004) El dambito
educativo es un sector de suma importancia en la sociedad, ya que por medio de la
educacion se fomenta un progreso en el pensamiento y en la conciencia de los
seres humanos (Sierra, 2004). Por tal motivo, los docentes que imparten clases y
se dedican principal ente a trabajar en esto, tienen un gran reto, que esta
constituido por la trasmision de conocimientos y valores adecuados para los
alumnos vy, es por ello, que su cuidado personal y emocional es de gran
importancia, no s6lo para la Institucion en donde laboran, sino para el Pais en
genera.(Michael, Gold, & Bachelor, 1989).

A partir del afio 1977 es cuando se comienza a hablar del Sindrome de Burnout
como una respuesta al estrés crénico sufrido en un contexto laboral. Lo que mas
ha Ilamado la atencion de este sindrome es el alcance de sus sintomas, ya que la

manifestacion del mismo conlleva consecuencias negativas para el individuo y la



organizacion. Revista de la asociacion espafiola de neuropsiquiatria, e Alvarez
gallego, Luis Fernandez rios, vol. 11, no 39, 1991

Esto se manifiesta dentro de las organizaciones, pues aunque hayan comenzado a
preocuparse por la salud mental de sus trabajadores, para evitar pérdidas
economicas derivadas del ausentismo, apatia, rotacion del personal, etc., ain no es
popular la aplicacion de este tipo de programas en el nivel organizacional.
(Ramos, 2013). Por consecuencia, esto sugiere que existe una tendencia en
colocar la responsabilidad del problema en la persona

Como se ha mencionado, las consecuencias no sélo afectan a la persona sino que
también a la economia y la imagen de la empresa que viene a ser la universidad.
Es sin duda importante realizar un lato y reflexionar sobre este problema desde un
punto netamente econdmico, se puede concluir a la universidad también le afecta
negativamente tener trabajadores que no rindan de manera satisfactoria, que
necesitan algun tipo de asistencia médica sea este de origen mental o fisica.
(Gallego, 1991).

Y, por otro lado, si la universidad como una empresa mas pierde también pierden
los alumnos que vienen a ser los clientes de la empresa, porque los docentes son
la columna vertebral de la universidad y la imagen que se proyecta desde adentro
a la ciudadania. (Gallego, 1991).

La intencion del estudio es concienciar del derecho a la integridad personal que es
aquel derecho humano fundamental y absoluto que tiene su origen en el respeto
inexcusable a la vida y sano desarrollo de esta. Es el derecho al resguardo de la
persona, en toda su extension, en su aspecto fisico y mental. (Albanesi & Tifner,
2006).

Los Convenios de Ginebra de 1945 y la Declaracién Universal de Derechos
Humanos de 1948 (Art. 5), implica, que ningun ser humano puede ser lesionado o
agredido fisicamente, ni ser victima de dafios mentales o morales.

Decreto ejecutivo 2393/reglamento de seguridad y salud de los trabajadores y
mejoramiento del medio ambiente de trabajo hace referencia a los
articulos.http://www.trabajo.gob.ec/wpcontent/uploads/downloads/2012/12/Regla
mento-de-Seguridad-y-Salud-de-los-Trabajadores-y-Mejoramiento-del-Medio-

Ambiente-de-Trabajo-Decreto-Ejecutivo-2393.pdf
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e Art. 33.- El trabajo es un derecho y un deber social, y un derecho
econdémico, fuente de realizacion personal y base de la economia. El
Estado garantizara a las personas trabajadoras el pleno respeto a su
dignidad, una vida decorosa, remuneraciones y retribuciones justas y el
desempefio de un trabajo saludable y libremente escogido o aceptado.
(Asamblea Nacional, 2010).

e Art. 32.-” La salud es un derecho que garantiza el Estado, cuya realizacion
se vincula al ejercicio de otros derechos, entre ellos el derecho al agua, la
alimentacidn, la educacion, la cultura fisica, el trabajo, la seguridad social,
los ambientes sanos y otros que sustentan el buen vivir. (Asamblea
Nacional, 2010).

El Estado garantizara este derecho mediante politicas econémicas, sociales,
culturales, educativas y ambientales; y el acceso permanente, oportuno y sin
exclusion a programas, acciones y servicios de promocidn y atencion integral de
salud, salud sexual y salud reproductiva. La prestacion de los servicios de salud se
regird por los principios de equidad, universalidad, solidaridad, interculturalidad,
calidad, eficiencia, eficacia, precaucion y bioética, con enfoque de género y
generacional.(Tribunal Constitucional del Ecuador , 2008)

Se debe fomentar una cultura preventiva en el marco de la salud y el trabajo,
aplicando la Ley de Prevencién de Riesgos y sensibilizar en torno a los riesgos
que se derivan de la actividad profesional.

Ademas, con este estudio pretendemos saber si el sindrome de Burnout tiene

alguna incidencia en el desempefio laboral de los docentes.



DELIMITACION DEL PROBLEMA Y OBJETO
Formulacién del problema de investigacion

¢Los factores de riesgo en la gestion docente pueden desencadenar sindrome de
Burnout en los docentes de la Universidad de las Américas Escuela de
Agroindustria?

Objeto de estudio de la investigacion
Docentes de la Universidad de las Américas, Escuela de Agroindustria.
Objetivo General

Determinar los factores de riesgo que desencadenan el sindrome de Burnout en los
docentes de la universidad de las Américas, Escuela de Agroindustria, para
disefiar un programa dirigido a minimizar este riesgo incluyendo medidas o planes
organizacionales, departamentales e institucionales tomando en cuenta ciertos

factores y condiciones fisicas en las que se desarrolla las actividades académicas.

Objetivos Especificos

1. Determinar la presencia de riesgo psicosocial en los docentes de la
universidad de las Ameéricas, Escuela de Agroindustria y si son
susceptibles a este tipo de riesgo.

2. Determinar la influencia del sindrome de Burnout en gestién docente
en la Carrera de la Universidad de las Ameéricas, Facultad de
Agroindustria.

3. Disefiar un programa de salud ocupacional para atenuar y medir los
niveles de riesgo psicosocial presente en los docentes de la universidad
de las Américas facultad de Agroindustria.

Campo de accion del objeto de estudio
El campo de accién de esta investigacion esta enfocado en los Riesgos

psicologicos y salud laboral.

Hipotesis de investigacion

El presente trabajo pretende determinar la incidencia del sindrome de Burnout y



analizar los factores de riesgo psicoldgico que desencadenan stress o sindrome de
Burnout en los docentes de la Escuela de Agroindustria en la UDLA afectando a
la gestion docente.

Marco legal

Constitucion politica de la Republica del Ecuador

e Seccion octava. Trabajo y Seguridad Social
“Art. 33.- El trabajo es un derecho y un deber social, y un derecho economico,
fuente de realizacién personal y base de la economia. El Estado garantizara a las
personas trabajadoras el pleno respeto a su dignidad, una vida decorosa,
remuneraciones y retribuciones justas y el desempefio de un trabajo saludable y
libremente escogido o aceptado”.

e Seccidn segunda. Tipos de propiedad.
“Art. 326.- El derecho al trabajo se sustenta en los siguientes principios:
Toda persona tendra derecho a desarrollar sus labores en un ambiente adecuado y
propicio, que garantice su salud, integridad, seguridad, higiene y bienestar.
Toda persona rehabilitada después de un accidente de trabajo o enfermedad,
tendra derecho a ser reintegrada al trabajo y a mantener la relacién laboral, de

acuerdo con la ley”

Caddigo del Trabajo

“Art. 349.- Enfermedades profesionales.

Enfermedades profesionales son las afecciones agudas o crénicas causadas de una
manera directa por el ejercicio de la profesion o labor que realiza el trabajador y
que producen incapacidad.

Art. 410.- Obligaciones respecto de la prevencion de riesgos”.

Los empleadores estan obligados a asegurar a sus trabajadores condiciones de

trabajo que no presenten peligro para su salud o su vida.



Art. 428.- Reglamentos sobre prevencion de riesgos.

La Direccidn Regional del Trabajo, dictaran los reglamentos respectivos determin
ando los mecanismos preventivos de los riesgos provenientes del trabajo que

hayan de emplearse en las diversas industrias.

Reglamento del Seguro General de Riesgo del Trabajo Resolucion C.D.390.
Titulo VII del seguro general de riesgos del trabajo, Capitulo Gnico normas
generales.
Art. 155.- Lineamientos de Politica. - EI Seguro General de Riesgos del Trabajo
protege al afiliado y al empleador mediante programas de prevencién de los
riesgos derivados del trabajo, y acciones de reparacién de los dafios derivados de
accidentes de trabajo y enfermedades profesionales, incluida la rehabilitacion
fisica y mental y la reinsercion laboral.
Art. 12.- Factores de Riesgo. - Se consideran factores de riesgos especificos que
entrafian el riesgo de enfermedad profesional u ocupacional y que ocasionan
efectos a los asegurados, los siguientes: mecanico, quimico, fisico, bioldgico,
ergondémico y sicosocial.
Se consideraran enfermedades profesionales u ocupacionales las publicadas en la
lista de la Organizacion Internacional del Trabajo, OIT, asi como las que
determinare la Comision de Valuacion de Incapacidades, CVI, para lo cual se
deberd comprobar la relacion causa-efecto entre el trabajo desempefiado y la
enfermedad aguda o cronica resultante en el asegurado, a base del informe técnico
del Seguro General de Riesgos del Trabajo.
Anexo 1 Reglamento del Seguro General de Riesgo Del Trabajo
ResolucionC.D.390

e “Literal 2.4, Trastornos mentales y del comportamiento.

e Literal 2.4.1, Trastorno de estrés postraumatico.

e Literal 2.4.2, Otros trastornos mentales o del comportamiento no

mencionados en el punto anterior cuando se haya establecido,
cientificamente o por métodos adecuados a las condiciones y la practica

nacionales, un vinculo directo entre la exposicién a factores de riesgo que



resulte de las actividades laborales y lo(s) trastornos(s) mentales o del

comportamiento contraido(s) por el trabajador”.



CAPITULO |
MARCO CONTEXTUAL Y TEORICO

1.1 Caracterizacion detallada del objeto de la investigacion

La creacion de la Universidad de Las Americas fue autorizada mediante Decreto
Ejecutivo No. 3.272, de 21 de noviembre de 1995, publicado en el Registro
Oficial No. 832, de 29 de noviembre de 1995, A partir de su creacion en el afio
1994, la Universidad de Las Américas (UDLA) ha ido gradual pero
continuamente incorporando una oferta académica de carreras de pregrado acorde
a las necesidades del pais en sus diferentes dmbitos. La Universidad ha
desarrollado carreras, a través de la incorporacion de distintas Facultades: en
orden de creacion, las Facultades de Ciencias Econdmicas y Administrativas,
Arquitectura y Disefio, Comunicacion y Artes Visuales, Derecho y Ciencias
Sociales, Ingenieria y Ciencias Agropecuarias; las Facultades de Hospitalidad y
Turismo, Salud, Odontologia, Medicina, Educacion, las Escuelas de Musica,
Psicologia y Gastronomia y la Facultad de Formacion General. Actualmente, la
UDLA ofrece 45 carreras de pregrado distribuidas en modalidades presenciales y
semi presenciales y en horarios diurno, vespertino y nocturno.(UDLA, 2016)

En el afio 2005, la UDLA también decide incursionar en carreras técnicas y
tecnoldgicas a través de su Escuela de Tecnologias. Con la finalidad de aportar a
la sociedad con carreras cortas, pero con un alto contenido practico, que permitan
a los estudiantes tener una opcién de desarrollo académico y, a su vez, de
insercion laboral.(UDLA, 2016).

En el afio 2006 se da inicio a nuestra oferta de posgrados, empezando con la
Maestria en Administracion de Empresas — MBA, en alianza con el Institute for
Executive Developement (IEDE), prestigiosa organizacion de educacion de
posgrados en Espafia. Actualmente la UDLA tiene, dentro de su oferta de
programas de posgrado, las Maestrias en Administracion de Empresas, Direccidn
de Comunicacion Empresarial e Institucional, Direccion de Operaciones y

Seguridad Industrial, Gerencia de Sistemas y Tecnologias de la Informacion,
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Periodismo, Ciencias Biomédicas, Administracion de Instituciones de la Salud y
la Especializacion en Rehabilitacion Oral.(UDLA, 2016).

Una de las fortalezas de la UDLA es su incorporacion desde 2005 a la Red
Lauréate International Universities, un grupo de méas de 80 Universidades e
instituciones que ofrecen programas en campus y en linea en 29 paises entre
América del Norte, Centro y Sur, Africa, Europa, Asia Pacifico vy
Oceania.(UDLA, 2016).

La Red Lauréate tiene como mision expandir el acceso a la educacion superior de
calidad, para hacer del mundo un mejor lugar. Para la UDLA, ser parte de esta red
ha significado hacer suyas las mejores practicas educativas mundiales, brindando
a sus estudiantes la posibilidad de expandir sus oportunidades mediante un
aprendizaje multicultural sin fronteras. Los estudiantes y profesores tienen acceso
a esta extensa red, en la que son capaces de aprovechar intercambios y programas
de capacitacion, obtencién de becas y aprovechar las posibilidades reales de
aprender en un “saloén de clases” de entorno global. A pesar de que este marco
global por si s6lo no permite enfrentar los desafios de la UDLA en los contextos
nacional, regional o internacional, es una enorme ventaja en términos de preparar
a los estudiantes no solo para el futuro; sino, también, para la realidad actual en el
marco de la globalizacion. Las experiencias internacionales tanto al viajar al
extranjero, como al recibir programas en alianza con instituciones internacionales
de prestigio en diferentes campos de especialidad, ayudan a los estudiantes a
desarrollar caracteristicas interdisciplinarias e interculturales que les abren
muchas puertas.(UDLA, 2016).

En el desarrollo del tiempo han existido varios hitos, en diferentes directrices, que
han marcado la historia de la UDLA. Aspectos relacionados con academia,
investigacion, vinculacion con la colectividad y crecimiento de infraestructura han
llevado a la UDLA a ocupar el sitial que actualmente ostenta dentro de las
Instituciones de Educacién Superior del Pais.(UDLA, 2016).

La Universidad de las Américas en la ciudad de Quito posee tres grandes sedes y
una de las mas grandes que en la actualidad esta en fase final de crecimiento
dentro de las universidades del Ecuador en los dltimos 5 afios de modo que ha

pasado de tener 5000 estudiantes a 17000 por lo que siendo uno de los objetivos
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principales basar su aprendizaje en la préctica se ha incrementado la contratacion
del personal docente para cumplir con dicho objetivo y es por ello que esta
investigacion se basa en estudiar los riesgos fisicos (estrés/ sindrome de
Burnout)que pueden llegar a presentar por la carga laboral al que ya estan
expuestos los docentes que ahi laboran

No cabe duda que en la ensefianza se corren riesgos, puesto que se trata de una
profesion dura por la responsabilidad y dedicacion que exige y porque se alterna
con personas (jovenes en edades conflictivas y sus padres, compafieros de trabajo,
etc.). Es una actividad que suele caracterizarse por un considerable grado de
estrés, absentismo y agotamiento. (Latrorre, Herrador, Mora, & Zagalaz, 2003)
Los fundamentos filosoficos de la Universidad de Las Américas, entre otros, son:
“Creer que el hombre, libre y solidario con la humanidad, dotado de creatividad y
raciocinio, provisto de voluntad y principios morales universales, puede alcanzar
metas de gran envergadura en la medida que con tesén, fuerza y perseverancia se
lo proponga y luche por lograrlo.

“Creer en la actividad privada como fuente y expresion de libertad y como centro
activador de desarrollo, creatividad y prosperidad.

Creer que los hombres pueden, auténomamente, a través de su iniciativa
individual, contribuir al acercamiento entre naciones y pueblos.

Creer que la iniciativa individual es fuente generadora de conocimiento y
transmisora del saber en beneficio de la sociedad.

Creer que el estudiante de hoy, en un mundo globalizado, requiere de una visién

global como pilar funda mental de su formacion educativa”.

1.2 Misién:
Es mision de la Universidad, formar personas competentes, emprendedoras y con
vision internacional-global, comprometidas con la sociedad, y basadas en

principios y valores éticos.
1.3 Vision:

“La Universidad tiene como vision crear un modelo de referencia para la

educacion superior ecuatoriana: construir una comunidad universitaria orgullosa y
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comprometida con el pais buscando de manera constante, la realizacion personal y
profesional de sus miembros y mantenerse permanentemente integrada a la

comunidad académica internacional”. (UDLA, 2016).

1.4 Valores:

1.4.1 Rigor Académico:

“Entendido como la combinacion de excelencia con exigencia. Es la busqueda
constante del conocimiento de punta, impartido y generado con las mejores
practicas conocidas, junto a elevados estandares de promocion académica para
estudiantes, docentes e investigadores”. (UDLA, 2016).

1.4.2 Conducta ética:

“Entendida como la préactica permanente y la difusion de valores fundamentales,
como la honestidad, la integridad y el rigor académico”. (UDLA, 2016).

1.5 Innovacion:

Concebida como la practica y difusion de una actitud caracterizada por la
busqueda constante del conocimiento y por un espiritu de permanente
observacion, curiosidad, indagacion y vision critica de la realidad.
Http://www.udla.edu.ec/

Los d&rganos de representacion aseguran el cumplimiento de la misién
institucional y los principios académicos definidos en el modelo educativo. El
gobierno de la Universidad se rige por los principios establecidos en la
Constitucion, particularmente aquellos que figuran en los articulos 351 y 355 La
Universidad se regira bajo el principio de autonomia académica, administrativa,
financiera y organica, ejercida y comprendida de manera solidaria y responsable.
En virtud de estos principios, la direccion de la Universidad es compartida por los
diferentes sectores de la comunidad: autoridades, profesores, estudiantes,
graduados, empleados y trabajadores, acorde con los principios de calidad,
igualdad de oportunidades, alternabilidad y equidad de género. Son autoridades
institucionales. (UDLA, 2016).
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e El Rector,

e El Vicerrector Académico,

Sin perjuicio de las atribuciones de las autoridades institucionales en la materia,
son autoridades académicas los Decanos. (UDLA, 2016).

e Consejo Superior

e Junta Consultiva

e Comision de Vinculacion con la Colectividad

e Comision de Evaluacion Interna

e Secretario General

La Universidad tendra como autoridad méxima a un érgano colegiado académico
superior, denominado Consejo Superior el mismo que estard integrado de la
siguiente manera. (UDLA, 2016).

e El Rector, quien lo presidira.

e El Vicerrector Académico.

e Los Decanos de Facultad.

¢ Nueve representantes del personal académico.

e Dos representantes de los estudiantes.

e Un representante de los graduados de la Universidad.

e Un representante de los empleados y trabajadores de la Universidad, quien
integrard el Consejo Superior para resolver los asuntos de caracter
administrativo.

El Consejo Superior se reunird en sesiones ordinarias y extraordinarias. Las
sesiones ordinarias se realizaran cuatrimestralmente. Las sesiones extraordinarias
se llevaran a cabo bajo convocatoria del Rector, por propia iniciativa, o a peticion
de los integrantes del Consejo Superior que representen la mayoria absoluta de los
votos ponderados. Seran de caracter resolutivo. Las atribuciones y deberes del
Consejo Superior constan en el articulo 17 del estatuto de la Universidad de Las
Américas. (UDLA, 2016).

1.5.1 Modelo Educativo:

El modelo pedagdgico de la Universidad de Las Américas se desprende

fundamentalmente de la Misidn, la Vision y los Valores institucionales. Parte de
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un enfoque centrado en el estudiante, y de los resultados de aprendizaje deseados
(Rda.) que se define como: “qué se espera que conozca, comprenda y / o sea
capaz de demostrar una vez terminado el proceso de aprendizaje” (ECTS, 2005).
Los resultados de aprendizaje permiten evidenciar la formacion y desarrollo de las
competencias requeridas para el perfil de salida, tanto de la carrera como de la
UDLA, y que luego implementardn los estudiantes en su vida personal y
profesional. (UDLA, 2016).

Desde esta perspectiva, el docente planifica de manera inversa, es decir, que a
partir de los objetivos planteados y de los resultados de aprendizaje, se organizan
los contenidos, los mecanismos de evaluacion y la gestion educativa. (UDLA,
2016).

El docente es un facilitador que genera ambientes de aprendizaje en los que se
ofrecen oportunidades para que el estudiante explore, indague, investigue,
experimente, discuta, analice y reflexione sobre los conceptos esenciales del area
de conocimiento. Esto quiere decir que el docente verifica de manera permanente,
con diversas estrategias metodoldgicas y mecanismos de evaluacion y de
retroalimentacion, que el estudiante ha comprendido los conceptos fundamentales
y puede aplicarlos en varios contextos, mediante diversos lenguajes (verbal,
grafico, corporal, tecnoldgico, etc.) de manera reflexiva y fundamentada desde
varias perspectivas. (UDLA, 2016).

En este contexto, el énfasis no esta en los contenidos, sino en el proceso de
construccion del conocimiento, en la identificacion del objetivo o propdsito de
ensefianza y en el aprendizaje, mediante el desarrollo de competencias
integradoras que se evidencian a través de los resultados deseados. De esta forma,
el estudiante integra sus conocimientos a nivel cognitivo, procedimental, afectivo
y valorativo. (UDLA, 2016).

Este modelo pedagodgico de la UDLA se complementa con la perspectiva
constructivista que une a docentes y a estudiantes por igual, en una variedad de
experiencias de aprendizaje. (UDLA, 2016).

El docente es un facilitador que genera ambientes de aprendizaje en los que se
ofrecen oportunidades para que el estudiante explore, indague, investigue,
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experimente, discuta, analice y reflexione sobre los conceptos esenciales del area
de conocimiento. (UDLA, 2016).

Esto quiere decir que el docente verifica de manera permanente, con diversas
estrategias metodoldgicas y mecanismos de evaluacion y de retroalimentacion,
que el estudiante ha comprendido los conceptos fundamentales y puede aplicarlos
en varios contextos, mediante diversos lenguajes (verbal, grafico, corporal,
tecnoldgico, etc.) De manera reflexiva y fundamentada desde varias perspectivas.
En este contexto, el énfasis no esta en los contenidos, si no en el proceso de
construccion del conocimiento, en la identificacion de lo objetivo o propdsito de
ensefianza y en el aprendizaje, mediante el desarrollo de competencias
integradoras que se evidencian a través de (UDLA, 2016).

De esta forma el estudiante integra sus conocimientos a nivel cognitivo,
procedimental, afectivo y valorativo.

1.6 Maco teorico de la investigacion:

1.6.1 Riesgos psicosociales:

Son las condiciones presentes en una situacion laboral directamente relacionadas
con la organizacion del trabajo, con el contenido del puesto, con la realizacion de
la tarea o incluso con el entorno, que tienen la capacidad de afectar al desarrollo
del trabajo y a la salud de las personas trabajadoras. En la actualidad, los riesgos
psicosociales son una de las principales causas de enfermedades y de accidentes
laborales. (UDLA, 2016).

1.6.2 Enfermedad Profesional:

“La contraida a consecuencia del trabajo ejecutado por cuenta ajena en las
actividades que se especifiquen en el cuadro que se apruebe por las disposiciones
de aplicacion y desarrollo de esta Ley, y que esta proceda por la accién de
elementos o sustancias que en dicho cuadro se indiquen para cada enfermedad
profesional”.(Marin & Paredes, 2008).
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1.6.3 El Estrés:

Es una reaccion fisiologica del organismo en el que entran en juego diversos
mecanismos de defensa para afrontar una situacion que se percibe como
amenazante o de demanda incrementada. Fisioldgica o bioldgica es la respuesta de
un organismo a un factor de estrés tales como una condicion ambiental o un
estimulo. El estrés es el modo de un cuerpo de reaccionar a un desafio. (Guerrero,
2003).

El estrés es el conjunto de procesos y respuestas neuroendocrinas, inmunoldgicas,
emocionales y conductuales ante situaciones que significan una demanda de
adaptacion mayor que lo habitual para el organismo, y/o son percibidas por el
individuo como amenaza o peligro, ya sea para su integridad bioldgica o
psicoldgica. La amenaza puede ser objetiva o subjetiva; aguda o crénica. En el
caso de estrés psicolégico lo crucial es el componente cognoscitivo de la
apreciacion que el sujeto hace de la situacion. Se produce estrés cuando existe una
discrepancia importante entre las capacidades del individuo y las demandas o
exigencias de su medio ambiente. Del mismo modo, puede producirse estrés
cuando la discrepancia que existe entre las expectativas que la persona tiene y lo
que su realidad ofrece es significativa.

Trucco M. Promocion de la salud mental en el ambito laboral. Washington, D.C.
Organizacion Panamericana de la Salud. Junio, 1998.Se habla de estrés, cuando la
estimulacion es dafiina, amenazante o ambigua. Se ha concebido, pues, el estrés
como estimulo, aunque incluyendo su repercusién o impacto en el sujeto. Asi lo
entiende (Pelechano, 1991, pag. 733): "un estimulo o conglomerado de estimulos
(sucesos) que son ‘externos' al individuo, todos ellos con caracteristicas
afectivamente negativas”. Cabe dar de ello una version cognitiva, y de
procesamiento de la informacion, definiéndolo como: "un exceso o0
heterogeneidad de estimulacion que el individuo no puede procesar de manera
correcta” (Fierro, 1983, cap. 3).En esa concepcion del estrés como estimulo, como
realidad estimular, se ha desarrollado mucho el estudio de las situaciones o
estimulos que son estresores: que lo son de hecho, o bien potencialmente. Se

distinguen asi y se clasifican rara vez se definen con rigor acontecimientos
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estresores ya cronicos, ya agudos, ya intermitentes; asi como también aquellos
que significan cambios importantes en la vida de una persona frente a aquellos
otros que son meros ajetreos de vida diaria.

En ese contexto, la investigacion y la evaluacion se ha aplicado a estudiar
"acontecimientos vitales" y al "reajuste™ adaptativo que éstos requieren (Holmes y
Rahe, 1967).

El estrés es un proceso con muchas facetas que ocurre en respuesta a hechos o
situaciones de nuestro ambiente a lo que se denominan estresores. Una
caracteristica del estrés que resulta Ilamativa es la amplia gama de reacciones
fisicas y psicoldgicas que diferentes personas tienen ante el mismo suceso;
algunos pueden interpretar un hecho como estresante, mientras que otros lo toman
sin alterarse. Incluso, una misma persona puede reaccionar de manera muy
diferente al mismo estresor en diferentes momentos. (Gatchel y Baum, 1983)
Todos enfrentamos el estrés en nuestra vida. Algunos psicélogos de la salud
consideran que la vida cotidiana en realidad conlleva una serie de secuencias
repetidas en las que se percibe una amenaza, se consideran formas de afrontarla vy,
en Gltima instancia, se adapta uno a ella, con mayor o menor éxito. Aunque la
adaptacion suele ser menor y ocurre sin que cobremos conciencia, exige un
esfuerzo mayor cuando el estrés es mas grave o de mayor duracion. En Gltima
instancia, nuestros esfuerzos por superar el estrés pueden producir respuestas
biolégicas y psicologicas que generen problemas de salud (Gatchel y Baum,
1983).

1.6.4 Efectos que produce el estrés en las Personas

En 1976 el psicologo canadiense Hans Selye propuso que reaccionamos ante el
estrés fisico y psicologico en tres etapas que denomino ‘“sindrome general de
adaptacion” (SGA). Estas tres etapas son la reaccion de alarma, la resistencia y
una etapa final de fatiga. La secuencia pude repetirse varias veces en un solo dia

conforme se presentan nuevas exigencias.
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e FEtapa 1, La reaccion de alarma, constituye la primera respuesta al estrés.
Comienza cuando el cuerpo reconoce que debe repeler un peligro fisico o
psicoldgico. Las emociones son intensas. Nos volvemos mas sensibles y
alertas. La respiracion y la frecuencia cardiaca aumentan, los musculos se
ponen tensos y se producen otros cambios fisiologicos. Tales cambios nos
ayudan a movilizar nuestros recursos de confrontacion a fin de recobrar el
autocontrol. En esta etapa podemos utilizar las estrategias directas o
defensivas. Sin ninguna de ellas reduce
El estrés, al final entraremos en la segunda etapa de adaptacion propuesta
por Selye.

e Etapa 2, La de la resistencia. Los sintomas psicosomaticos y otros signos
se manifiestan a medida que luchamos contra la creciente desorganizacién
psicoldgica. Intensificamos el uso de las técnicas directas y defensivas de
la confrontacion. Si logramos aminorar el estrés, recobramos el estado
normal. Pero si el estrés es extremo o prolongado, desesperados
retornaremos a técnicas inapropiadas para la situacion actual, aferrandonos
rigidamente a ellas pese al hecho de que no nos ayuda en mucho. De ser
asi, los recursos fisicos y se manifiestan con mayor claridad los signos de
deterioro y desgaste.

e Etapa 3, Agotamientos, la persona usa sus mecanismos de defensa de
manera cada vez mas ineficiente en un intento desesperado por controlar el
estrés. Algunos individuos pierden el contacto con la realidad y muestran
signos de trastornos emocionales o enfermedad mental. Otros san sefiales
de “extincidon”, como incapacidad para concentrarse, irritabilidad

1.6.5 Estresores los Activadores Del Estrés.

(Brown y McGill, 1989). Aunque normalmente consideramos que el estrés surge
de hechos negativos que enfrentamos en nuestra vida, también los hechos
positivos, como el matrimonio o recibir una promocién inesperada en el trabajo,
pueden producir estrés A pesar de los estimulos que pueden producir estrés,
parece que muchos hechos que encontramos estresantes comparten algunas

caracteristicas:
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e Son tan intensos, en algun aspecto, que puede producir un estado de
sobrecarga que impide que podamos adaptarnos a ellos.

e Provocan tendencias incompatibles, como la de aproximarnos y alejarnos
de cierto objeto o actividad

e Son incontrolables, es decir, exceden nuestro limite de control.

En realidad, una gran cantidad de evidencia sugiere que cuando la gente puede
predecir, controlar o terminar un hecho, los percibe como menos estresante que
cuando siente que no tiene el control (Karasek y Theorell, 1990) (Rodin y
Saolvey, 1989).

1.6.6 Estrés Relacionado Con EIl Trabajo

La mayoria de los adultos dedica mas tiempo al trabajo que a cualquier otra
actividad. No es sorprendente, entonces, que el trabajo o la profesion sean una
fuente importante de estrés. Algunos de los factores que producen estrés en los
ambientes laborales son evidentes; por ejemplo el Hostigamiento o discriminacion
sexual, o las cargas extremas de trabajo, requerir al empleado que haga mucho en
muy poco tiempo. Un hecho interesante es que la demanda de muy poco trabajo
también ocasiona estrés; esas cargas insuficientes de trabajo producen
sentimientos intensos de aburrimiento, que a su vez pueden ser muy estresantes.
Muchos otros factores que contribuyen al estrés relacionado con el trabajo pueden
ser menos evidentes. Uno de ellos es el conflicto de roles, es decir, ser el blanco
de demandas o expectativas conflictivas de diferentes grupos. Por ejemplo,
considere el compromiso de muchos gerentes de primer nivel. Sus subordinados
esperan que estas personas se batan por ellos con la compafiia para mejorar su
asignacién y condiciones de trabajo, asi como su salario. En contraste, los jefes de
los gerentes esperan que hagan lo contrario, que de alguna manera induzcan a los
empleados a trabajar més duro por menos recompensas. El resultado es una
situacion estresante para los gerentes.

Otro factor relacionado con el trabajo que en ocasiones puede generar niveles
intensos de estrés tiene que ver con la evaluacion del desempefio, procedimiento

utilizado para evaluar la ejecucion de los empleados. Si los empleados perciben
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que este procedimiento es justo, su estrés tiene a ser bajo; pero si lo perciben
como arbitrario o injusto, el estrés casi de seguro seré elevado. Después de todo,
nadie desea sentir que las recompensas como aumentos, promociones 0 bonos se
distribuyen de manera injusta.

1.6.7 El sindrome de Burnout:

Es un padecimiento que a grandes rasgos consistiria en la presencia de una
respuesta prolongada de estrés en el organismo ante los factores estresantes
emocionales e interpersonales que se presentan en el trabajo, que incluye, fatiga
cronica ineficacia y negacion de lo ocurrido.(Marrau, 2004).

El Sindrome de Burnout puede evolucionar a lo largo de 5 etapas (1), definidas
por Jerry Edelwich y Archie Brodsky en 1980, hasta darse un caso claro de
sentirse quemado por el trabajo. Citado por Fidalgo Vega y Manuel, 2008El
Sindrome de Burnout provoca frustracién y apatia. EI primer estado es el del
entusiasmo. En esta etapa acudimos al empleo con mucha fuerza y grandes
expectativas preconcebidas. Generalmente, esto deriva en una implicacion
excesiva, lo que lleva a soportar mucha carga de trabajo voluntario.

La segunda etapa es la del estancamiento. En esta fase es cuando se volatilizan
todas nuestras expectativas al chocar con la realidad laboral. La desilusion nos
embarga y nos obliga a comenzar a plantearnos la posibilidad de dar cambios en
nuestra vida laboral.

El tercer escaldn es el de frustracion. El Sindrome de Burnout llega a un punto en
el que nuestro trabajo carece de sentido. Comenzamos a sufrir otras
manifestaciones emocionales como la ansiedad o un aumento de la agresividad

En cuarto lugar esta la fase de apatia. En esta etapa es cuando ponemos el freno a
nuestro trabajo. Trabajamos sensiblemente por debajo de nuestra capacidad un
mostramos una palpable falta de interés por la empresa. Desarrollamos un
sentimiento de frustracién que nos obliga a huir de nuestro problema, es decir, de
nuestro trabajo. Enfriamos las relaciones con los compafieros y el interés por
mejorar en nuestro ambito. La quinta etapa es la de distanciamiento. Nos sentimos
como una olla sin agua en el fuego, totalmente vacios. Pasamos a eludir la mayor

cantidad de responsabilidad posible y evitamos cualquier iniciativa. Nuestra
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autoestima se ve mermada. Pese a todas las contrariedades hacemos lo suficiente
para conservar el puesto laboral debido a que nuestro bajo esfuerzo ya se ve
compensado por la retribucion laboral.

La quinta etapa es la de distanciamiento. Nos sentimos como una olla sin agua en
el fuego, totalmente vacios. Pasamos a eludir la mayor cantidad de
responsabilidad posible y evitamos cualquier iniciativa. Nuestra autoestima se ve
mermada. Pese a todas las contrariedades hacemos lo suficiente para conservar el
puesto laboral debido a que nuestro bajo esfuerzo ya se ve compensado por la
retribucion laboral.

1.6.8 Sintomas Del Sindrome De Burnout

Diversos autores (Maslach y Pines, 1977) (Cherniss, 1980) (Maslach, 1982),
citados por Pifieiro y otros 2006) revelan que en cuanto a los sintomas se pueden
establecer cuatro grupos:

e Conductuales: destacan aquellas de la conducta de ausentismo laboral,
alimentarias, incapacidad de relajarse, farmacos y alcohol, conductas de
elevado riesgo, tabaquismo, abuso de drogas.

e Psicosomaticos: alteraciones del suefio, cefaleas y migrafia, alteraciones
cardiovasculares, hipertension, enfermedad coronaria, fatiga cronica,
alteraciones gastrointestinales, dolor abdominal, colon irritable, Ulcera
duodenal, dolores musculares, alteraciones respiratorias, asma,
alteraciones dermatoldgicas, alteraciones menstruales, disfunciones
sexuales, entre otros.

e Defensivos: se caracterizan la fijacion hacia actividades de poco interés y
relevancia, con una actitud selectiva de los casos a su cargo, hay una
tendencia a la ironia, las negaciones de sus emociones, existe una gran
disposicion a actividades extracurriculares como evasiva a su roll
profesional con el Gnico propdsito de mantenerse lo mas ocupado posible
pero sin concentrarse en el trabajo.

e Emocionales: es cuando el profesional manifiesta distanciamiento

expresivo a las personas a las que atiende como la impaciencia, las
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pretensiones de desatender el trabajo, la dificultad para concentrarse
producto de la ansiedad, depresion, irritabilidad, falta de motivacion, baja
autoestima, alejamiento emocional, sentimientos de fracaso profesional y
deseos de renunciar al trabajo

1.6.9 Relaciones Entre Estrés y Burnout

La Organizacion Mundial de la Salud define el estrés como "el conjunto de
reacciones fisioldgicas que prepara el organismo para la accion”. Visto asi, el
estrés no debiera ser un problema. Al contrario, seria una suerte de estimulo, una
alerta. Pero se convierte en un verdadero problema cuando ciertas circunstancias,
tales como la sobrecarga de trabajo, las presiones econdémicas, el ambiente
competitivo, entre muchas otras, se perciben inconscientemente como amenazas
que provocan reacciones defensivas en la persona, tornandola irritable y sufriendo
consecuencias nocivas en su organismo, por periodos prolongados. Por otra parte,
el estrés es diferente para cada persona. Lo que provoca estrés en una, puede ser
un factor inocuo para otra. Varios factores explican esto: su estado psicologico y
fisico; el significado que otorga al evento perturbador; una gran variedad de
condiciones ambientales (positivas y negativas).

El estrés esta relacionado con numerosas razones o causas que pertenecen al
ambito de la vida cotidiana. EI Burnout es sélo una de las maneras que tiene de
progresar el estrés laboral. Existe, por tanto, una similitud de conceptos entre
Burnout y estrés pero las definiciones parecen indicar que existen matices que les
hacen dificilmente iguales. Autores como Freudenberger, Maslach y Jackson,
Pines, Aronson y Kafry asi lo creen y lo relacionan en sus delimitaciones
conceptuales

1.6.10 Gestion Docente:

Es un proceso orientado al fortalecimiento de los Proyectos Educativos de las
Instituciones, que ayuda a mantener la autonomia institucional, en el marco de las
politicas publicas, y que enriquece los procesos pedagdgicos con el fin de
responder a las necesidades educativas locales, regionales.(Parra, 2003).
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El sindrome de Burnout se le considera como un estrés prolongado que viven
quienes trabajan directamente con personas y en donde los esfuerzos hechos no se
ven compensados de manera suficiente. Quienes son mas propensos a sufrir de
esto son los docentes, policias, terapeutas, enfermeras, etc.(Quinceno & Vinaccia,
2007).

Todos los puestos de trabajo tienen implicita una carga, ya sea mental o fisica; en
el caso de la docencia universitaria, tiene una mayor relevancia la carga mental y
esta a su vez interviene en el producto de su trabajo.(Sierra, 2004).

La carga mental se refiere al conjunto de tensiones inducidas en una persona
debido a las exigencias del trabajo mental que realiza (Sierra, 2004), para la
presente investigacion puede ser entendida como condiciones, organizacion y
medio ambiente de trabajo relacionadas con la capacidad del trabajador para
realizar dicha labor, que pueden desencadenar en alteraciones psicoldgicas o
emocionales, es decir, elementos organizacionales y del trabajo que causen o
favorezcan la aparicion de signos/sintomas del Sindrome de Burnout. (Sierra,
2004).

Sin lugar a dudas, el tema que mas interés ha suscitado desde un principio en este
ambito han sido las variables que estan relacionadas con la etiologia del fenémeno
estrés y Burnout en docentes, pero muy pocos estudios, al menos en Ecuador, se
basan en la relacion entre los factores asociados a la carga mental con el Sindrome
de Burnout. (Vilaret & Ortiz, 2013).

Durante la ultima década, Ecuador ha experimentado diferentes cambios, entre
ellos los relacionados con las estructuras organizacionales, que han traido consigo
variaciones en el tipo de contratacién, la jornada laboral, las exigencias de la
tarea, la remuneracion y por ende la productividad; esto como respuesta a la
creciente competitividad y a la demanda de mas y mejores servicios.(Seisdedos,
1997).

La Educacién Universitaria Ecuatoriana contempla en su nueva Ley de Educacién
Superior (Loes), en el “Titulo VIII. Autodeterminacion para la produccion del
pensamiento y conocimiento. Capitulo Il. Personal académico. Art. 149.- Tipos de
profesores o profesoras y tiempo de dedicacion” - “El tiempo de dedicacion podra

ser exclusiva o tiempo completo, es decir, con cuarenta horas semanales; semi
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exclusiva o medio tiempo, es decir, con veinte horas semanales; a tiempo parcial,
con menos de veinte horas semanales”. Suplemento del Registro Oficial No. 298,
del 12 de octubre del 2010.

Al ponerse en vigencia la LOES, los docentes a tiempo completo estan obligados
a laborar cuarenta horas semanales, en sitios donde los trabajos administrativos
son cada vez mayores en cantidad y tiempo de dedicacion, sumado ademas los
conflictos de rol, que también provocan un aumento en los niveles de carga
mental y en los inicios de cuadros de Burnout. Especialmente se han observado
algunos sintomas como la presencia de estrés, depresion, falta de compromiso,
distanciamiento fisico y emocional, asi como ausencias constantes en algunos
docentes. (Vilaret & Ortiz, 2013). En muchos de ellos es comin ver que su
desempefio se ha vuelto rutinario y monétono con falta de iniciativa e interés para
innovar su trabajo.

Debido a las caracteristicas propias del trabajo de los docentes a tiempo completo
y a la variabilidad de actividades a lo largo del curso académico, es normal
encontrar momentos en los que los docentes se encuentren mas estresados.
Algunas de estas actividades comprenden: la implantacion de los nuevos planes
de estudio, la reestructuracion de sus créditos, el impartir las materias, el mayor
peso que han adquirido los créditos practicos, la evaluacién permanente de la
actividad docente universitaria por parte de los estudiantes, y la evaluacion
nacional de la calidad que involucra a los docentes en un proceso continuo de
investigacion y vinculacion con la colectividad.(Viloria & Paredes, 2008).

1.6.11 Sintomatologia Docente:

(Maslach & Leiter, 1968), describen a este sindrome con tres aspectos que se
patentizan en el agotamiento, la despersonalizacion y el menor rendimiento
laboral. (Shaili, 2010). El docente describe varios sintomas, como considerar que
tiene muchas exigencias emocionales en sus tratos con los demas, de ahi que una
dimensidn de este sindrome apunte al agotamiento emocional. También el docente
describe tener una disminucion de la empatia, culpa y negativismo en las
relaciones con los demas, como si de repente fuera otro, de ahi la

despersonalizacion. (Shaili, 2010). Finalmente, el Gltimo aspecto de este sindrome
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se refiere a una valoracion negativa sobre lo realizado en el trabajo, en donde
prevalecen los sentimientos de incapacidad de auto motivarse a la resolucion de
las tareas laborales con un minimo de entusiasmo, de ahi que la ultima dimension
apunte a la reduccion de la capacidad de rendimiento.(Shaili, 2010).

El Burnout se hace presente en la docencia con sintomas que narra el profesor
como sentimientos de incompetencia, que se producen después de varios afios de
trabajo aulico. (Shaili, 2010).EI profesor presenta un desgaste que proviene de un
agotamiento constante, que se patentiza en una disminucion de la empatia hacia
sus alumnos, como distanciamiento, renuncia, cinismo Yy actitudes negativas
(Moreno, Novoa, & L, 2009)

1.6.12 Trabajo Docente y Salud: El riesgo de la ensefianza

El estrés, la ansiedad y la depresién ocupan los primeros puestos en la lista
enfermedades que causan baja laboral entre los docentes.

La profesora Coral Oliver, psicologa del Centro de Salud Publica de la
Universidad Autonoma de Madrid, opina: "Cierta dosis de estrés no es mala;
incluso puede ser un factor estimulante de la actividad profesional”. De este
modo, el estrés, en cantidades y condiciones adecuadas, puede considerarse como
algo necesario para tener una vida satisfactoria. Ahora bien, un exceso de estrés,
puede ser perjudicial o, incluso, biol6gicamente nefasto para la salud.

En el ambito de los docentes, se habla mucho del estrés y del efecto “Burnout”
(también llamado «sindrome de estar quemado «sindrome de la quemazdny,
«sindrome del estrés laboral asistencial», «sindrome del desgaste profesional»),
usandose indistintamente estos términos y, a veces, incluso confundiéndolos.
Aunque fuertemente relacionados entre si en cuanto a su significado, no es lo
mismo estar estresado que estar "quemado”.

El concepto de “Burnout” fue acufiado por Freudenberger en 1974. Con
posterioridad (Maslach y Pines, 1977) lo dieron a conocer y, desde entonces,
dicho término se utiliza para referirse al desgaste profesional que sufren los
trabajadores de los servicios humanos (educacion, salud, administracion publica,

etc.), debido a unas condiciones de trabajo que tienen fuertes demandas sociales.
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El tiempo es un aspecto muy concreto de la organizacién laboral; ahora bien:
existe una gran diferencia entre cualquier otro trabajo y el trabajo docente. En este
ultimo, no toda la tarea se realiza en la Institucion y en el horario de clases.

La jornada laboral del docente continda en su casa a diferencia de otros
profesionales o empleados asalariados; estas horas de trabajo de docente en el
hogar no son reclamadas como” extras”.(Andrade & Gomez, 2008).

Este es un tema por el que se ha transitado poco. Los docentes no denuncian los
accidentes de trabajo que padecen. No existe conciencia sobre el problema no se
considera accidente o no se lo vincula con el trabajo en si. En general se considera
accidente de trabajo la caida de un andamio o la fractura de una pierna por
tropezar en la escalera.

La sobrecarga laboral es un riesgo que el docente desconoce y que esta ligado
intimamente a las afecciones en la salud que los docentes pueden presentar a lo
largo de su vida dentro del trabajo. (Eckstein, 1995).Pero aun que el docente
presente enfermedades sean estas leves o graves se asume o atribuye a otras cosas
como que son causadas por alguna deficiencia o debilidad de su organismo y no
por la cantidad de trabajo, el ambiente o el alto grado de responsabilidad que
conlleva su ejercicio profesional. (Eckstein, 1995).

1.7 Medidas preventivas para evitar el sindrome del Burnout

1.7.1 Sintomasy consecuencias del Burnout

Cuando se dice que una persona padece de Burnout, por lo general, tanto dentro
del ambiente de empresa como a nivel del publico ordinario se entiende gque esta
sufre de fatiga o esta cansada; sin embargo, dicha comprension tiende hacerse en
el lenguaje comdn, por lo que no se dimensiona el serio problema que se presenta.
(Belcastro & Gold, 1983)

En realidad, el padecimiento de Burnout es mas que el cansancio habitual que
puede ser reparado con unos dias de descanso, y envuelve una serie de
padecimientos a nivel psicoldgico, fisico, social y también en relacion con la
empresa, lo que le da su connotacion de sindrome. (Belcastro & Gold, 1983).

A nivel psicosocial, genera deterioro en las relaciones interpersonales, depresion,

cinismo, ansiedad, irritabilidad y dificultad de concentracion. Es comudn el
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distanciamiento de otras personas y los problemas conductuales pueden progresar
hacia conductas de alto riesgo (juegos de azar, comportamientos que exponen la
propia salud y conductas orientadas al suicidio, entre otros). El cansancio del que
se habla sucede a nivel emocional, a nivel de relacién con otras personas y a nivel
del propio sentimiento de autorrealizacion. (Betancourt, 1999).

Dentro de los dafios fisicos que pueden padecerse debido al sindrome, se
incluyen: insomnio, deterioro cardiovascular, Ulceras, pérdida de peso o subidas
bruscas del mismo, dolores musculares, migrafias, problemas de suefio,
desordenes gastrointestinales, alergias, asma, fatiga cronica, problemas con los
ciclos menstruales o incluso dafos a nivel cerebral. (Cameron, 1990).

El abuso de sustancias (drogas, farmacos, etc.) y la presencia de enfermedades
psicosomaticas son también signos caracteristicos del sindrome.

En el entorno laboral, la condicion afecta, por cuanto es de esperar una
disminucion en la calidad o productividad del trabajo, actitud negativa hacia las
personas a las que se les da servicio, deterioro de las relaciones con compafieros,
aumento del absentismo, disminucién del sentido de realizacion, bajo umbral para
soportar la presion y conflictos de todo tipo, entre otros factores. (Cameron,
1990).

1.7.2 Atencién del Burnout en la empresa

De acuerdo con los modelos organizacionales de interaccidn social y cognitivos,
es importante considerar algunos factores como medidas generales para evitar el
riesgo del sindrome, aunque quiza el factor mas relevante es la capacitacion y
comprension de este, como primer paso por parte de la institucion, para luego
proceder con otros factores. Algunos elementos de atencion son los
siguientes:(Byrne, 1991).

Revision constante de los objetivos laborales, con el fin de determinar que estos
sean realistas y alcanzables por el personal. Esto a su vez, debe ir de la mano de la
revision de los métodos para la evaluacion del desempefio, las descripciones de
trabajo y las cargas de trabajo, de preferencia haciendo participe al docente.
(Byrne, 1991).
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Fomento del empoderamiento de los colaboradores, mejorando, entre otros
factores, la claridad de roles, la retroalimentacion, la capacitacion, el fomento de
la toma de decisiones, la autonomia y el autocontrol. (Cherniss, 1980).
Fortalecimiento de la creatividad y la autonomia en el trabajo, lo cual va de la
mano con la revision de la estructura organizacional, los procedimientos, los
niveles de enriquecimiento de puesto y la revision de los puestos mismos. Analisis
de los niveles de estrés y carga mental de las tareas, asi como de distribucién de
responsabilidad entre puestos de trabajo. Especial atencion debe darse a la
cantidad de horas extras laboradas por los colaboradores. (Cherniss, 1980).
Establecimiento de mecanismos para medir el sentimiento de equidad laboral; por
ejemplo, dentro de las evaluaciones de clima laboral. (Cherniss, 1980).
Fortalecimiento del espiritu de equipo, de cooperacion y de valores que lleven a
un mejor ambiente de trabajo. (Cherniss, 1980).
Como se observa, algunos de los mecanismos de actuacion implican la revision de
la estructura laboral, de las descripciones de trabajo o de las metas; otras implican
el monitoreo constante de variables humanasen el clima laboral, con el fin de
determinar conductas asentimientos que requieran atencién sistematica. (Cherniss,
1980).
Dentro de todos los posibles métodos de abordaje, los mecanismos de
retroalimentacion a la empresa y el trabajador, tales como evaluaciones de
satisfaccion del cliente, evaluaciones de desempefio o encuestas de clima laboral,
son factores centrales, pues llevan a materializar percepciones, conductas o
sentimientos de riesgo.(Cherniss, 1980)
Estructurandolas, podemos considerar las ideas siguientes:
e Es importante modificar los procesos cognitivos de autoevaluacion de los
profesionales.
e Desarrollar estrategias que neutralicen o eliminen las consecuencias del
sindrome, como, por ejemplo, técnicas de control del estrés, técnicas de
resolucion de problemas, etc.(Cherniss, 1980)

e Desarrollar habilidades de comunicacion interpersonal.
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1.7.3 Como estrategias individuales a poner en la practica:

“La realizacion de ejercicio fisico controlado: un ejercicio fisico moderado puede
producir efectos tranquilizantes significativos.

Aplicar técnicas de relajacion: combinar ejercicios de respiracion con técnicas
Aplicar técnicas de relajacion: combinar ejercicios de respiracion con técnicas de
relajacion fisica y mental.

Técnicas cognitivas: intentando volver a evaluar y reestructurar las situaciones
problematicas para que dejen de serlo”.

1.7.4 Estrategias organizacionales:

e Redisefar la realizacion de tareas, organizarse mejor la agenda de trabajo.

e Clarificar la toma de decisiones.

e Establecer objetivos claros para los roles profesionales.

e Mejorar las redes de comunicacion organizacional.

e Aprovechar las oportunidades que favorezcan desarrollo de la carrera
profesional.

¢ Involucrarse en la toma de decisiones.

e Participar e implicarse en el trabajo en equipo.

e Establecer lineas claras de autoridad y responsabilidad.

1.7.5 Estrategias sociales:

e Apoyo social de compafieros.

e Separar los tiempos laborales y extra laborales.

e Incrementar la vida social (paseos, reuniones, asistencia a eventos, etc.
Para manejar el Burnout es necesario desarrollar la capacidad de transformarse y
de transformar. El requisito esencial para el afrontamiento esta en promover y
desarrollarlas propias capacidades, destacando la autoestima y el control como los
dos criterios de transformacion. (Evans, 1993).

Ademas de seis atributos de las tareas relacionados con la motivacion y
satisfaccion de los trabajadores: variedad, autonomia, identidad de la tarea,

informacién sobre los resultados, trato con los demas y la interaccion con los
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comparfieros. En este sentido, el apoyo social constituye una variable moderadora
de los efectos del Burnout. (Buendia, 2003).

Con eéste, los profesionales pueden sentir que sus actitudes y comportamientos
forman parte todavia de alguna red social valorada, incluso en el caso de
situaciones criticas. (Buendia, 2003).

Es vital hacer del trabajo una fuente de placer. En ese sentido destaco el poema de
Joan Maragall, obtenido del articulo “Riesgos psicosociales en la universidad. El
sindrome de Burnout y el Mobbing” (Buendia, 2003 - 2006).

La prevencion es siempre la mejor solucién ante la presencia de posibles riesgos.
Es importante contar con la existencia de medidas preventivas que te ayuden en
un actuar adecuado y responsable previniendo asi la presencia futuros de dafios a
la salud.

1.7.6 Fundamentacion acerca de la necesidad de la investigacion.

El “Sindrome de Burnout” también conocido como “sindrome del estrés crénico
laboral”, “sindrome de desgaste profesional”, “sindrome del quemado” o0
“sindrome del estrés laboral asistencial”, es un estado de cansancio fisico y
emocional resultante de las condiciones del trabajo o sobrecarga profesional
(Freudenberg, 1974).

Quien padece este sindrome, ademas de encontrarse cansado, desilusionado,
malhumorado y hasta agresivo, se convierte de forma progresiva en mal
trabajador. (Freudenberg, 1974).

Cabe indicar que el especificamente la educacion es un sector especialmente
vulnerable a este problema, y por ello que el malestar del profesorado amenaza no
solo sus posibilidades de autorrealizacion sino también su equilibrio fisico y
psiquico, afectando directamente en la calidad de la ensefianza. (Freudenberg,
1974).

El concepto hace referencia a la presion a la que se ven sometidos los docentes
por intentar responder a la diversidad de demandas, teniendo que exigirse cada
vez mas a si mismos: la implantacion de los nuevos planes de estudio, su
reestructuracion en creditos, el dictado de las materias y el mayor peso que han

adquirido los créditos practicos, la evaluacion permanente de la actividad docente
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universitaria por parte de los estudiantes, la evaluacion nacional de la calidad de la
investigacion, entre otras.(Pando, 2007).

En el caso de los profesores universitarios, el deterioro va a incidir directamente
en la formacion de los estudiantes y, por tanto, su influencia en las futuras
generaciones; ademas el rendimiento de la institucion y el prestigio de la misma,
se veran claramente disminuidos.

Entre los autores mas resefiados en el ambiente internacional y que dan su propia
definicion de Burnout estan: (Edel & Broadsky, 1980), entre otros; pero la
definiciébn més reconocida es la que Maslach y Jackson dieron en 1981. Estos
autores lo definen como un sindrome que consta basicamente de tres dimensiones
que son: el agotamiento emocional, la despersonalizacion y la baja autoestima
profesional.

El Agotamiento emocionales un cansancio fisico y/o psicolégico que se
manifiesta como la sensacion de falta de recursos emocionales, y el sentimiento
que embarga al trabajador de que nada puede ofrecer a otras personas a nivel
afectivo. (Pando, 2007).

La despersonalizacion es lo que se conoce como actitudes inhumanas, aisladas,
negativas, frias, cinicas y duras, que da la persona a los beneficiarios de su propio
trabajo. (Pando, 2007).

La baja autoestima conocida también como falta de realizacién personal en el
trabajo, sentimiento de inadecuacion personal o falta de logros personales, se
refiere a la existencia de un sentimiento de ausencia de logros propios de las
personas en las labores habituales, se presenta un rechazo de si mismo.(Pando,
2007).

Es importante resaltar que la mayoria de los trabajos relacionados con Burnout en
Profesorado se han desarrollado en el entorno de la ensefianza Primaria y
Secundaria, existiendo muy pocos trabajos que estudien un colectivo de
Profesores de educacion superior. (Pando, 2007).

Los docentes en el ejercicio de sus labores se exponen a diversos factores de
riesgo que desencadenan variados problemas de salud. (Serre, 2004). La OIT
reconoce a los profesores como la primera categoria profesional bajo riesgo de

contraer enfermedades profesionales derivadas del cansancio o estio laboral que
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repercuten fuertemente en su desempefio laboral, en su participacién en las
actividades diarias disminuyendo la calidad de vida del profesor e incrementando
costos en las instituciones educativas derivados de las incapacidades por ausencia
laboral.(Escalona, 2006).

En este sentido se considera necesario realizar un estudio para identificar las
causas que desencadenan el SB en los docentes y como afecta este sindrome al
desempefio docente.

El Trabajo docente es un proceso técnico, pero su esencia es social y econémica.
Los elementos y participantes y su interaccion, solo puede comprenderse al
concebirse como un proceso socio-econémico. La transformacion de una materia
prima obedece a la posibilidad de transformarla en un objeto con valor en el
mercado. Los instrumentos de trabajo, ademas de responder a desarrollos
cientifico-tecnoldgicos, permiten la materializacion de las relaciones de clase.
(Escalona, 2007).

De acuerdo al nuevo reglamento (C.D. 390) 2011-11-21 del Seguro General de
Riesgos del Trabajo: Art. 12. Factores de Riesgo: Se considera factores de riesgos
especificos que entrafian el riesgo de enfermedades profesionales u ocupacional y
que ocasionan efectos a los asegurados, los siguientes: mecanicos, quimico, fisico,
bioldgico, ergonémico y psicosocial. EI Seguro General de Riesgos de Trabajo.
Art. 15. Monitoreo y analisis: La unidad correspondiente del Seguro General de
Riesgos del trabajo, por si misma o a pedido de empleadores o trabajadores, de
forma directa 0 a través de sus organizaciones, podra monitorear el ambiente
laboral y analizar las condiciones de trabajo de cualquier empresa.

1.8 Antecedentes del Estudio.

Varios estudios se han realizado sobre este tema como por ejemplo en la
Universidad Nacional de San Luis, donde se presenta un informe de la
investigacion realizada con docentes de la Facultad de Ciencias Humanas de la
Universidad Nacional de San Luis donde se investigd este sindrome.

El trabajo concluye con recomendaciones sobre estrategias de intervencion que,
en el caso de ser necesarias, se podrian considerar para prevenir el surgimiento del

sindrome, con el objetivo de mejorar la calidad de vida laboral de los trabajadores
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docentes y, consecuentemente, mejorar la calidad de la ensefianza que la
Institucion ofrece a sus alumnos.

El constructo “Burnout” deriva del término anglosajon, cuya traduccion es “estar
quemado”, “exhausto”, “desgastado”, “perder la ilusion por el trabajo”. El
Sindrome de Burnout es un trastorno de orden psicolégico que afecta y altera la
capacidad laboral de las personas y a la institucion educativa, especialmente a las
relaciones con los alumnos y la calidad de la ensefianza. Desde la perspectiva
psicosocial, el sindrome de Burnout se conceptualiza como un proceso en el que
intervienen variables cognitivo —aptitudinales (baja realizacion personal en el
trabajo), variables emocionales (agotamiento emocional) y variables actitudinales
(despersonalizacion) (Marrau C. , 2004).

Desde un enfoque psicosocial el fendmeno ha sido conceptualizado como un
sindrome de baja realizacion personal en el trabajo, agotamiento emocional y
despersonalizacién. Por baja realizacion personal en el trabajo se entiende la
tendencia de los profesionales a evaluarse negativamente, y de forma especial esa
evaluacion negativa afecta a la habilidad en la realizacion del trabajo y a la
relacion con las personas a las que atienden. (Marrau C. , 2004). Los trabajadores
se sienten descontentos consigo mismo e insatisfechos con sus resultados
laborales.

1.9 EI Agotamiento Emocional.

Alude a la situacion en que los trabajadores sienten que ya no pueden dar mas de
si mismos a nivel afectivo. (Rouzer, 1990). Introduccion a la Educacién Somaética.
Lima. Megaprint Ediciones S.A.); es una situacion de agotamiento de la energia o
los recursos emocionales propios, una experiencia de estar emocionalmente
agotado debido al contacto “diario” y mantenido con personas a las que hay que
atender como objeto de trabajo. (Rouzer, 1990).

1.10 La Despersonalizacion.

Se define como el desarrollo de sentimientos negativos, de actitudes y conductas

de cinismo hacia las personas destinatarias del trabajo. Estas personas son vistas
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por los profesionales de manera deshumanizada debido a un endurecimiento
afectivo. (Revista Psicologia Cientifica, 2000)

El sindrome de quemarse por el trabajo no debe identificarse con estrés
psicoldgico, sino que debe ser entendido como una respuesta a fuentes de estrés

crénico (estresores)(Gil Monte, 2001).

1.11 Determinacién de Variables:

1.11.1 Variable Independiente

¢ Riesgos Psicosocial
1.11.2 Variable Dependiente:

e Variable Dependientel: Sindrome de Burnout

e Variable Dependiente2: Desempefio en la Gestién Docente
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1.12 Operacionalizacion de Variables

Tabla 1.Operacionalizacién de Variables

DIMENSIO
N

INDICADOR

INDICE

TECNIC
A

INSTRUME
NTO
METODOL
OGICO

INSTR
UMEN
TO
TECNI
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CAPITULO II.

2 METODOLOGIA

La investigacion corresponde con un estudio analitico transversal y descriptivo,
realizado con 123 docentes a tiempo completo y parcial de una Universidad
privada de Quito. (UDLA-ESCUELA AGROINDUSTRIA).

Los criterios de participacion fueron: académicos de condicion laboral a tiempo
completo (40 horas semanales, parciales 20), sin condicidén predeterminada en
relacién al nimero de participantes de cada sexo, edad, tiempo laborando en la
institucién y que tengan aceptacion positiva para la realizacion del cuestionario

2.1 Alcance de la Investigacion

La necesidad de estudiar el sindrome de quemarse por el trabajo viene unida a
la necesidad de estudiar los procesos de estrés laboral, asi como al hincapié que
las organizaciones vienen haciendo sobre la necesidad de preocuparse méas de la
calidad de vida laboral que ofrecen a sus empleados(Hernandez, Fernandez, &
Baptista, 2003).

Este estudio, realizado a docentes universitarios tuvo como objetivo determinar la
prevalencia especifica de Burnout y establecer cuales Factores Psicosociales
Negativos (FPN) del trabajo son los que se asocian con él.

La diferenciacion entre lo que puede ser prevencion o afrontamiento, en el caso
del Burnout, tiene unos limites mas difusos, ya que, dado su caracter mas
continuo y diario, una estrategia de afrontamiento puede servir como intervencién
y como terapia, al mismo tiempo. Aunque también influyen los aspectos
organizativos.

Las estrategias de intervencién para la prevencion y tratamiento del sindrome de

guemarse por el trabajo pueden ser agrupados en tres categorias
1. Estrategias individuales

2. Estrategias  grupales

3. Estrategias  organizacionales
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2.2 Tipo de Estudio

Esta investigacion se enmarca dentro de los parametros de un estudio descriptivo,
transversal, en los docentes de la Universidad de las Ameéricas, escuela
Agroindustrias.
2.2.1 Métodos

La presente investigacion se sustentard mediante la aplicacion del método
inductivo- deductivo y descriptivo.

La recoleccion de informacion se desarrollara con la aplicacién de encuestas
presencial o via email con preguntas que tienen el propdsito de determinar el
grado de presencia de sindrome de Burnout.

2.2.2 Poblaciony Muestra

Una vez que hemos establecido las variables a estudiar es necesario plantear cual
sera nuestra poblacion para realizar este estudio, asi como también la muestra que
tomaremos de dicha poblaciéon para lo cual hemos visto necesario utilizar la

siguiente Ecuaciones.

__ N-ZZ-p-(1-p)
& (N-1)+ZZ-p-(1-p)

En donde:

N: tamafio de la poblacion 150 docentes de la UDLA, AGROINDUSTRIAS

Z% Es la constante del nivel de confianza del 95% que equivale a 1,96

e: El error maestral deseado del 5 %

P: La proporcidn se ha establecido en 50 %

La razdn de que esta (p) aparezca en la formula es que cuando una poblacion es
muy uniforme, la convergencia a una poblacion normal es mas precisa, lo que
permite reducir el tamafio de muestra. Como regla general, usaremos 50% si no
tengo ninguna informacion sobre el valor que espero encontrar. Si tengo alguna
informacidn, usaré el valor aproximado que espero (ajustando hacia el 50% ante
la duda), Asi pues, el tamafio de la muestra (n) resultante es de150 como se detalla

en el posterior cuadro.
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2.2.3 Tipo Muestreo:

Tabla 2. Poblacién de Frecuencia

DOCENTES TIEMPO COMPLETO 50
DOCENTES TIEMPO PARCIAL 100
TOTAL 150
150*(1.96)2*0.5*(1-0.5)
n=
(0.5)2(150-1) + (1.96)2*0.5*(1-0.5)
576.24%1
n=

(2.5) (146) +3.8416*0.5 (0.5)

576.24
n= =123
3.725+0.9604

Una vez que se ha realizado el reemplazo de los datos en la formula se obtuvo

como resultado que se realizara 123 encuestas a los Docentes de la Universidad de

las Américas, Facultad de Agroindustria.
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Tabla 3. Actividades a realizar y método aplicar

OBJETIVO TAREA METODO

1. diagnosticar si Aplicar la matriz de Analitico
los docentes de triple criterio para Descriptivo
la universidad determinar si existe
de las Américas, riesgo psicosocial
Escuela de Determinar en qué
Agroindustria grado esta presente en
son susceptibles los docentes.

a riesgo
psicosocial.

2. Andlisis de la Analitico
relacion que Aplicar la encuesta a Descriptivo
pudiera existir los docentes para
entre las determinar carga Yy
variables funciones.
personales y Constatar el grado de
laborales desgaste profesional al
estudiadas con que estan expuestos.
la posible

aparicion del
sindrome de
Burnout en los
profesores de la
Universidad de
las  Américas,

Escuela de
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Agroindustria

3.- Disefiar un Instaurar oficialmente Explicativo
programa de salud un  programa  de Interrogativo

ocupacional  para prevencion de riesgos

atenuar y medir los laborales del
niveles de riesgo profesorado, que
presente en los incluya medidas
docentes de la udla, especificas para
facultad de prevenir los riesgos
agroindustria laborales

2.3 Métodos, Técnicas y Procedimientos

2.3.1 Recopilacion de los Datos

Se revisara la bibliografia disponible a la fecha sobre temas relacionados con el
sindrome de Burnout en docentes. Se aplicaran los cuestionarios a los docentes
seleccionados

2.3.2 ElProceso

El nimero de cuestionarios es de 123 que se aplicara a los docentes de la facultad
de Agroindustrias.

2.3.3 Procedimiento

El instrumento fue aplicado entre los meses de noviembre y diciembre del afio
(2015/2) a efectos de conocer las manifestaciones del sindrome estudiado en los
docentes, al momento de estar a las puertas de finalizar el afio lectivo.

Una vez confirmada la participacion de los Docentes, se procedié a la aplicacion
del instrumento de forma individual. A los fines de preservar la confidencialidad

de los datos, solo se consignd la edad, el sexo, el cargo y la dedicacion docente.
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Una vez que se entregue los cuestionarios a los Docentes de la escuela de
agroindustria se procedera a aplicar la siguiente secuencia de pasos:
e Selecciono los docentes a encuestar
e Se explicard el motivo de la encuesta y se programara la aplicacion del
cuestionario en el horario libre de los docentes.
e Se entregard el cuestionario en hora libre a cada docente de manera
individual.
e Se pedird al docente que se conteste el cuestionario estableciendo fecha de
entrega

2.4 Andlisis de los Datos

Para tal efecto, se procederd a revisar la informacion, se tabularén y agruparén los
datos de acuerdo a como se realizaran célculos de frecuencias y porcentajes, asi
como las medidas de tendencia central mas comunes como son: media, mediana y
moda, desviacion estandar entre otras. Adicionalmente, se aplicarad la prueba de
chi cuadrado para la prueba de hipdtesis, ya sea para ser aceptada o rechazada.

2.5 Importancia del Estudio

Una vez terminada la investigacién, y hecha la propuesta de mejora, se tendran
elementos para determinar el programa de capacitacion o formacion docente que
les proporcionard las herramientas necesarias para minimizar el riesgo de
presentar el sindrome de Burnout.

2.6 Instrumentos

Se utiliz6 el Maslach Burnout Inventory (MBI) en su traduccion al espafiol de
(Maslach& Jackson, 1981), citado por (Seis dedos, 1997) cuyas propiedades
psicométricas muestran una consistencia interna para todos los items de 0.80, y
especificamente en las tres dimensiones que evalla, con una validez de 0.90parala
de cansancio emocional, 0.71 para realizacion personal y 0.79 para

despersonalizacion.
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2.7 Procedimiento

La recoleccion total de la informacion se realizo en el mes de enero con la
colaboracion de la Decanatura y la Coordinacion de la facultad. Los Docentes
recibieron un sobre de manila cerrado con los instrumentos y el consentimiento
informado, agradeciéndoles su participacion y garantizandoles la absoluta reserva
de los datos personales. De 123 sobres repartidos 123 personas respondieron
afirmativamente la encuesta, so6lo se consignd la edad, el sexo, el cargo y la
dedicacion docente.

En el proceso de recoleccion de informacion y tabulacion. El andlisis de la
informacidn siguiendo los parametros establecidos en las instrucciones del manual
de las pruebas originales, respetando la informacion suministrada por las personas
encuestadas.

2.7.1 Aplicacion de las Encuestas (Docentes):

Se aplicard a los docentes en estudio (123), concerniente a un conjunto de
preguntas o items relacionados con los datos personales y antecedentes propios de
la actividad laboral durante la jornada, las horas de trabajo diario, entre otros que
permitieron recopilar la informacion correspondiente a la tematica estudiada. El
mismo, fue aplicado en forma andnima, para garantizar la confidencialidad de los
informantes, asi se podra contar con informacién confiable, acerca de la realidad
de los sujetos intervinientes en este estudio.

2.7.2 Aplicacién de las Encuestas (Directores de Escuela):

Con el fin de evaluar como perciben a los docentes y su forma de desempefiarse
laboralmente desde el punto de vista de los directores académicos pues dentro de
la facultad son los jefes inmediatos de cada docente, esta encuesta se la aplico
mediante la entrega de un sobre cerrado donde se especificaba la fecha de entrega
y sin necesidad que los directores académicos tengan que especificar a qué

docente se esta evaluando si no se lo hizo en forma general.
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2.7.3 Aplicacion de las Encuestas (Estudiantes):
Con la finalidad de saber cdmo los alumnos consideran el desempefio docente, se

aplico la encuesta a paralelos totalmente al azar, de los niveles bajos medios y

altos de las distintas asignaturas de la Escuela de Agroindustria.
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CAPITULO III.

3. RESULTADOS DE LA INVESTIGACION

3.1 Riesgo Psicosocial

Para determinar el Riesgo laboral se consideraron los siguientes puestos de

trabajo, con el numero de docentes en cada area, teniendo asi la siguiente tabla.

Tabla 4. Areas y trabajo y nimero de trabajadores

UMIDADES DPTATIVAS 11
FORMACION GEMERAL ]
AREA BASICAESPEOIFICA -]

El andlisis a través de la gestion de técnica de seguridad industrial determina la

siguiente matriz, para los factores de riesgo que presentan los docentes de la

Universidad de las Américas. En relacién a los Factores de Riesgo Psicosociales.
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Tabla 5. Segmento (riesgos psicosociales) de la matriz de triple criterio.
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47



70 -

50 _

40

30

20  RIESGOS INTOLERABLES

10 ~ RIESGOS IMPORTANTES

o " RIESGOS MODERADOS
Tipos de Riesgo

RIESGOS 51
MODERADQS

RIESGOS 40
IMPORTANTES

B  RIESGOS 67

INTOLERABLES

Gréfico 1. Resultados tabulados del Segmento riesgo psicosocial de la matriz

de triple criterio. (www.mrl.gob.ec)
Como se puede determinar el Riesgo Intolerable es alto en los factores

Psicosociales de los docentes, teniendo que tomar medidas preventivas que

ayuden a reducir los niveles de Estrés y esto haga manejable el sindrome de
Burnout.

3.2 Resultados de los datos en relacion a la medicién del Burnout.

La encuesta de Maslach toma en cuenta tres factores o sub escalas para determinar
la presencia del sindrome las cuales son:
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e Sub escala de Agotamiento Emocional: Valora la vivencia de estar

exhausto emocionalmente por las demandas del trabajo. Puntuacion
maxima 54.

e Sub escala de Despersonalizacion: Valora el grado en que cada uno

reconoce actitudes de frialdad y distanciamiento. Puntuacién maxima 30.

e Sub escala de Realizacion Personal: Evalta los sentimientos de auto

eficacia y realizacion personal en el trabajo. Puntuacion méxima 48.

Estas tres escalas tienen una gran consistencia interna, considerandose el grado de
agotamiento como una variable continua con diferentes grados de intensidad.

Puntuaciones altas, en las dos primeras subes calas y baja en la tercera definen la
presencia el sindrome, pues en las sub escalas de agotamiento emocional y
despersonalizacion, puntuaciones altas corresponden a altos sentimientos de estar
guemado, en la sub escala de realizacion personal en el trabajo bajas puntuaciones
corresponden a altos sentimientos de quemarse, en ese sentido decimos que Si
bien es cierto no existe sindrome desarrollado en la mayoria de plantilla de
docentes, también es verdad que de los 123 sujetos encuestados que corresponden
al 100% .
Maslach se concluyen en base a los cuadros y graficas mostradas a continuacion.

Los resultados por cada variable estudiada en el cuestionario de

3.2.1 Cansancio Emocional
Tabla 6. Cansancio Emocional.

Cansancio Emocional

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje valido acumulado
valido Alto | 55 26,8 26,8 26,8
Bajo 23 18,7 18,7 45,5
Medio 67 54,5 54,5 100,0
Total 123 100,0 100,0
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Figura 1.Cansancio Emocional
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Grafico 2 Cansancio Emocional

Cansancio Emocional

El Cansancio Emocional, evaluado en los docentes es del 27% Alto, el 19% es
Medio y el 54% es Bajo, lo que indica que los docentes se encuentran exhausto
emocionalmente por las demandas del trabajo en niveles bajos.

63



3.2.2 Despersonalizacion

Tabla 7. Despersonalizacion.

Despersonalizacion

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje valido acumulado
Vélido Alto 55 447 44,7 44,7
Bajo 8 6,5 6,5 51,2
Medio 60 48,8 48,8 100,0
Total 123 100,0 100,0

Figura 2. Despersonalizacion.
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Gréfico 3. Despersonalizacion
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Se puede observar que en relacién a la despersonalizacion el 45% tiene un nivel
Alto, el 6% un nivel Bajo y el 49%; lo que indica que los docentes manifiestan en

su mayoria reconoce una actitud de frialdad y distanciamiento en niveles de
Medio a Alto.

3.2.3 Logros Personales
Tabla 8. Logros personales.

Logros personales

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje valido acumulado
Vélido Alto 1 8 8 8
Bajo 114 92,7 92,7 93,5
Medio 8 6,5 6,5 100,0
Total 123 100,0 100,0




Figura 3. Logros Personales
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Gréafico 4. Realizacion Personal
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En relacion a los logros personales se observa que un 93% indica que no sientes
que han tenido logros personales, el 6% han tenido Medio Logros personales y el
1% que si ha tenido logros personales altos. Esto quiere decir que los
sentimientos de auto  eficiencia y realizacion personal en el trabajo  para  los

docentes de la Universidad de la Américas tienen niveles bajos.
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Grafico 5. Total de las Encuestas Sindrome

TOTAL ENCUESTA DEL
SINDROME DE BURNOUT

B Cansancio Emocional M Despersonalizacion = Realizacion Personal

24%

Con respecto a las puntaciones se Consideran bajas las por debajo de 34, altas
puntuaciones en las dos primeras sub escalas y bajas en la tercera permiten
diagnosticar el trastorno.

La sub escala de cansancio emocional. Consta de 9 preguntas. Valora La
vivencia de estar exhausto emocionalmente por las demandas del trabajo.
Puntuacién méaxima 54.Frente a nuestro grafico que en esta sub escala posee un
39% que corresponde a un puntaje de 47.97.

La Sub escala de despersonalizacién. Esta formada por 5 items. Valora el grado
en que cada uno reconoce actitudes de frialdad y distanciamiento. Puntuacion
méaxima 30 frente a nuestro grafico que en esta sub escala posee un 37% que
corresponde a un puntaje de 45.51.

La Sub escala de realizacion personal. Se compone de 8 items. EvalGa los
sentimientos de auto eficacia y realizacion personal en el trabajo. Puntuacion
méaxima 48. Frente a nuestro grafico que en esta sub escala posee un 24 % que

corresponde a un puntaje de 29.52
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3.3 ANALISIS BIVARIADO

3.3.1 Cruce de Variables Cansancio — Realizacion Personal

Se observa que la relacion de las variables arroja que 23 de los encuestados
consideran que el cansancio emocional es bajo, la realizacion personal lo es de
igual forma, otros 67 consideran que si el cansancio emocional es medio la
realizacién personal es baja, 24 consideran que si el cansancio es alto la
realizacion personal es baja, 8 aseguran que si el cansancio es alto la realizacion
personal serda media y 1 asegura que si el cansancio es alto la realizacion personal

también lo es, tal como se puede observar en el grafico a continuacion:

Gréafico 6. Cruce de Variables Cansancio — Realizacién Personal

W Cansancio Emocional

M Realizacion Personal

Bajo Medio Alto

Tabla 9. Contingencia Cansancio emocional * Realizacion personal

Recuento
Realizacion personal Total
Bajo Medio Alto
Bajo 23 0 0 23
Cansancio emocional Medio 67 0 0 67
Alto 24 8 1 33
Total 114 8 1 123

Se evidencia que el nivel de significancia de la prueba Chi-Cuadrado cuyo valor

es de 0,000; cumple con la condicion de ser menor a 0,05, comprobando que
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existe evidencia suficiente para establecer la relacion entre las variables

expuestas, es decir que el cansancio emocional influye en la realizacion personal.

Tabla 10. Pruebas de Chi-cuadrado

Valor al Sig. asintotica
(bilateral)
Chi-cuadrado de Pearson 26,483 ,000
Razo6n de verosimilitudes 25,721 ,000
Asociacion lineal por lineal 16,678 ,000
N de casos vélidos 123

a. 6 casillas (66,7%) tienen una frecuencia esperada inferior a 5. La

frecuencia minima esperada es ,19.

Figura 4. Cansancio Emocional
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De acuerdo con el grafico expuesto anteriormente de evidencia que el 18.70%

afirma que el cansancio emocional es bajo y por ende la realizacion tambieén,

debido a que si se encuentran cansados no tendran animo de realizar ninguna

actividad, motivo por el cual se realizacion personal se vera limitada, el 54.47%

asegura que el cansancio emocional es medio las persona no puede trabajar con

eficiencia y manteniendo sus ideas claras de lo que realmente va a realizar, por
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ende la realizacion personal serd baja, ya que no actuaria como debe aun
dependiendo de la situacién, el 19.51% asegura que si cansancio es alto no se
puede tener una idea clara de la situacion, por ende las personas tendran una
realizacion personal baja, debido a que no pueden trabajar con toda su capacidad,
el 6.50% considera que si el cansancio emocional es alto no se puede realizar con
actividad eficazmente sin embargo la realizacion personal vendra a ser media
debido a que a pesar de no trabajar al cien este concebira obtener conocimiento
que le permiten realizarse personalmente y el 0.81% de los encuestados asegura
que si el cansancio emocional es alto las personas pueden tener una realizacion
personal alta, debido a que esto demuestra que se han esforzado para ejecutar
adecuadamente sus actividades de modo que estas garantizan el aprendizaje en los
mismos, es decir su realizacion personal.

3.3.2 Cruce de Variables Despersonalizacién-Realizacion.

Se establece segun la relacion de las variables que 8 encuestados consideran que
la despersonalizacion es baja y por ende la realizacion personal también, otros 60
aseguran que si la despersonalizacion es media la realizacion personal sigue
siendo baja, 46 aseguran que si la despersonalizacion es alta la realizacion
personal sera baja, 8 afirman que si la despersonalizacion es alta la realizacién
personal es media y solo 1 considera que la despersonalizacion tiene que ser alta

para que la realizacion personal lo sea, tal como se muestra a continuacion:

Gréfico 7. Cruce de Variables Despersonalizacién-Realizacion
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Tabla 11. Contingencia Despersonalizacion * Realizacion personal

Recuento
Realizacion personal Total
Bajo Medio Alto
Bajo 8 0 0 8
Despersonalizacion Medio 60 0 0 60
Alto 46 8 1 55
Total 114 8 1 123

Se evidencia que el nivel de significancia de la prueba Chi-Cuadrado cuyo valor
es de 0,017; cumple con la condicion de ser menor a 0,05, lo cual muestra que la
relacién de ambas variables es favorable, es decir que la despersonalizacion

influye notablemente en la realizacion personal de los individuos.

Tabla 12. Pruebas de Chi-cuadrado

Valor gl Sig. asintotica
(bilateral)
Chi-cuadrado de Pearson 12,0062 4 ,017
Razén de verosimilitudes 15,372 4 ,004
Asociacion lineal por lineal 9,244 1 ,002
N de casos validos 123

a. 6 casillas (66,7%) tienen una frecuencia esperada inferior a 5. La frecuencia minima

esperada es ,07.

71



Figura 5. Despersonalizacion
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De acuerdo con la figura anterior se observa que el 6.50%afirma que la
despersonalizacion es baja debido a que la mayor parte del tiempo siempre tienen
sus ideas claras y centradas en lo que deben realizar, sin embargo la realizacion
personal sera baja de igual manera puesto que no se cansan porque no desarrollan
a cabalidad cada actividad, el 46.78% asegura que la despersonalizacion es media,
puesto que muchas veces los pensamiento de los estudiantes tienen sus mentes en
otras partes y no se centran en lo que se esta realizando dentro del salén, motivo
por el cual se realizacion personal sera baja, el 37.40% de los estudiantes
considera que la despersonalizacion es alta ya que generalmente siempre se
encuentran distraidas sus mentes en otras cosas arrojando como resultado una
realizacion personal baja, ya que no se adquiere el conocimiento necesario, el
6.50% asevera que la despersonalizacion es alta ya que sus mentes siempre estan
distraidas por lo cual no le prestan mucha atencion a las clases arrojando asi una

realizacion personal media, y el 0.81% asegura que la despersonalizacion es alta
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sin embargo siempre estan pendientes de que se muestra en clases y por lo cual la
realizacion personal es alta de igual manera.

3.3.3 Cruce de Variables Cansancio — Despersonalizacion.

Se evidencia a través de las variables que 8 personas consideran que tienen un
cansancio emocional bajo y por ello una despersonalizacion baja, 15 consideran
que el cansancio emocional es bajo pero la despersonalizacion media, otros 45
afirman que el cansancio emocional es medio y la despersonalizacion de igual
forma, 22 personas mas consideran que el cansancio emocional es medio, sin
embargo la despersonalizacion es alta y 33 afirman que el cansancio emocional es
alto y por ende la despersonalizacién lo es de igual forma, tal como se muestra a

continuacion:

Grafico 8. Cruce de Variables Cansancio — Despersonalizacion

m Cansancio
Emocional

M Despersonalizacion

Bajo Medio Alto

Tabla 13. Tabla de contingencia Cansancio emocional * Despersonalizacion

Recuento
Despersonalizacion Total
Bajo Medio Alto
Bajo 8 15 0 23
Cansancio emocional Medio 0 45 22 67
Alto 0 0 33 33
Total 8 60 55 123
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Se observa que el nivel de significancia de la prueba Chi-Cuadrado cuyo valor es
de 0,000; cumple con la condicion de ser menor a 0,05, evidenciando que existe
evidencia suficiente para establecer la relacion entre las variables expuestas, es
decir que el cansancio emocional e s influyente en relacion a la

despersonalizacion.

Tabla 14. Pruebas de Chi-cuadrado

Valor al Sig. asintotica
(bilateral)
Chi-cuadrado de Pearson 91,751° 4 ,000
Razo6n de verosimilitudes 103,855 4 ,000
Asociacion lineal por lineal 67,844 1 ,000
N de casos vélidos 123

a. 3 casillas (33,3%) tienen una frecuencia esperada inferior a 5. La

frecuencia minima esperada es 1,50.

Figura 6. Cansancio Emocional
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Conforme se observa en el grafico se establece que el 6.50% de los encuestados

afirma que el cansancio emocional y la despersonalizacidn son bajos ya que al ser
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bajo el cansancio no provoca esa sensacion de encontrarse desconectados de su
pensamiento, el 12.20% considera que el cansancio emocional es bajo, sin
embargo la despersonalizacion es media, debido que en ciertos momentos el
cansancio si hace que se sus ideas se distraigan de los que se encuentran haciendo,
el 36.59% asegura que si el cansancio es medio la personalizacion también, ya
que esto es proporcional y por ende si emocionalmente se encuentra cansado sus
ideas van a ser dispersas, el 17.89% asevera que si el cansancio emocional es
medio la despersonalizacion es alta, considerando que una mente cansada no
puede trabajar bien enfocada en sus ideas por lo cual esta vendria a ser alta y el
26.83% dice que el cansancio emocional es alto y por ende la despersonalizacion
lo es, debido a que si estan cansados emocionalmente sus pensamientos tienden a
convertirse en un tanto “irreales”, debido a que no estan manteniendo sus ideas
con claridad lo que hace que ambas seas altas.

3.3.4 Cruce de Variables Cansancio Emocional - Despersonalizacion y

Realizacion Personal

Graéfico 9. Cruce de variables cansancio emocional - despersonalizacion y

realizacion personal
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Como podemos observar en el grafico a menor realizacién personal la
despersonalizacion y el cansancio emocional aumentan mientras que a mayor

relacion personal el cansancio emocional asi como la despersonalizacion
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disminuyen considerablemente, por lo que podemos decir que el factor que
dispara los dos indicadores (CE Y D) es la realizacion personal (RP).

3.4 Test de gestion docente realizado a los estudiantes.

Este Test fue evaluado a los alumnos, con el fin de verificar el estado de Estrés de
los Profesores, ademas de verificar su comportamiento en clase por parte de los
docentes evaluados.

Se realizaron las siguientes preguntas:

Tabla 15. Preguntas del test de gestion docente realizado a los estudiantes
(Ipiales 2016).

Sus profesores mantienen un lenguaje adecuado

Mantiene un equilibrio en su conducta, ante situaciones extremas.

Sus profesores se ven cansados

Sus profesores hablan continuamente de su vida personal

Sus profesores gritan con frecuencia

Sus profesores muestran desinterés en las clases

Notan que los profesores pierden la paciencia con rapidez

El profesor falta a clases habitualmente

©| © N @ O & L DM

Cree usted que la actitud del docente limita el aprendizaje

10. Cree usted que el docente olvida sus propias disposiciones

11. Cree usted que el docente contradice sus propias disposiciones

Teniendo los siguientes resultados:
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e Sus profesores mantienen un lenguaje adecuado.

Sus profesores mantienen un lenguaje adecuado

m S| mNO

Gréfico 10. Lenguaje adecuado.
Se puede verificar a través de los resultados, que el 80% de los estudiantes
encuestados, considerar que los docentes no mantienen un lenguaje adecuado,

solo el 20% ha manifestado que si lo tiene.

e Mantiene un equilibrio en su conducta, ante situaciones extremas.

Mantiene un equilibrio en su conducta, ante
situaciones extremas.

mS mNO 13%

Gréfico 11. Equilibrio y conducta en condiciones extremas.
Los estudiantes han respondido que el 87% de los docentes evaluados, no

mantienen un equilibrio en su conducta, ante situaciones extremas, solo el 13% si
lo hace.
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e Sus profesores se ven cansados.

Sus profesores se ven cansados

m S| mNO

Gréfico 12. Presencia de cansancio.
Los estudiantes encuestados han mencionado que en un 91% los docentes se
observan cansados, sobre todo en horarios nocturnos, sélo el 9% indica que no se

observan cansados sus maestros.

e Sus profesores hablan continuamente de su vida personal.

sus profesores hablan continuamente de su
vida personal

m S| mNO
30%

Gréfico 13. Vida personal en la hora clase.
En relacion a que hablan continuamente de su vida los docentes en horas de

clases, el 70% indica que, si lo hace, s6lo el 30% indica que no, y reserva su vida

personal para fuera de sus clases.
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e Sus profesores gritan con frecuencia.

Sus profesores gritan con frecuencia

m S| mNO

3%

Gréfico 14.Gritos con frecuencia.

Los estudiantes indican en un 97% que los profesores gritan con frecuencia en sus

clases, solo el 3% indica que no lo hace.

e Sus profesores muestran desinterés en las clases.

Sus profesores muestran desinterés en las clases

mS| mNO

Grafico 15. Desinterés en las clases.
Los estudiantes han manifestado que el 58% de los docentes, no muestra

desinterés en clase, solo el 42% si lo hace y esto sobre todo en horarios de tarde a
noche.
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¢ Notan que los profesores pierden la paciencia con rapidez.

Notan que los profesores pierden la paciencia
con rapidez

mSI mNO 2%

Grafico 16.Pérdida de la paciencia con rapidez.

Los estudiantes manifiestan que en un 98% los docentes si pierden la paciencia

con rapidez a diferentes circunstancias, solo el 2% no lo hace.

o El profesor falta a clases habitualmente.

El profesor falta a clases
habitualmente 0%

«@

= 5| = NO 100%

Gréfico 17Falta a clases habitualmente.
Todos los estuantes han manifestado que el 100% de los docentes por lo general
falta a clases habitualmente.

e Cree usted que la actitud del docente limita el aprendizaje.

Los estudiantes indican que el 100% de los docentes a través de su actitud limitan
el aprendizaje para ellos.
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Cree usted que la actitud del docente limita el
aprendizaje

mS| mNO

0%

Graéfico 18. La actitud docente limita el aprendizaje

e Cree usted que el docente olvida sus propias disposiciones.

cree usted que el docente olvida sus propias
disposiciones

mS| mNO

2%

Gréfico 19. Olvido de sus propias disposiciones.

En un 98%, los estudiantes indican que los docentes si olvidan sus propias

disposiciones, solamente el 2% indica que no lo hace.
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e Cree usted que el docente contradice sus propias disposiciones.

Cree usted que el docente contradice sus propias
disposiciones

S| mNO

76%

Grafico 20. Contradiccidn sus propias disposiciones.

Los estudiantes indican que el 76% de los docentes siempre se contradicen en sus
propias disposiciones, solo el 24% no lo hace y recuerda cuales son sus
indicaciones.

3.5 Test Realizado a los Docentes - Gestion Docente.

Para determinar el cansancio laboral de los docentes se plante6 dos preguntas

breves:

Tabla 16. Preguntas para determinar el cansancio laboral de los docentes.

Tiene Exceso de Carga Laboral

Trabaja mas de 8 horas diarias

Obteniendo los siguientes resultados:

82



Tiene Exceso de Carga Laboral.

Tabla 17. Exceso de Carga Laboral.

Exceso Laboral.

Frecuenci Porcentaje | Porcentaje
a Porcentaje valido acumulado
Valid Alto 119 96,7 96,7 96,7
0 Bajo 4 3,3 3,3 100,0
Total 123 100,0 100,0

Tiene Exceso de Carga Laboral

SI mNO

3%

\

97% ’

Figura 7. Presencia de Exceso de Carga Laboral.

Los docentes indican que en un 97% ellos piensan que tienen exceso de carga

laboral, solo el 3% indican que no tienen exceso de carga laboral.
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e Trabaja mas de 8 horas diarias.

Trabaja mas de 8h diarias

m S| mNO

Figura 8. Numero de horas de trabajo.

Los docentes manifiestan en un 76% que ellos trabajan méas de 8 horas diarias,

solo el 24% indica que no lo hace.
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CAPITULO V.

4. PROPUESTA.

Programa de Auto cuidado basado en la prevencion y mitigacion del Sindrome de
Burnout dirigido al Personal docente de la Universidad de las Américas, facultad
de Agroindustrias.

4.1 Justificacion:

En el Ecuador la teméatica de seguridad en las instituciones y empresas esta
adquiriendo importancia, pero son muy escasos los antecedentes respecto a la
evaluacion de riesgos psicosociales, menos aun en universidades o instituciones
de educacién superior; no asi en paises europeos y especialmente en Espafia;
paises en los cuales la legislacion manifiesta que las organizaciones tienen la
obligacion de evaluar periédicamente todos los riesgos que no se hayan podido
eliminar del entorno laboral, y que potencialmente pueden afectar la seguridad y
salud de los trabajadores; como por ejemplo los riesgos higiénicos y mecanicos
tradicionales, y también los riesgos psicosociales, pues afectan clara y fuertemente
a la seguridad y salud de los trabajos, y siempre estaran presentes en el entorno
laboral; por lo que se debe considerar que los factores de riesgo psicosociales
deben ser entendidos como toda condicion que experimenta el hombre en cuanto
se relaciona con su 23 medio circundante y con la sociedad que le rodea, por lo
gue no se constituye en un riesgo sino hasta el momento en que se convierte en
algo nocivo para el bienestar del individuo o cuando desequilibran su relacion con
el trabajo o con el entorno.

Ha parecido fundamental dada las dimensiones que este Sindrome esta
adquiriendo, siendo relevante entre los profesionales encargados de atender la
salud de la poblacion, especificamente de los docentes universitarios originando
grandes problemas de salud laboral y de satisfaccion que incide de forma directa
en la calidad de los servicios que se prestan a los estudiantes.

En ese contexto nace de la necesidad por retribuir a dichos trabajadores, con una

gama de actividades minuciosamente seleccionadas a la luz de la teoria aprendida
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durante la Maestria , que den respuesta efectiva al cansancio emocional, a la
despersonalizacién y a la falta de realizacion personal; actividades con las cuales
se sientan valorados y reforzados positivamente, a nivel institucional, y como una
forma de intervencion desde el punto de vista de la Psicologia Empresarial que
sirva de precedente para el desarrollo de Programas de auto cuidado para la
prevencion de enfermedades laborales y motive a muchas otras instituciones no
solo educativas si no también productivas a implementarlos.
4.2 Objetivo

4.2.1 General:

e Desarrollar un instrumento de Auto cuidado basado en la prevencion y
mitigacion del Sindrome de Burnout dirigido al Personal docente de la
Universidad de las Américas, facultad de Agroindustrias.

4.2.2 Especificos:

e Establecer acciones estratégicas de respuesta a los riesgos psicosociales
detectados en la Universidad

e Brindar a los docentes alternativas validas para manejar de manera
eficiente los posibles estresores presentes en el trabajo.

e Atenuar el impacto del estrés en los docentes de la Universidad de las
Américas facultad de Agroindustria mediante el instructivo de gestion.

e Vigilar de manera cercana a los docentes mediante la aplicacion de un test

de nivel tolerancia al estrés.

Desarrollo de la propuesta

En cuanto a las propuestas hasta el momento en el sindrome de Burnout, es
posible mencionar que concentrandose en la poblacion de docentes universitarios,
propone la implantacion de programas que promuevan la salud y prevengan la
aparicion de procesos degenerativos. En ese sentido, considera fundamental el
desarrollo de programas de intervencién, que entrenen en estrategias de manejo y
afrontamiento del Burnout. Estas estrategias harian referencia a aumentar los

sentimientos de competencia social y profesional, asi como también, incentivar a
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los docentes la cultura de pequefias pausas durante la jornada laboral, mismas que
inciden en un proceso de relajacion para los docentes.

Otra de las propuestas es realizar campafias de capacitacion y también de
informacién sobre este sindrome en cuanto a las causas, sintomas y
consecuencias, pues consideramos el conocimiento es la principal herramienta
para lidiar todo tipo de enfermedad sea del origen que fuere pues muchos de los
docentes evitaran circunstancias que propicien los sintomas y aquellos que ya
presenten sintomas pediran ayuda oportuna antes de que el sindrome avance a una
etapa grave.

Por otra parte en la revisién de varios métodos de intervencion plantea que una
adecuada comunicacion en la organizacion tanto en sentido horizontal como
vertical logra que el desempefio laboral se lo realice de una forma clara,
establecimiento de las recompensas, asi también las expectativas potenciales y en
consecuencia se obtiene mayor satisfaccion en el trabajo.

Plantean que es necesario modificar las condiciones laborales que estan alterando
el funcionamiento de la organizacion que en consecuencia afecta la salud de los
trabajadores es por ello que se sugiere cambiar y establecer metas y compromisos
claros, es de suma importancia establecer habitos ordenados, priorizar actividades,
fortalecimiento de las relaciones interpersonales

Es importante que la organizacion adopte técnicas para mitigar o eliminar la
fuente de estrés mediante formacion de habilidades sociales.

En ese sentido las autoridades, teniendo en cuenta que la organizacion
universitaria se caracteriza por su complejidad y constantes cambios del entorno,
desde el departamento de seguridad y salud ocupacional han tomado medidas
desde un enfoque de desarrollo organizacional y profesional del docente, en el que
se puedan considerar de manera preferente el dirigir todos los esfuerzos a apreciar
lo que estéd funcionando bien, para generar situaciones concretas que potencien la
salud de los docentes, a partir de los buenos ejemplos o buenas préacticas que
muchos de los profesores o administradores educativos probablemente ya estén
Ilevando a cabo, més que centrarse en el funcionamiento de las cosas que van mal.
Es conocido que la concentracion hacia un enfoque positivo en la salud facilita la

proximidad a la meta que quieres alcanzar.
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1. INTRODUCCION

Los factores psicosociales/organizacionales del trabajo, son condiciones
organizacionales de trabajo que pueden afectar a la salud laboral, tanto positiva
como negativamente. Desde su origen, el hombre siempre ha estado sometido al
estrés, el cudl es la respuesta del cuerpo a condiciones externas que perturban el
equilibrio emocional de la persona. El resultado fisiolégico de este proceso es el
deseo a huir de la situacion que lo provoca, o a confrontarla violentamente. En
esta reaccion participan casi todos los érganos y funciones del cuerpo, incluidos
cerebro, nervios, corazén, circulacion sanguinea, nivel hormonal, digestion y
masculos. La cultura, el liderazgo, el clima organizacional pueden generar
excelentes o pésimas condiciones de trabajo con consecuencias positivas o
negativas para la salud de las personas trabajadoras. En la situacion econémica
actual existen una serie de factores, como la precariedad en el empleo, la
sensacion de inseguridad, los horarios irregulares, la intensificacion del ritmo de
trabajo, etc. que contribuyen a acentuar los riesgos laborales. Segun datos de la
Agencia Europea, entre los riesgos laborales mas importantes en los proximos
afios para el conjunto de trabajadores de los 27 paises europeos, estaran
precisamente los factores psicosociales, que pueden conducir a problemas de
salud como: depresion, estrés, ansiedad, problemas de suefio, entre otros. El
desarrollo de la sociedad actual permite cada dia una mejor calidad de vida. Sin
embargo, los accidentes y las enfermedades profesionales contindan
produciéndose. Para reducirlo se destina cada vez mas inversiones a fomentar la
prevencion dentro y fuera de las instituciones. Ademas de esta inversion, la
sociedad y las instituciones deben realizar acciones, para que los trabajadores
posean la capacidad profesional necesaria para ejecutar correctamente su
actividad laboral. No obstante es necesario hacer hincapié que es el trabajador el
principal involucrado que debe colaborar en todos los temas relativos a la
seguridad y salud en el trabajo; cuanto mayor sea la formacion y la informacion
que disponga el trabajador, mas consciente sera de lo que significa la prevencién y

de su importancia social, humana y econémica.
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2. JUSTIFICACION

Muchos estudios muestran que el estrés laboral tiene un impacto importante en la
salud y en la calidad de vida de los docentes, asi como en los resultados de las
instituciones y en la economia. La adecuada gestion de los riesgos psicosociales
no solo mejora el bienestar y la salud de los docentes, sino que también favorece
su compromiso con el proyecto educativo. Organismos como la Organizacion
Internacional del Trabajo (OIT) y la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) no
dudan en sefalar al estrés como la epidemia del siglo XXI. Se considera que mas
de la mitad de las bajas laborales estan provocadas por causas relacionadas con el
estrés. La Agencia Europea para la Seguridad y la Salud en el Trabajo (EU-
OSHA) destaca su importancia en diferentes estudios, publicaciones vy
actuaciones, como la campafia “Trabajos saludables: Gestionemos el estrés”
(2014-2015), cuyo objetivo era sensibilizar e informar sobre su impacto y sus
riesgos psicosociales en el trabajo, y difundir y facilitar herramientas y pautas que
ayuden a las instituciones a gestionarlos. La mayoria de los autores define el
estrés laboral como un conjunto de reacciones fisicas y mentales que sufre un
trabajador cuando se ve sometido a diversos factores externos que superan su
capacidad para enfrentarse a ellos. Los nuevos puestos de trabajo exigen cada vez
menos aptitudes fisicas y mas competencias cognitivas, organizativas y
emocionales-relacionales que son potenciales focos de riesgos psicosociales.
Estos riesgos son cada vez mas relevantes y existen numerosos datos objetivos
que revelan al estrés laboral como un verdadero problema social, econémico y
empresarial que tiende a ir en aumento las reacciones que presenta el docente ante
este factor pueden ser fisioldgicas, cognitivas, conductuales o emocionales y, por
lo general, van acompafiadas de agotamiento fisico y/o mental, angustia y
sensacion de impotencia o frustracion ante la incapacidad del individuo para hacer
frente a la situacion o situaciones que generan ese estres. Las directrices de la
OMS sobre entornos de trabajo saludables, proponen el desarrollo de politicas
dirigidas a proteger y fomentar la salud de los trabajadores desde un enfoque
global en el que no solo se actle sobre el entorno fisico de trabajo, sino que se

incluyan las condiciones psicosociales y la promocion de los recursos personales
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de salud, asi como la involucracion y el compromiso en la comunidad .Con ello,
se persigue garantizar el bienestar y la salud de los trabajadores posibilitando por
este medio, una ventaja competitiva que contribuya al bienestar social.

Desde este punto de vista, se aboga por que las instituciones educativas
desarrollen vias de accion con un enfoque psicosocial transversal dirigido a
garantizar la salud del trabajador, como un bien que debe ser protegido maés all&
del entorno laboral. Por estos motivos, el objetivo de este instructivo es introducir
el concepto de Prevencidon de Riesgos Laborales y generar un instructivo que
marque las pautas para afrontar el sindrome en la institucién educativa de nivel
superior (UDLA) facultad de agroindustria, para poder combatir de un modo
eficaz los crecientes riesgos psicosociales que merman la salud de los docentes y
de esta manera a la vez evitar que el rendimiento de su gestion se vea

directamente afectado.
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3. DEFINICIONES

Estrés: es la respuesta fisiologica, psicoldgica y de comportamiento del
cuerpo humano a presiones tanto internas como externas. Es el estimulo
que afecta a nivel emocional o fisico, ante una situacion de peligro, ya sea
real o que se perciba como tal. Usualmente provoca tension, ansiedad, y
reacciones fisioldgicas como aumento de frecuencia cardiaca, sudoracion,
temblor en manos, sequedad de boca, aumento de la frecuencia respiratoria
y aumento de la prension arterial.

Estrés fisico: Aquel que no permite que la persona se desempefie
correctamente por cambios en el ambiente o en la rutina diaria, llegando a
entorpecer el funcionamiento de los sentidos, la circulacion y respiracion.
Si el estrés fisico se prolonga, puede dafiar gravemente la salud o
empeorar cualquier antecedente.

Estrés psiquico: Aquél causado por las exigencias que se hace la persona
para cumplir en un lapso determinado de tiempo alguna tarea. Por
ejemplo; el cumplir un horario, tareas y oficios donde la exigencia es
mayor que las capacidades de la persona, lo que trae como consecuencia la
disminucion del rendimiento y eliminacion del sentido de auto superacion.
Distrés: se trata de estrés negativo, en el cual las demandas son muy
grandes para nuestro organismo.

Eustrés: es estrés positivo que estimula la mejora y la superacion.

Estrés laboral: Se puede definir como un conjunto de reacciones nocivas,
tanto fisicas como emocionales, que ocurren cuando las exigencias del
trabajo superan las capacidades, los recursos o las necesidades del
trabajador. Puede producir desde una enfermedad psiquica, hasta una

enfermedad fisica.
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Este instructivo para su mejor aplicacion ha sido distribuido en tres &reas o rutas

de accion, mismas que serdn descritas a continuacion:

AREA 1
Salud:
a) Fisica
b) Mental
AREA 2
Gestion docente:
¢) Individual
d) Organizacional
e) Grupal
AREA 3
Actividad fisica.
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DESARROLLO DEL INSTRUCTIVO PARA LA MITIGACION DEL
SINDROME DE BURNOUT

AREA 1- Salud Fisica

Se entiende como un estado de bienestar, donde el cuerpo funciona de manera
optima. Es la ausencia de enfermedades y el buen funcionamiento fisiolégico del
organismo. Cuando nuestra salud fisica se ve mermada por la carga de estrés que
se genera en nuestro campo laboral nuestro cuerpo reacciona provocando:
Alergias, malestares fisicos como irritacion de los 0jos, nariz y garganta,
sarpullido en la piel, fatiga mental, dolores de cabeza e infecciones respiratorias.
Los profesionales de la docencia no estan exentos de ser victimas de alcoholismo,
adiccion a drogas, trastornos psiquiatricos, depresion.

Para evitar enfermedades de este origen en necesario que el docente considere lo

siguiente:

1) Exadmenes médicos: ElI médico de trabajo, antes de evaluar al docente,
debe:
Consultar el informe técnico de la Evaluacion de Riesgos Laborales (ERL) para el
puesto de trabajo especifico (en ocasiones se necesita informacion adicional).
Realizar exdmenes médicos:
a. RM inicial.
b. RM tras ausencia prolongada del trabajo por motivos de salud.

¢. RM periddico especifico a los riesgos de su puesto de trabajo.
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Los resultados de los exdmenes deben ser manejados con discrecion por las areas

encargadas, dando la seguridad al docente de que su estado no serd divulgado a la

comunidad

2) Alimentacion: Equilibrada y variada, es la base de un funcionamiento

diario positivo. El control del peso, de la tension arterial y de otros

parametros biolégicos.

Comer en un clima sereno

No comer agitados o irritados

Se recomienda incluir en la dieta verduras y hortalizas, las cuales
eliminan toxinas, regulan el metabolismo nutren el higado, mantienen
el equilibrio hormonal y aportan vitaminas minerales necesarios.
Reducir la cantidad de proteina animal debido a que contiene una
concentracion de 4acido urico y purinas. Parte de las purinas y del
acido urico contenidos en los alimentos al llegar a los intestinos, pasan
al higado que degrada las purinas en este acido y el higado lo vierte a
la sangre que, por la vena hepética, pasa a la circulacion sanguinea,
recorriendo todo el cuerpo, y al pasar por los rifiones, lo retiene, pasa a
la orina y de aqui es expulsado. El cuerpo humano elimina una tercera
parte del acido Urico por las heces y dos terceras partes por la orina. La
acumulacién de estas dos sustancias provoca en el cuerpo
enfermedades tales como la artritis o gota.

Reducir el consumo de azlcar debido a que destruye el equilibrio de
los minerales en el cuerpo: provoca deficiencias de cobre y de cromo,
e interfiere con la absorcion de calcio y de magnesio, provoca una
subida rapida de adrenalina, hiperactividad, ansiedad, dificultad para
concentrarse e irritabilidad,

Reducir el consumo de café pues este sobre excita los nervios y las
glandulas provocando dolores de cabeza, insomnio, ritmé cardiaco
acelerado.

Reducir el consumo de alcohol pues es una bebida depresiva embota

el cerebro y el sistema nervioso afecta el higado
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e Reducir el consumo de harinas y almidones, estos dejan de tras una
mucosidad pastosa que cubre el sistema respiratorio aumentando la
propension a resfrios y afecta al sistema nervioso, linfatico y digestivo
produciendo estrefiimiento.

¢ No saltar las comidas y tener bocadillos saludables en la oficina como;
pasitas, nueces y cacahuates sin sal; granola y galletas con alto
contenido de fibra.

e Incluir en su alimentacién aceite de oliva, cereal, pescado, aves,
verduras, legumbres y frutas.

e Evitar las comidas con exceso de azUcar refinada, grasas, frituras o
huevos

e Reducir el consumo de sal.

Es importante seguir una dieta adecuada para mantener un buen estado fisico para
hacer poder sobrellevar los sobresaltos del diario vivir pues Independientemente
de que la fuente de estrés sea fisica o emocional, el organismo reacciona
bombeando adrenalina, una hormona que a su vez desencadena toda una serie de
respuestas hormonales y nerviosas por todo el organismo que nos preparan para la
lucha o la huida. A pesar de que la mayoria del estrés que sufrimos hoy en dia no
requiere una respuesta fisica rapida, nuestro cuerpo sigue reaccionando de esta
forma anticuada.

Desde el primer segundo de ansiedad, el ritmo cardiaco se acelera, la vision se
agudiza y se desvia sangre a los musculos, al tiempo que se espesa, anticipando la
curacion de heridas y si no mantenemos nuestra salud equilibrada pueden ocurrir
infartos, derrames, paralisis, derivados de las reacciones normales del cuerpo. Los
efectos del estrés en las necesidades nutricionales, el metabolismo del organismo
puede estar sometido a gran presion. Este estado puede tener repercusiones en el
sistema inmunitario; disminuyen nuestras defensas y somos mas vulnerables a

contraer infecciones o enfermedades.
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3) Otras alternativas

e Dormir 7 u 8 horas para el buen funcionamiento del organismo, Tener
un buen suefio es fundamental para enfermar menos en general”, por lo
que debemos tener en cuenta que alargar el dia y acortar el descanso

tiene sus consecuencias. Algunas de ellas son las siguientes:

Eenfermedades infecciosas: ya que nuestro sistema de inmunidad disminuye lo
que no deja propensos a cualquier tipo de infeccion.

Problemas cardiovasculares: Dormir menos no solo nos hace perder defensas,
sino que también altera nuestro mecanismo interno, ya que “dormir poco también
esta asociado a alteraciones cardiovasculares y enfermedades endocrinoldgicas, la
tension arterial disminuye mientras dormimos. En las personas en las que no baja
por falta de suefio, aumentan las probabilidades de sufrir problemas cerebro
vascular.

Resfriados: No todo son problemas graves de salud a largo plazo, no descansar lo
suficiente también nos puede afectar en el presente y en lo mas cotidiano, se
relaciona el suefio insuficiente con el incremento del riesgo a padecer con mas
frecuencia gripes y resfriados.

No dormir engorda: Si dormimos poco o mal se produce en nuestro organismo
un aumento de resistencia a la insulina y debido a esto una tendencia al aumento
de peso.

Menos control de nuestras emociones: dormir menos también puede
revolucionar nuestras emociones, provocando gque tengamos reacciones mucho
mas extremas y por tanto mas conflictos sociales. La falta de suefio hace que las
regiones emocionales del cerebro estén un 60% mas activas”. Algo que explicaria
por que estamos mas agresivos o por que discutimos méas cuando no hemos
descansado lo suficiente.

Envejecemos antes: El suefio ejerce importantes funciones sobre la reparacion y
la hidratacion de la piel”. Pero también a un nivel cerebral, puesto que la falta de
suefio, si se produce de manera crénica, produce un envejecimiento precoz de

algunas funciones cerebrales. También produce un aumento del riesgo de padecer
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enfermedades metabdlicas, especialmente en relacion al que corresponderia para

nuestra edad real.

Levantarse con el tiempo suficiente para acudir al trabajo
puntualmente.

Si las horas de suefio son escasas, dormir una siesta no superior a 15
minutos

Tomar un receso de 5 minutos, cerrando la puerta (de contar con ella)
o en el lugar de trabajo, haciendo estiramiento, escuchando mausica
relajante, practicando respiracion profunda, leyendo 5 paginas de una
novela o escuchar una cinta de meditacion

Tomar suficiente agua durante el dia

Evitar “exprimirse” hasta el agotamiento.

Cuando una tarea no avanza, realizar otra 0 hacer una pausa, y Si es
posible salir unos minutos del lugar

Interpretar las situaciones correctamente. Es posible que cambiando la
forma de ver los conflictos, se reduzca el malestar y pueda proponerse
otras soluciones

Utilizar una agenda donde se anoten todas las actividades, indicando el
tiempo que ocuparan. No anotar mas cosas de las que se puedan hacer.
Planificar el dia desde su inicio.

Es trascendental que el docente tome en consideracion estos consejos pues la

bioguimica del cuerpo humano trabaja para regenerarse y mantenerse vivo. A

primera vista puede parecer que mientras dormimos no ocurre gran cosa, pero

nada mas alejado de la realidad. Nuestro cuerpo lleva a cabo funciones

bioquimicas muy complejas para reparar dafios, regenerarse y permanecer sano.

Los ritmos bioldgicos, la luz del sol y la oscuridad de la noche, el ejercicio,

descanso, la alimentacion, el estar relajado son factores clave a la hora de

proporcionar a nuestro cuerpo las herramientas que necesita para mantenerse

joven, sano y lleno de vitalidad. Entre los beneficios de poner en practica las

recomendaciones podemos mencionar.
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AREA 1- Salud Mental

Se define como un estado de bienestar en el cual el individuo es consciente de sus
propias capacidades, puede afrontar las tensiones normales de la vida, puede
trabajar de forma productiva y fructifera y es capaz de hacer una contribucién a su
comunidad. Cuando el ambiente laboral y las condiciones del trabajo superan el
limite manejable de tension se ve afectada la salud mental del docente pudiéndose
presentar:

e Agotamiento emocional

e Fatiga

e Depresion

e Ansiedad

e Despersonalizacion

e Actitudes negativas hacia la tarea, insensibilidad, conductas despectivas

hacia los receptores de servicio.
e Baja productividad
e Evaluacion del propio trabajo de forma negativa

e Siniestralidad

En afos recientes, se ha descubierto que el sistema nervioso se compone de
células que se comunican entre si a través de sustancias denominadas
"neurotransmisores”, tales como las endorfinas, las cuales provocan la sensacion
de bienestar a las vez que tienen un efecto sedante, antidepresivo y analgésico. La
psiquiatria promueve el uso de medicamentos para sustituir la carencia de estos

neurotransmisores, sin embargo, las nuevas corrientes terapéuticas han
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demostrado que actividades como el ejercicio, ciertos aromas y algunos sonidos

pueden generar, de manera natural, dichas sustancias.

Ante los sintomas anteriores se recomienda intervenir con lo siguiente:

e Gestionar el apoyo social: Los efectos positivos de la amistad sobre el
bienestar de las personas enfermas, especialmente las mujeres. El entablar
amistades es una estrategia muy utilizada para aumentar el apoyo social y
reducir la soledad y la depresion de los docentes, pues se crea lazos donde
se crea atmosferas de confianza y esparcimiento donde el docente se

descarga por un instante de los problemas que lo agobian.

Cuidar la alimentacion: La Division de Alimentos y Medicinas del
Departamento de Agricultura y Servicio al Consumidor de Carolina del Norte, en
su afan de colaborar con el desarrollo de una mejor calidad de vida en la
comunidad Hispana alerta sobre la relacion que existe entre los alimentos y la
salud mental. La depresion (cuando el estrés es continuado las cosas pueden
empeorar y desembocar en una depresion. Cientificos de la Universidad de
Washington (EE UU) dan a conocer hoy en Nature el mecanismo molecular que
explica el vinculo entre una situacion de estrés crénico y los trastornos depresivos.
Se trata de un péptico llamado hormona liberadora de corticotropina (CRH), que
se sintetiza en el cerebro estresado y que afecta a la liberacion de dopamina en el
nacleo accumbens, una regién del cerebro relacionada con la motivacion, la
recompensa, el placer y el comportamiento social), se considera que para el afio
2020 seré la segunda enfermedad mental mas difundida a nivel global y. Esta
situacion traerd como consecuencia no solamente el sufrimiento y angustia
personal, sino que ademas ocasionara también un problema laboral, pues muchas
personas se deprimen al punto de no poder trabajar. Al mismo tiempo, en todo el
mundo estan aumentando los problemas de salud fisica relacionadas con una mala
dieta alimenticia, como: las enfermedades al corazdn, diabetes, obesidad y ciertos
tipos de cancer. Cada vez mas las investigaciones cientificas tienden a relacionar
no solamente la salud fisica sino también la salud mental con la alimentacion.

Ciertos nutrientes hoy sabemos que pueden ayudar en los siguientes casos:
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e Aliviar los sintomas de ciertas enfermedades mentales.

e Aumentar, en ciertos casos, la efectividad de los medicamentos.

e Disminuir los efectos secundarios de ciertos medicamentos. Por otro lado,
la falta de ciertos nutrientes en la alimentacion, o una alimentacion pobre,
podria estar asociada con el desarrollo de ciertas enfermedades mentales.
En personas con distintos tipos de enfermedades mentales se ha
encontrado una carencia de los siguientes nutrientes:

e Acidos grasos poli insaturados (pescados y aceites de plantas).

e Minerales como zinc (carnes, granos, legumbres y leche), magnesio
(vegetales de hojas verdes, nueces, granos), Hierro (carne roja, vegetales
de hojas verdes, huevos, algunas frutas).

e Vitaminas, como distintas vitaminas B (vegetales de hojas verdes y
cereales fortificados, lacteos, levadura y granos. Y vitaminas anti-

oxidantes, como la C y la E (frutas y vegetales).

El corazon, el higado y los demas 6rganos se afectan por lo que comemos o
bebemos y necesita por lo tanto de una alimentacion adecuada. El cerebro y el
resto del sistema nervioso central estan en gran parte constituidos por billones de
celulas nerviosas Ilamadas neuronas. La comunicacion entre las neuronas es lo
que permite al cerebro trabajar y esta comunicacion se produce a través de los
neurotransmisores.

Los neurotransmisores se forman gracias a nutrientes, especialmente amino
acidos, los cuales determinan el crecimiento del cerebro y su actividad. Algunos
tipos de amino acidos son producidos por el cuerpo, pero existen otros Ilamados
amino acidos esenciales que solamente se obtienen a través de la alimentacion. El
15 de abril del 2005 en el “Issue of Biological Psychiatry”. El resultado de este
estudio demostrd que, para tratar la depresion, ciertos alimentos son mas efectivos
que las pastillas. En referencia a lo antes expuesto considero que la alimentacion
si es un tema de salud mental.

Para lo cual se propone un plan de alimentacion por comida y las

recomendaciones para que puedan los docentes variar el menl de comidas.
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Una dieta equilibrada debe aportar:

4-6 raciones/dia de alimentos de los grupos 3y 6
2-4 raciones/dia del grupo 4
2-3 raciones del grupo 5
2-3 raciones del grupo 1
2-3 raciones del grupo 2
40-60 gramos de grasa

Cantldades de allmentos, segun se compran (Incluldas las partes no comestibles),
que constituyen una racién, para adultos mayores de veinte anos.

Allmentos Hombres Mujeres Nomero de raciones al dia o a la semana
20 a40 |>40 anos | 20-40 |>40 anos
danos anos

I eche 14 libem | 174 il 114 litrn 1M litrn | Nn= veres al cia

Came 150 gr 125 gr 125 gr 100 gr | Tres veces por semana

Pescadao 200 gr 150 gr 200 gr 150 gr | Cuatro veces por semana

Husvns (RO-T0 gr) 1 vnidad | 1 unidad 1 unidad | 1 imidad | De tres a8 nuatn verces & la aamana

FPatatas 200 gr 150 gr 150 gr 100 gr | Todos kos dias. Depondes de la forma en
que& 56 preparen

1 egumhres- A0 gr T0gr Tgr B0 pr | Tres venes [l SEmana

Garsanzos, lentcjas

Verduras, hormalzas 190 gr TZ2 gr T4 gr 122 gr | iana. Crudas o cocdas, segun ia vanedad

Frutas citricas 150or | 1500r | 1%00r| 150cr | Diaria. una o dos

Otres frutas 160 gr 160 gr 1ED gr 160 gr | Diaria, una o dos

Pan 330 gr 250gr 200 gr 150 gr | Dlarla, tres veces

Aziicar v dulces 60 ar 40 ar 40 ar 30 or | Diaria, una ver

Arrcz 80 gr &0 gr T gr 60 gr | Dos vooos por acimana

Fastas 8 gr BU gr fugr 20U gr | Dos veces por semana

Hota - 1) Las canfidades vienan egpresades en gramos y Firos
2) Un cusrto da Biro ce leche se susituye por 40 gramos de quaso. es dadr, une porciin.
3} Pusde reducrse an un tercio |s canbdad marcaca para cames, pescades y frutas, @ mcremantsr &l pan, las patetas v les pasias

Gonzales, E, Merino B, Nutricién saludable y prevencién de los trastornos
Alimenticios,http://www.discapnet.es/Castellano/comunidad/websocial/Recursos/
Documentos/Tecnica/Documents/7863a9d0427848a0a309769bbbc29ch6guianutri
cionsaludablel.pdf.
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Cantidades de alimentos, segun se compran (incluidas las partes no comestibles),

que constituyen una racidén, para mujeres embarazadas y lactantes.

Alimentos

Leche

Carne

Pescado

Huewvos (60-70 gr )
Fata Patatas
Legumbres:

Verduras, hortalizas
Frutas citricas
Otras frutas

Pan

Aztcar y dulces
Armoz

Pastas

Garbanzos, lentejas, etc.

Mujeres embarazadas Namero de raciones
al dia o a la semana
250 cc. Cuatro veces al dia
150 gr Tres veces a la semana
200 gr Cualtro veces a la semana
1 unidad De tres a cuatro veces a la semana
200 gr Diaria
T0 gr Tres veces a la semana
200 gr Todos los dias
200 gr Todos los dias
200 gr Todos los dias
300 gr Todos los dias
60 gr Todos los dias
TOgr Dos veces por semana
T0 gr Dos veces por semana

NOTA 1} Las cantidedes vienen expresadas en gramos y litos
Un cuario de litro de kache se sustituye por 40 gramos de queso, es decir, una poncidn

it
)
3} Puede reducirsse en un tercio la cantidad marceda para cames, pescados vy frutas. e incrementarse el pan, las patatas y las pastas

Gonzales, E, Merino B, Nutricién saludable y prevencion de los trastornos

Alimenticios,http://www.discapnet.es/Castellano/comunidad/websocial/Recursos/
Documentos/Tecnica/Documents/7863a9d0427848a0a309769bbbc29ch6guianutri

cionsaludablel.pdf.

Tabla orientativa de frecuencias recomendadas de distintos alimentos

Verduras y ensaladas

ALIMENTOS OBSERVACIONES

Leche Consumo diario, en el desayuno, merienda, postre o como parte integrante de algunas
recetas. Los nifics deben tomarla tres o cuatro veces al dia (aproximadamente un litro
diario).

Queso Como sustituto de |a leche. La merienda de queso es muy adecuada para los ninos.

Carne y visceras Dos o ires veces por semana, alternando con pescado o huevos. Evitar cames grasas.

Huevos Cuatro veces por semana, altemando con pescados (Es interesante recordar que los
huevos forman parte de salsas y pastres).

Pescado Cuatro veces por semana, altemando pescados azules con blancos. Equivale a la car-
ne, pero tiene mayor desperdicio, por lo que deberan calcularse raciones mas amplias.

Patatas Dianamente.

Legumbres Tres veces por semana.

Diaria, de una a dos raciones de verdura y de una a dos raciones de ensalada.

Frutas Diariamente dos unidades, una de tipo citrico y cualquier otra fruta de la estacion.
Pastas Dos veces por semana, alternando con arroz, legumbres, etc.

Armoz Una o dos veces por semana.

Pan Diariamente. No tiene por qué ser un pan especial

Azucar, dulces y Cantidades moderadas.

Chocolates

Bebidas Los adultos sin problemas de salud pueden acompanar la comida con un vaso de vino

(En la infancia y la adolescencia no debe tomarse). Refrescos, té y café en cantidades
moderadas (No tienen interés nutritivo, salvo los azlcares que pueden incluir)

Gonzales, E, Merino B, Nutricién saludable y prevencion de los trastornos

Alimenticios,http://www.discapnet.es/Castellano/comunidad/websocial/Recursos/
Documentos/Tecnica/Documents/7863a9d0427848a0a309769bbbc29ch6guianutri

cionsaludablel.pdf.
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Gonzales, E, Merino B, Nutricién saludable y prevencién de los trastornos
Alimenticios,http://www.discapnet.es/Castellano/comunidad/websocial/Recursos/
Documentos/Tecnica/Documents/7863a9d0427848a0a309769bbbc29ch6guianutri

Propuesta de dietas por comida a implementarse en el bar.

Vaso de leche

Tostada de aceite

1 pieza de fruta ( naranja)
Media manana:

Pincho de tortilla

Almuerzo:

Arroz con conejo

Ensalada
Fruta
Pan

Cena:

Desayuno:

... 1 racion de lacteo (grupol)
... 1 racién de cereal (grupo &)
... 1fruta (grupo 3)

... 1 racion de tubérculo (grupo 3)
1J2 aporte de proteina (huevo) (grupo 2)

... 1 racién de cereal (grupo 6)

... 1 aporte protelna (carne) (grupo2)
... 1 racién de verdura (grupo 4)

... 1 fruta (grupo 5)

... 1 racion de cereal (grupo 6)

Espinacas rehogadas
Pescado

Pan

Yogur

cionsaludablel.pdf.

Nota: esta dieta queda sujeta al cambio de la proteina de su eleccién siempre y

..... 1 racion de verdura (grupo 4)
... 1 aporte proteina (pescado) (grupo 2)
... 1 raciéon de cereal (grupo 3)
... 1 racion de lacteo (grupo 1)

cuando los grupos alimenticios se mantengan.

Organiza el tiempo: Priorizar, tener en cuenta la capacidad y los recursos

que se dispone para realizar cada tarea.

Marcar objetivos: Fijar metas a corto mediano y largo plazo contribuyen

a estructurar y dar sentido a la tarea.

Cuidar las relaciones personales: El contacto social se asocia con la
oxitocica un neuro péptido que proporciona sensacion de bienestar. Para
enfrentar la depresion es importante el apoyo le permiten al sujeto sentirse
querido, valorado y cuidado. El apoyo familiar, en el hogar, mitiga los

efectos estresores menores de la vida diaria, la presencia de éste rebaja o



elimina los estimulos estresantes, modifica la percepcion de los estresores,
influye sobre las estrategias de afrontamiento y mejora el estado de animo,
la motivacion y la autoestima de las personas.

Controlar emociones: Es necesario aplicar técnicas de respiracion para no
caer en angustias cuando cualquier circunstancia salga de control.

Ser positivo: Adoptar una actitud constructiva, positivas, en la que se
acepte a uno y a los demas.

Piense antes de actuar: Las emociones pueden ser muy fuertes. Pero
antes de dejarse llevar por las emociones y diga o haga algo de lo que
pasado el episodio se va arrepentir, tomese el tiempo para pensar y
reflexionar las cosas.

Empéfese por llevar una vida equilibrada: Es necesario sacar tiempo
para realizar actividades que disfruta y concentrase en aspectos positivos

de su vida.
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AREA 2- Gestion Docente.

Nivel Organizacional

Bajo esta denominacion se encuentran todas aquellas estrategias que desde la
administracion educativa se pueden desarrollar para paliar algunas de las fuentes
de estrés. Son medidas generales cuya implantacion minimizaria los efectos del
Burnout y actuaria como prevencion del mismo. EI modelo de intervencién que
se propone en este caso, para las organizaciones universitarias.

e Las pausas activas.

Son momentos cortos al inicio de cada jornada laboral o en el intermedio de la
jornada, en ellos se realizan diversos ejercicios enfocados especialmente en
relajar aquellas partes del cuerpo en las cuales se concentran mayor tensién
por las actividades diarias, el plan de ejercicios cuenta con una parte inicial de
calentamiento, la parte central y la parte final de estiramiento, Lo que se
pretende es a través de esta alternativa tiene como base mejorar dolores por
cansancio muscular y funciones repetitivas, ademas de concientizar tanto a las
empresas como a los colaboradores de la importancia de tener una vida
saludable tanto fisica, como emocional.

Es necesario hacer especial énfasis primero en crear conciencia de vida sana y
para una vida sana es necesario minimizar los riesgos laborales a los que estan
expuestos utilizando mecanismo como las pausas activas y alimentacion
saludable, en segundo lugar llevar estos comportamientos al entorno familiar y
social promoviendo actitudes de auto cuidado utilizando lo mas natural para el

cuerpo, el movimiento.
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Planificacion de Ejercicios de Aplicacion de Pausas Activas

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
BRAZOS CUELLO RODILLAS BRAZOS HOMBROS
Ejecutar movimientos Con el brazo derecho
Se mantiene los brazos Realizar movimientos circulares de ambas cruzar el pecho a la altura Con movimientos
circulares, muy suaves de |rodillas hacia adentro y del hombro, el brazo circulares de ambos

extendidos, a la altura de
los hombros, realizar 3
series de 45 segundos con
35 segundos de descanso

un lado y luego hacia el
otro, realizar 3 series de
10 segundos con 30

luego hacia afuera,
también movimientos de
flexion y extension de

izquierdo fletado lo
presiona desde el codo
hacia el cuerpo, mantener
durante 20 segundos con

hombros hacia adelante y
luego hacia atras, realizar
3 series de 15 segundos

. segundos de descanso  [ambas rodillas, realizar 3 con 30 segundos de paua
entre cada serie. entre cada serie. series de 10 segundos en 30 segundos d_e pausa_ entre cada serie.
cada una. entre cada serie, cambiar
de brazo.
SENTADILLAS HOMBROS TOBILLOS PIERNAS PIERNAS

Ambas piernas separadas
ala altura de los hombros
ejecutar movimientos de
flexiony extension de
rodillas, 3series de 30
segundos, con 45
segundos de descanso
entre cada una.

Realizar movimientos
circulares de ambos
hombros, hacia adelante
y luego hacia arriba,
realizar 3 series de 15
segundos.

Efectuar movimientos
circulares del tobillo hacia
adentroy luego hacia
afuera, realizar 3 series
de 10 segundos, luego
repetir con el otro tobillo.

PIERNAS

MUNECAS

ANTEBRAZO

De pie levantar el peso
del cuerpo con el pie
derechoy bajar en forma
repetida por 20 segundos,
realizar 3 series, entre
cada serie descansar 45
segundos y luego repetir
con laotra pierna.

Realizar movimientos
circulares, de ambas
mufiecas, hacia adentroy
luego hacia afuera,
movimientos de flexiony
extension hacia arribay
luego abajo, también
flexion y extension de los
dedos, abriry cerrar las
manos, realizar 3 series
de 10 segundos.

Mantener el brazo
derecho estirado, los
dedos de la mano hacia
abajo, con lamano
izquierda tomo el dorso
de lamano derechay
ejerzo fuerza atrayendo
los dedos de mi mano
derecha hacia mi cuerpo.
Mantener durante 20
segundos, cambiar de
brazo.

De pie, la pierna derecha
fletada, con la mano
derecha tomo el empeine
del pie derecho haciendo
que el talon toque el
gluteo derecho con las
rodillas paralelas
mantengo la posicion
durante 20 segundos con
30segundos de pausa en
cada serie y cambio de
pierna.

De pie con las manos con
el respaldo de lasilla,
cruzar la piernaizquierda
detrds de la derecha, el
pie derecho con la
puntahacia delnate y el
talon completamente
apoyado en el suelo,
mantener durante 20
segundos, realizar 3
series de 20 segundos con
30segundos de pausa
entre cada serie, luego
cambia de pierna.

CARDENAS, J. pausas
http://www.elportaldelasalud.com/index.php?option=com_content&task=v
iew&id=466&Itemid=148.

activas o gimnasia laboral.documento web
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Planificacion de Ejercicios de Aplicacion de Pausas Activas

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
RESPIRACION MOVIMIENTOS PIERNAS REACCION ESTIRAMIENTOS
Con las manos -
. Colocarse en posicion de )
. Movimientos de onda conlentrelazadas sostener la , Llevar el talon a los
Respiracion profunda con . A cuadrapeda, rebotar como| L,
. . [los dedos entrelazados  |pierna por debajo del . . glteos mantener a presion
cuerpo relajado, repetir ) . . conejo y a la sefial, .
realizar cuatro veces por |biceps femoral y ejercer . por diez segundos cada
tres veces. o extender las piernas luego
lado. presion diez veces con ) una.
. mantenerlas recogidas.
cada pierna.
Separado las piernas en
CIRCULOS CABEZA PIERNAS FUERZA tijera elongar por diez
segundos cada una.
Colocarse apoyado sobre

Hacer circulos con la
cadera repetir tres veces a

Inclinar la cabeza seis
segundos a la derecha y

Subir piernas y juntar los
codos realizar diez

el escritorio con las dos
manos Y el cuerpo

seis sequndos a la repeticiones alternando las |estirado subir las rodillas
cada lado. o . -
izquierda. piernas. al pecho realizar diez
veces a cada lado.
ROTACION TRONCO CUCLILLAS COORDINACION
Separar las piernas ancho Estando paradios abrir y

Rotacion del hombro
realizar seis veces hacia
adelante y seis veces hacia
atrds cerrar las pausas con
respiraciones profundas.

Girar eltronco a un lado y
al otro repetir seis veces
po lado cerrar las pausas

con respiraciones
profundas.

de los hombros con la
espalda recta y los brazos
extendidos bajar diez
treinta veces cerrar as
pausas con respiraciones
profundas.

cerrar los brazos y pies
realizar este ejercicio
quince veces cerrar las
pausas con respiraciones
profundas.

Con las manos juntas
entrelazadas hacia atrés
presionar por diez
segundos.

Con las manos
entrelazadas hacia arriba,
separando los pies
mantener una inclinacion
por diez segundos a lado
derecho e izquierdo.

Cerrar las puasas activas
con respiraciones
profundas.

CARDENAS, J. pausas activas o gimnasia laboral.documento web

http://www.elportaldelasalud.com/index.php?option=com content&task=v

iew&id=466&Itemid=148.
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Planificacion de Ejercicios de Aplicacion de Pausas Activas

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
ESTIRAMIENTOS CABEZA PIERNAS REACCION MOVIMIENTOS
Llevar el talén a los Inclinar la cabeza seis Subir piernas y juntar los . Movimientos de onda con

, . o Colocarse en posicion de
gliteso mantener a presion|segundos a la derechay  [codos realiar diez . los dedos entrelazados
. ; . cuadrupedia, y saltar .
por diez segundos cada  |seis segundos a la repeticiones alternando las coMmo Coreio realizar cuatro veces por
pierna. izquierda. piernas. 0. lado.
Separado las piernas en
tijera elongar por diez ~ |[TRONCO CUCLILLAS MUNECAS PIERNAS
segundos cada una.
Realizar movimientos
Separar las piernas ancho |circulares, de ambas
. N . Con las manos
. Girar eltronco a un lado y|de los hombros conla  [mufiecas hacia adentro y
Con las manos juntas o ) entrelazadas sostener la
.. |alotro repetir seis veces [espalda rectay los brazo |luego hacia afuera, . .
antrelazadas hacia atras . - L . pierna por debajo del
. . por lado cerrar las pausas |extendidos bajar diez movimientos de flexiony |, . .
presionar por diez . . . biceps femoral y ejercer
con respiraciones treinta veces cerrar las  |extension de los dedos, L
segundos. . . presion diez veces con
profundas. pausas con respiraciones |abrir y cerrar las manos .
. . cada pierna.
profundas. realizar 3 series de 10
segundos.
Con las manos
entrelazadas hacia arriba,
separando los pies .
P .p| - |FUERZA COORDINACION BRAZOS HOMBROS
mantener una inclinacion
por diez segundos a lado
derecho e izquierdo.
Con el brazo derecho
cruzar el pecho la altura
del hombro, el brazo Con movimientos
Colocarse apoyando Estando parados abriry  |izquierdo fletada lo i
L . ) circulares de ambos
. sobre el escritorio con las |cerrar los brazos y pies  [presiona desde el codo .
Cerrar las pausas activaas ) o : hombros hacia adelante y

. dos manos y el cuerpo  |realizar este ejercicio hacia el cuerpo mantener s

con respiraciones . . . . luego hacia atrés realizar 3
estirado subir las rodillas  |quince veces cerrar las  [durante 20 segundos .
profundas. o L i . series de 15 segundos con
al pecho realizar diez pausas con respiraciones |realizar 3 series de 20
30 sequndos de pausa
veces a cada lado. profundas. segundos con 30 .
entre cada serie.

segundos de pausa entre
cada serie, cambiar de
brazo.

CARDENAS, J. pausas activas o gimnasia laboral.documento web

http://www.elportaldelasalud.com/index.php?option=com_content&task=v
iew&id=466&Itemid=148.
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e Conferencia de salud preventiva.

Se dicto para los funcionarios de la UDLA como parte de la campafia de charlas
que realiza el Departamento de Recursos Humanos para los funcionarios de la
UDLA, el jueves 31 de marzo, medicos especialistas conversaron con los
colaboradores de la Institucion sobre la Hipertension, Obesidad y la Diabetes. Los
doctores Milton Tenezaca, Consultorio Médico UDLA, y Jaime Flores,
Coordinador de Salud Ocupacional de la Universidad, explicaron a los asistentes
el peligro de padecer estas enfermedades, sus consecuencias y recomendaciones
que ayudaran a aminorar los posibles estragos de dichas afecciones. El objetivo de
esta charla preventiva fue hacer consciencia en los funcionarios sobre la
importancia del cuidado de la salud, manifest6 Christian Mufioz, jefe de Recursos
Humanos.

e Formacion de los profesionales:

Sugerimos se realice inducciones a los Docentes

Es evidente que si un profesor antes de incorporarse a su funcion docente tuviera
una formacion adecuada sobre estrategias y comportamientos que le puedan
ayudar a enfrentarse con la multitud de problematicas que pueden sobrevenir en
un dia normal de trabajo, su respuesta ante situaciones problematicas o
generadoras de estrés aumentaria.

Para lo cual proponemos: Programa de Induccion a Nuevos Docentes

Guia para el desarrollo de la jornada de induccion de nuevos docentes.

Es importante que lea este material previamente antes de la ejecucién y lo
personalice de acuerdo con las caracteristicas de su grupo de intervencion directa.
Duracién: 12 horas

Contenidos:

Desarrollo personal y el valor del docente, rol docente en el entorno actual,
politicas nacionales y sentido de la docencia, reglas de juego en las entidades

territoriales.
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7.00 a.m. Es importante tener en cuenta las siguientes recomendaciones:

Verificar el aseo del lugar donde se dictara la capacitacion.
La ubicacion del salon se dard en disposicion de auditorio y los salones
donde se dictara la capacitacion las sillas se ubicaran en U.
Verificar el funcionamiento de las ayudas audiovisuales (computador,
video, sonido para los videos que se utilizaran y musica).
En clima calido verificar la existencia y funcionamiento de
ventiladores o aire acondicionado.

PRIMER DIA

Instalacién 7:10a.m

Tiempo estimado: 35 minutos

Encuadre 7:45 A.m
Presentacion de los objetivos del programa Presentacion de la agenda de la

jornada Reglas de encuentro, EI moderador o facilitador invitaran al auditorio a

la construccion y concertacion de reglas del encuentro por medio de las cuales

sera posible el éxito de la jornada.

Se sugiere establecer de forma amable lineamientos tales como:

Manejo de celulares (mantenerlos en modo silencioso y responde
Ilamadas en los descansos, evitar las interrupciones)

Manejo del Tiempo para las actividades (llegar a tiempo a cada sesién y en
los descansos)

Permanencia durante toda la jornada (la jornada tiene sentido
cuando se ha vivido completamente

Ambiente de participacion (Estar al 100%)

Respeto y valoracion de la diferencia

Aportes para la construccion colectivas

Entre otros que agreguen valor (Sacar con los participantes algunas

cosas que crean importantes tener en cuenta para el éxito de la induccion)
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8:00 a.m. NIVELACION DE EXPECTATIVAS

Tiempo estimado: 10 minutos

Obijetivo: Conocer y concertar las expectativas de los participantes frente a los
objetivos de la jornada con el fin de lograr un ambiente de confianza y unicidad de
elementos de aprendizaje.

Nota: No estd presupuestado que se haga por escrito en carteleras, pero el

facilitador puede registrar sobre un pliego de papel periodo las expectativas que se

mencionen con el fin de ser comparadas con los resultados al finalizar la jornada.
8:10 a.m. ROMPE HIELO Y CONOCIMIENTO DE NOMBRES

Tiempo estimado: 20 minutos

Obijetivo: A través de la actividad “punto de concentracion”, la cual implica
movimiento y concentracion, memorizar los nombres de los participantes e
invitar a estar de mente y cuerpo presente durante la jornada involucrando todos
los sentidos.

Punto de concentracion:

Para esta actividad, los participantes se ubican de pie y en circulo; se les invita a
que observen el circulo con atencion, que identifiquen la forma, pues siempre se
procura mantener el circulo, cumpliendo el objetivo y las siguientes reglas.

El objetivo es que en el menor tiempo posible todos los participantes cambien de

lugar manteniendo el circulo y cumpliendo las siguientes instrucciones:

e Vaasalir a visitar otro punto del circulo.

e Solamente puede salir si ha sido invitado a salir por otro participante, (el
primero que sale serd elegido por el facilitador).

e Para poder salir de su posicion debe activar la llave, dando una
palmada y diciendo su propio nombre (todo a la vez) e inmediatamente
con su brazo estirado sefiala a la persona que invita a salir, quien debe ir

activando su llave para ceder el puesto a quien llega.
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Evitar cambiarse tres posiciones a su derecha y tres posiciones a su

izquierda.
e Siempre se circula por el centro del circulo.
e Por el centro del circulo solo puede ir una persona a la vez.
e Cada persona puede cambiar de posicion solo una vez por ensayo o ronda.
e EI reto termina cuando todos hayan cambiado de posicion, si se

incumple alguna de las reglas vuelven a iniciar de cero.

En el segundo nivel de dificultad, el objetivo y las reglas contintan siendo las
mismas, pero esta vez al salir en lugar de decir su nombre va a decir el nombre de
la persona que invita a salir o que ha sefialado.

En el tercer nivel de dificultad se mantienen las reglas y objetivo, pero esta vez al
salir usted permanece en silencio y la persona que es sefialada debera decir el

nombre de quien lo sefiald, para poder salir.

8.30 AM MODULO A: DESARROLLO PERSONAL Y EL VALOR DE SER
DOCENTE

Técnica: Relajacion

Tiempo estimado: 1 hora

Disposicion: Preferiblemente los docentes acostados boca arriba en el piso, si el
piso no es adecuado para esto los docentes permaneceran sentados en la silla.
Materiales: Grabadora y CD marcado RELAJACION

Sugerencias: Durante la relajacién en las diferentes etapas de vida utilice las
preguntas ANCLA para situar a la persona en la edad que se quiere que se
ubique Ej. Qué ropa tenia puesta a los 5 afios.

Objetivo: A través de una relajacion dirigida, permitir un momento de reflexion
en el cual los docentes observen el recorrido de su vida evaluando su condicion
actual teniendo en cuenta las decisiones que han tomado a lo largo de su

existencia.
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. Quien soy

. Qué quiero ser

. Qué me emociona
Qué me da misdo

. Qué decision tomo
Por que lo hago

http://www.mineducacion.gov.co/1759/articles312764 archivo pdf instructivo t

aller.pdf
Indicaciones para la relajacion:

Recuéstese en el suelo, estirado con las piernas abiertas a unos 30-60 cm, los
brazos separados del cuerpo y las manos dejadas al aire. Cierre suavemente los
0jos. Respire a su ritmo natural. Empiece con las manos descansando sobre el
estomago y espire hasta vaciar los pulmones. Inspire despacio, deslizando las
manos hacia arriba mientras baja el diafragma (ejerciendo presién sobre los
musculos) y se ensancha la caja torécica, tanto hacia arriba como hacia fuera, a
medida que los pulmones se llenan de aire. Espire, relajando el diafragma y
deslizando las manos de vuelta al estomago a medida que expulsa el aire. Repita
todo el movimiento, ahora con los brazos posados a los lados.

Vamos a tensionar y a soltar 3 veces la parte del cuerpo que yo les voy
nombrando, seguimos respirando normalmente, empecemos con los pies,
tensionamos los pies y soltamos... tensionamos los pies y soltamos...
tensionamos los pies y soltamos... se debe permanecer tensionando
aproximadamente 3 segundo antes de soltar, entre tensionada y tensionada debe
pasar 3 segundo aproximadamente (de esta manera para cada parte del cuerpo:
pantorrillas, muslos, glateos, abdomen, pecho, manos, hombros, cuello, frente,
0jos y boca)

Sienta y visualice su cuerpo libre de presion y tension muscular. Su piel, tendones,
musculos, venas y estructura 0sea; se relajan y distienden.

Ahora visualizar el lugar donde nos encontramos, es un salon de clase en un
colegio, ahora vamos a salir del salén y vamos a ir a esta mafiana cuando usted se

despertd, que fue lo primero que pensé al abrir sus 0jos, vamos a ir al momento en
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que usted recibié la invitacion para su induccion como nuevo docente.
Posteriormente los vamos a invitar a hacer un viaje por su vida y vamos a
encontrarnos con un nifio o nifia de 5 afios, ese nifio o nifia es usted (se mencionan
algunos nombres que se leen en las escarapelas que tiene puestas los docentes)
coémo era su tono de voz a los 5 afios?, trate de escuchar ese tono de voz, el suyo
no el de un nifio que usted tenga cerca, recuerde ¢cOmo era su voz?, ¢ con quién
estds hablando?, que te dicen?, qué les dices ti4? ;Como estas vestido?, ¢con
quién juegas?, ahora se empiezan a hacer las siguientes preguntas que deben
aparecer en todas las etapas de la vida:

¢QUIEN SOY?, ¢:QUE QUIERO SER?, ;QUE ME EMOCIONA?, ;QUE
ME DA MIEDO?, ;QUE DECISIONES TOMO? (POR QUE LO HAGO?,
para estas preguntas el facilitador ayuda a los docentes hombrando cosas como:
me emociona ver a mi papa llegar a casa, me da miedo el coco, decidi no contar
que se me perdi6 mi mufeca etc..... Ahora avanzamos y usted tiene 15 afios
mirese en un espejo que encuentra alli, en que ha cambiado su aspecto fisico con
respecto al nifio o nifia de 5 afios, ahora probablemente tienes acné, tu pelo es
diferente, (volvemos a hacer las mismas preguntas).

El facilitador empieza a jugar con respuestas de los 5 afios comparandolas con el
ahora a los 15 afios. Ej. (Todavia quieres ser una reina de belleza o un piloto, el
hombre arafia), que ha cambiado, se pregunta:

¢QUIEN SOY?, ;QUE QUIERO SER?, ;:QUE ME EMOCIONA?, /,QUE
ME DA MIEDO?, ;QUE DECISIONES TOMO? ;POR QUE LO HAGO? El
facilitador debe hacer caer en cuenta a los docentes que van cambiando sus
repuestas, ahora avanzamos a los 20 afios de nuevo preguntas ancla vy
preguntamos:

¢ QUIEN SOY?, ¢ QUE QUIERO SER?, ;:QUE ME EMOCIONA?, ;QUE
ME DA MIEDO?, {QUE DECISIONES TOMO? ¢(POR QUE LO HAGO?,
De nuevo el facilitador juega con las dos edades anteriores 5 y 15 afios) ahora
llegamos a los 35 afios y de nuevo hacemos preguntas ancla y las preguntas
anteriores con algunas modificaciones:

¢QUIEN SOY?, ¢(QUE SOY?, ¢(QUISIERA SER ALGO DIFERENTE?,
¢.QUE ME EMOCIONA?, ;:QUE ME DA MIEDO?, ;QUE DECISIONES
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TOMO?, ;POR QUE LO HAGO?, De nuevo el facilitador juega con las edades
anteriores comparando lo que se ha dicho anteriormente, ahora avanzamos aun
mas a los 60 afios, se hacen preguntas ancla y ¢QUIEN SOY?, ¢(SOY LO
QUE QUERIA SER?, (QUE ME EMOCIONA?, ¢QUE ME DA
MIEDO?, ; QUE DECISIONES TOMO?, ;POR QUE LO HAGO? Ahora
el hombre o mujer de 60 afios se encuentra con el nifio o nifia de 5 afios, lo vas a
alzar, miralo a los ojos, abrazalo (los docentes en este momento se abrazan a si
mismos) el nifio de 5 afios le dice al de 60 afios eres lo que yo queria ser y el de
60 afos le dice yo a tu edad queria ser... ahora se pide al hombre o mujer de 60
afios que suelten al nifio, se despida de él y lo dejen ir, Invitamos a los docentes a
regresar al espacio del salon del colegio, sueltan sus brazos, respiramos

lentamente y profundo 3 veces y lentamente abren los ojos.

Nota: Es importante durante la relajacion ayudar a los docentes a identificar las
siguientes emociones: alegria, miedo, ira, tristeza, hacer el recorrido lentamente
y ensayar con la pista para que la masica coincida con la edad en la cual nos
hacemos las preguntas. Es importante en las edades de 20, 35 afios verificar si
algunos de nuestros docentes se encuentran en ellas para llevarlos a reconciliar su

decisién profesional o a sentirse orgullosos de ser lo que son.
9:30 a.m. SER MODELO Y GESTOR DE DESARROLLO DESDE LA
DOCENCIA CONSTRUYENDO MI OBSERVADOR.

CIRCULOS

Tiempo estimado: 1 hora

Disposicidn: circulos en el piso formado por lana de diferente color

Materiales: Lana de 3 colores diferentes

Objetivo: Identificar las diferentes dimensiones a partir de las cuales se puede
comunicar generando coherencia entre el pensamiento, el discurso y la emocién

para una construccion efectiva de las relaciones con la comunidad educativa.
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Escucho Reconozco

http://www.mineducacion.gov.co/1759/articles312764 archivo pdf instructivo t

aller.pdf
Se disponen tres circulos en el piso, cada uno con lana de diferente color y

haciendo una interseccion que corresponde a la COHERENCIA entre las tres
dimensiones, representadas asi en los circulos:

« CIRCULO DEL LENGUAJE: (declaracion, juicio, oferta, pedidos). El
lenguaje es positivo-negativo, general-personal, elocuente, espontaneo, las
conversaciones son privadas o publicas. Se insiste en la necesidad de hablar
desde lo personal generando compromiso y responsabilidad con las palabras,
gjercicio (UNO es un intruso en nuestra conversacion por eso cuando “YO”

hablo digo que YO afirmo, YO creo...)

« CIRCULO DE LA EMOCION: (alegria, miedo, ira, tristeza). Las emociones
son identificables, faciles de describir en cada cual, en los demas, son comunes o

son particulares.

« CIRCULO DEL CUERPO: (resolucion, estabilidad, flexibilidad, apertura).
Los comportamientos y acciones del cuerpo son claras, féaciles de reconocer,
comodas, permanentes, de cierre (brazos cruzados), de apertura, facilitan la
interaccidn con otros, el cuerpo pesa, distrae, relaciona, facilita, habla (lectura de

lenguaje gestual).
A partir de lo vivido en el ejercicio de relajacién se explora los tres circulos en

cada uno de los momentos de vida relacionados en el ejercicio precedente (5

afios, 15 afios, 20 afios, 35 y 60 afios).

118



INSTRUCCION

Después de explicar el significado de cada circulo, el facilitador invita a los
participantes a ubicarse libremente en el interior del circulo con el que se sienta
méas comodo, los participantes deben mirar hacia afuera para conversacion
personal (privada) y luego hacia adentro en conversacién con los demés

(publica).

Se les invita a rescatar lo que sintieron, el tipo de conversaciones y el
comportamiento  (mencionar los conceptos relacionados con el circulo
correspondiente para orientar a los participantes en la identificacién de sus
pensamientos, emociones Yy acciones correspondientes al momento), cuando
estaban en el recorrido por los cinco afios, posteriormente los participantes rotan
de circulo (5 veces, una por momento de vida) para poder rescatar 0 re-
experimentar tanto emociones, como pensamientos Yy acciones, esta vez
rescatando lo que se experimentd durante la relajacion con respecto a los 15 afios,

20, 35y 60 afos, respectivamente.

El procesamiento de esta actividad se centra en la coherencia que como
docentes y ejemplo de sus estudiantes deben tener en la interaccién, reconociendo
la influencia de su proceso evolutivo y la forma en que han vivido desde el
lenguaje, la emocion y la accion los diferentes momentos de sus vidas. Se
retroalimenta sobre la responsabilidad de emitir, a partir del lenguaje, lo que
puede crear realidades en los estudiantes, sus pares y en ellos mismos; la
responsabilidad por ser reguladores o inductores de emociones; asi como lideres y
generadores de situaciones a partir del cuerpo (distancia, miedos, asertividad,
posiciones corporales como estar a la misma altura con el estudiante, hacerse

detras del escritorio, dar la bienvenida en el aula).
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10:30 a.m. REFRIGERIO

1045 a.m. YO Y MIS ROLES, nuevas expectativas, nuevos retos, nuevos

suefios

Tiempo estimado: 1 hora

Disposicion: Ubicacion de la sillas en U

Materiales: Hoja de la estrella y lapiz

Objetivo: Definir el proyecto de vida de cada uno de los docentes partiendo
de sus creencias y valores evaluando su objetivo para concebir uno que se
encuentre orientado hacia su realidad actual.

INSTRUCCIONES

El facilitador hara entrega de una hoja (estrella) y un lapiz a cada uno de los
participantes, pedira que escriban su nombre y en las lineas que aparecen en la
estrella escriban los roles que tienen (esposo, papa, hijo, docente, si no escriben
el rol de docente se les debe decir que lo escriban) Para este ejercicio debe estar
proyectada la presentacion en la diapositiva “Yo y mis roles”. Es importante
saber que se debe dar un clic a la vez para que vayan saliendo en el
momento adecuado cada uno de los términos que se van a trabajar en este
gjercicio: objetivo, realidad, evaluacion, creencias y valores, acciones y

COMpPromisos.

Se pide a los docentes que en la parte de atrds de la hoja en la primera punta
de la estrella, escriban cual es el objetivo de su vida, luego de que lo escriben

se pide a 3 0 4 personas que lo lean para ayudar a orientarlos.

Posteriormente se les pide que escriban en la siguiente punta de la estrella que
elementos de la realidad le permiten o no cumplir con ese objetivo, es importante
resaltar que si el objetivo que se propuso no se puede lograr se debe cambiar, es
en este momento que deben evaluar su objetivo en la siguiente parte de la estrella.

A continuacion en la siguiente punta de la estrella, van a escribir las creencias y
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valores que le permiten o no cumplir el objetivo, ejemplo: todo es para ya, no
tengo tiempo, no puedo, no soy capaz, en este mismo espacio se pide a los
docentes que vean esa creencia desde su propia responsabilidad para poder darle
una connotacion positiva que les permita que esa creencia se vuelva a su favor
ejemplo: no soy capaz se cambia por debo prepararme para lograrlo. Ahora
teniendo esa nueva creencia, en la siguiente punta de la estrella va a escribir unas
acciones puntuales que le permitan alcanzar el objetivo, estas acciones deben ser
verbos. Para finalizar esas acciones se deben volver compromisos, se invita a los
docentes a escribir los compromisos en la punta restante de la estrella.

Esta estrella se la llevan los docentes y la idea es que la puedan mejorar y
completar con el paso del tiempo y le puedan hacer modificaciones a partir de las

experiencias que vayan teniendo.

11 45 a.m. CIERRE PRIMER MODULO
12:00 p.m. ALMUERZO 1 HORA

1:30 p.m. MODULO B: ROL DOCENTE EN EL ENTORNO ACTUAL

Se da inici6 a la jornada de la tarde con una actividad que haga que los

docentes expresen su orgullo por ser docentes.

ROL DEL DOCENTE SIGLO XXI

Tiempo estimado: 30 minutos

Disposicion: En semicirculo frente a la proyeccion para el video

Materiales: Video lauréate estudiantes del siglo XXI

Objetivo: Facilitar la reflexion con relacion al rol del docente y su
responsabilidad en la construccion de wuna sociedad diferente, de la cual

todos sean parte y sientan orgullo.
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INSTRUCCION
Para dar apertura a la actividad, se invita a uno de los participantes a que de
lectura en voz alta a la lamina “Docente siglo XXI” ROL DEL DOCENTE que

hace parte de la presentacion y cita el siguiente texto:

La nueva postura ubica a los maestros y maestras, menos en el papel de
informadores, examinadores o quien debe de antemano “saberlo todo” y mas en el
de guias y facilitadores. El maestro se convierte en un investigador que
acomparia a sus estudiantes y es capaz de escucharlos y usar sus propias
competencias para hacer avanzar el proceso de aprendizaje de sus estudiantes.

2:00p.m. DOCENTE COMPETENTE

Disposicién: Seis (6) subgrupos

Materiales: Laminas de las seis competencias, 6 pliegos de papel periddico, cinta
de enmascarar y marcadores.

Objetivo: Comprender e identificarse con las competencias basicas que como
docente deben ejercer los participantes en el cotidiano laboral mediante la

interaccion con sus estudiantes.

A continuacion se le informa al grupo que se trabajard en torno a las seis
competencias fundamentales del docente del siglo XXI, para lo cual se dividira el
grupo en seis subgrupos, a cada uno de ellos se les entrega una de las
competencias impresas, indicandoles que tendran cinco (5) minutos para leerla,
analizarla y discutirla, con el fin de presentarla de forma clara al resto del
grupo posteriormente:

1. Saber el énfasis:

Capacidad de aprehension de conceptos, procedimientos y enfoque
epistemoldgico de las areas o las disciplinas, de acuerdo con las normas técnicas
curriculares, los referentes de la politica de calidad (lineamientos curriculares,

estandares basicos de competencias, orientaciones) y la normatividad.
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Aprender de manera autbnoma para auto-conocerse, mantenerse en formacion
permanente y enriquecer su contexto humano, social y cultural.

2. Saber ensefar el énfasis:

Capacidad para organizar los saberes especificos como proyectos pedagogicos en
las instituciones y en otros espacios no formales.

Trabajar didacticamente el conocimiento y lograr que se convierta en potencial
formativo a partir de la identificacion de su estructura, organizacion, contenido y
valor social y cultural, transferencia y aplicabilidad.

3. Saber organizar

Desarrollar y dirigir situaciones y ambientes de aprendizaje: capacidad para
plantear procesos de ensefianza, aprendizaje y evaluacion, asi como establecer
relaciones con los conocimientos de manera que su apropiacion sea efectiva y
perdurable; lo que significa disefiar y ejecutar espacios, dispositivos y
procedimientos que estén acorde con el desarrollo fisico, cognitivo, moral,
psicolégico, social y cultural de los estudiantes y orientados a fomentar el
desarrollo de sus competencias.

4. Saber evaluar:

Capacidad para valorar las experiencias de aprendizaje de los estudiantes y hacer
seguimiento individual de sus procesos formativos, aplicando criterios,
instrumentos y orientaciones técnicas y normativas, asi como los resultados del
analisis de las evaluaciones externas que le permitan cualificar las estrategias
pedagdgicas utilizadas por los docentes, y las practicas institucionales

organizativas y administrativas que apoyan las actividades académicas.
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5. Saber proponer, desarrollar, sistematizar y evaluar proyectos:

Capacidad de identificar, formular, desarrollar y evaluar proyectos educativos y
escolares que permitan resolver problemas del contexto y re significar y

re contextualizar las préacticas pedagogicas mediante el andlisis y la reflexion.

6. Saber articular la practica pedagogica a los contextos:

Capacidad para relacionar la practica pedagogica con lo institucional a traves de
las gestiones directiva, administrativa, académica y de la comunidad que

desarrolla la institucion educativa.

Una vez que han leido y procesado la informacion de las competencias, se le da
cinco (5) minutos a cada grupo para socializar (exponer) con todos los
participantes cada una de las competencias. El procesamiento final puede ser
orientado a la forma en que viven estas competencias en su dia a dia y las
acciones de mejora y compromiso que pueden hacer desde su responsabilidad para

fortalecerlas desde lo personal y desde lo institucional.

RETROALIMENTACION: El facilitador recogera los principales comentarios
orientados al hacer de las competencias y aclarara que las anteriores son las
competencias “Bésicas” pero que los docentes en los diferentes momentos de
evaluacion durante su ejercicio de la carrera docente seran medidos con relacion a
las basicas y a las consignadas en el articulo 35 del estatuto docente decreto 1278

es decir:
Competencias de logro y accion, ayuda y servicio, influencia, liderazgo y

direccion, cognitivas y de eficiencia personal. Se hara la invitacion para que

ellos al visitar el portal de “Adelante maestros”.
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3:00 p.m. EL DOCENTE DEL SIGLO XXI - PERFIL DOCENTE Y SUS
HERRAMIENTAS

Tiempo estimado: 1 hora

Disposicién: Dos (2) subgrupos
Materiales: 13 Descriptores caracteristicos del docente del siglo XXI, 1 pliego de

papel periddico y 1 pliego de papel mantequilla.

Objetivo: Reconocer la integralidad del docente del siglo XXI,
identificando caracteristicas, competencias y valores desde lo humano y lo técnico
de la labor docente.

INSTRUCCION

Se divide el grupo en dos subgrupos y se le entrega a un grupo 1 pliego de papel
mantequilla y al otro 1 pliego de papel periddico, el papel mantequilla representa
lo humano y el papel periodico representa lo técnico, en el centro del salon se
disponen los descriptores caracteristicos del docente del siglo XXI. Se da una
indicacion general, pidiéndoles que escojan de los descriptores caracteristicos, las
que corresponden a las caracteristicas de lo humano y de lo técnico, segun
corresponda con su silueta y las peguen en su cartel. Si consideran que en las
vifietas falta algun descriptor, pueden escribirlo o complementar las ya existentes.

Para el procesamiento y el informe es importante tener en cuenta aquellas
caracteristicas o vifietas que los participantes omitieron (en las dos siluetas), las
que agregaron y sobre todo aquellas que re significaron y el proceso que para ello
emplearon. Los siguientes son los descriptores caracteristicos que deben ser

dispuestos para pegar en las siluetas:

e Distinguir y utilizar los conceptos, procedimientos, razonamientos y
lenguajes en la solucién de situaciones problema.
e Interpretar y representar una situacion de manera grafica, simbolica,

numérica y verbal.
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Analizar las interacciones que se desarrollan en los medios natural y
social comprendiendo los aspectos fisicos, sociales y culturales que
intervienen en ellas.

Relacionar con perspectiva critica y reflexiva, la ciencia y la tecnologia.
Aplicar el conocimiento con responsabilidad social y ambiental para
mejorar la calidad de vida del ser humano, desarrollar procesos
investigativos y plantear soluciones innovadoras que posibiliten cambios y
transformaciones ante los problemas identificados en el contexto escolar.
Valorar y respetar la diversidad, la pluralidad, la multiculturalidad y los
derechos fundamentales de los individuos.

Trabajar en equipo y vivir en sociedad con responsabilidad, estableciendo
relaciones humanas pacificas y objetivas fundamentadas en la ética del
cuidado, la empatia, la tolerancia, la solidaridad y el respeto por los demas.
Generar soluciones oportunas y efectivas en situaciones de conflicto entre
individuos y grupos, promover escenarios de concertacion justos y
equitativos con base en la confianza, teniendo en cuenta las formas de
comunicacion, el lenguaje hablado y escrito y los desarrollos cognitivo y
afectivo de las personas.

Comunicar de manera verbal y no verbal, utilizando mecanismos
textuales y discursivos y de acuerdo con el contexto comunicativo en el
que se encuentre el docente.

Conocer y dominar la lengua de manera tal que pueda hablar, leer y
escribir de forma coherente atendiendo a las reglas sintacticas vy
gramaticales; comprender y producir géneros discursivos inscritos en
diversas tipologias textuales y leer comprensivamente dichas tipologias de
manera literal, inferencial y critica.

Comunicarse por lo menos en una segunda lengua diferente a la materna,
que le posibilite describir situaciones, explicar ideas o problemas, expresar
pensamientos sobre ciertos temas cotidianos con buen nivel de dominio de
la lengua, pronunciar de manera clara y comprensible, comunicar de

manera escrita en forma inteligible y mantener un discurso coherente.
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e Aplicar conceptos y funciones basicas que permiten usar con sentido en el
contexto pedagogico, los medios y las tecnologias de la informacion y la
comunicacion -MTIC-; gestionar informacion y recursos didacticos y
pedagdgicos; utilizar ambientes virtuales de aprendizaje; aprovechar
oportunidades de trabajo colaborativo y participar en comunidades
virtuales y redes sociales.

e Fortalecer los conocimientos propios del area o disciplina haciendo uso de
los medios y las tecnologias de la informacién y la comunicacion MTIC;
desarrollar estrategias de cualificacién mediante la inclusion de los MTIC;
comprender las oportunidades, implicaciones y riesgos de la utilizacion de
MTIC en la practica docente.

NOTA: Los Directivos Docentes realizan esta actividad con base en las
reflexiones generadas en las 5 competencias y 5 &mbitos de gestion de la actividad
anterior.

4:00 p.m. DOCENTE EN CONEXION

INSTRUCCION

Este espacio de taller pretende hacer una reflexién acerca del uso de las
tecnologias disponibles para la ensefianza y el aprendizaje, desde la
sensibilizacion de la importancia de entrar e inscribirse en el portal de la red

Laureate .

También es importante orientar la reflexion hacia el manejo de estas
tecnologias como una herramienta de comunicacion entre el docente y el
directivo docente con el MEN, el docente y otros docentes y el docente y los
estudiantes.

CIERRE PRIMER DIA

127



Dia 2

8:00 a.m. JUEGO DEL 50

Tiempo Estimado: una hora

Disposicién: Se ubicaréd el grupo alrededor de una mesa contando con 5 o 10
personas por lado y en el centro de la mesa se ubicaran la plantilla del juego del
50 con cuatro marcadores de colores distintos y los 6 dados.

Objetivo: Reconocer de forma pedagogica el estatuto docente por medio de
analisis de casos y reconocimiento de la norma a través de preguntas. Dar a
conocer y posicionar el vinculo con el Ministerio de Educacion de forma Directa

presentando el nuevo portafolio del Ministerio para docentes a nivel nacional.

Materiales: Plantilla de marcacién con los nimeros hasta el 50 Cuatro marcadores
de diferentes colores 6 dados (ojala grandes y visibles) Hojas blancas (4) y
lapices (4) para registro de operaciones matematicas Instructivo de preguntas

Una copia del estatuto docente (para el facilitador copia de reglamentarios)

INSTRUCCION

El grupo se distribuye en cuatro sub equipos ubicados a cada extremo de una
mesa cuadrada. Cada sub equipo nombrara un vocero para entregar el resultado
de la operaciobn matematica y serd delegado para responder la pregunta de la
casilla ganada, este vocero puede rotar.

Para acceder a las casillas, cada subgrupo realizara una operacion matematica
con los 6 nimeros de los dados lanzados por el facilitador utilizando las
cuatro operaciones matematicas y registrando la operacion en la hoja de registro
de operaciones.

Una vez lograda la casilla el grupo tendra un minuto para dar la respuesta
correcta, puede apoyarse en el estatuto docente, si la respuesta es correcta

marcaran la casilla como propia, si no es asi el turno pasa a la segunda operacion

128



entregada y verificada. Ganard el equipo que mayor numero de casillas tenga
marcadas con su color.

El facilitador puede hacer preguntas de entrenamiento como ¢Cual es el nimero

del decreto del estatuto docente?, ;mision, vision de la institucion?, entre otras.

INSTRUCCIONES DE SEGURIDAD:

¢ Recibir todas las hojas con operaciones registradas antes de emitir una
pregunta con el fin de no dar lugar a aparente inequidad.

e Apoyarse en la respuesta del instructivo si se llegara a presentar confusion.

8:45 A.m. VIDEO KUNFU PANDA

A continuacion se presenta la pelicula Kunfu panda, la cual lleva a la siguiente
reflexion: “Para ser un maestro estrella debo confiar en mi”. Para la

retroalimentacion del este video se proponen las siguientes preguntas:
1. ; Qué dice el video?
2. ¢Con qué me siento identificado del video?

3. ¢ Qué se necesita para ser un maestro estrella?

NOTA: Con los grupos de docentes se hace énfasis en las caracteristicas del
Panda, su deseo de aprender, SUS MOTIVADORES, y luego se lleva a su labor
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diaria como educador y como cambia su rol cuando ejerce como educador siendo
ahora el maestro que entrena PANDAS.

NOTA: En los grupos de Directivos Docentes la retroalimentacion se centra en
las caracteristicas del maestro, su capacidad para encontrar los elementos de
motivacion de sus docentes, como logra escuchar sus suefios, expectativas,
vencer sus propias creencias sobre los 5 fantasticos (Docentes estrella que
todo entrenador o directivo quisiera tener), resaltar la capacidad del maestro para
reconocer las diferencias individuales del Panda y como con humildad y siempre
centrado en el objetivo logra sacar 1o mejor de él, sintiéndose orgulloso por su
logro al entrenarlo y haciendo que el Panda (Docente) se sienta horrado al haber

sido entrenado y por tanto comprometido con dar los mejores resultados.

10 am CONTEXTO DE EDUCACION DE CALIDAD

Tiempo: 60 minutos

Obijetivo: Facilitar al grupo documentos de reflexion que
complementen sus expectativas y les permita expresar sus percepciones sobre
estas politicas y su entorno actual de forma propositiva.

Disposicién: El salon estara organizado en U con 40 sillas alrededor de 5 mesas
que tendran como mantel hojas de papel periddico con 5 espacios previamente
delimitados. En el encabezado del mantel se ubicara el namero y nombre de mesa
con el tema a reflexionar. Cada mesa contara con marcadores de diferentes
colores.

De manera seguida el facilitador invita el grupo a formar parte de cada una de las
5 mesas (cuatro parejas cada una en el extremo de la mesa, total 8 personas por
mesa). Se les presenta la tematica a desarrollar siendo claro que se busca la
conversacion de los participantes de cada mesa y anotar como aporte del grupo el
resumen de la conversacién, mas que un acuerdo, no se pretende llegar a consenso
necesariamente, sino enriquecer el grupo con la diversidad de miradas de los
docentes con relacion al tema de cada mesa.

Los grupos luego de debatir y registrar su aporte rotardn por cada mesa

completando 5 mesas con 5 minutos en cada una de ellas.
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e MESA 1: Educacion de calidad el camino de la prosperidad

e MESA 2: Programa para la transformacion de la calidad educativa
“todos a aprender”

e MESA 3: La transformacion del sistema educativo requiere un modelo
integral

e MESA 4: Gestion de la jornada escolar, la jornada laboral docente y el
calendario académico.

e MESA 5: Etica y valores de la docencia'y proyecto de ley sobre el sistema

nacional de convivencia escolar

Plenaria: Durante un espacio de 30 minutos cada mesa dara a conocer el
resultado consignado en el mantel en el que termina su ronda, haciendo propia la
construccion del grupo. El facilitador hard una breve relatoria de lo que escuche
del grupo y en ella resaltara elementos conducentes a la calidad de la educacion y
significados de prosperidad construidos por el grupo. Finaliza el ejercicio con la
lectura de la relatoria 0 mapa mental fruto de las conversaciones de los

participantes.

Materiales:
e Frases y material de cada mesa
e Computador y video para proyeccion
e [Fotocopias por mesa con las preguntas y sus contenidos de reflexion
e Cinco pliegos de papel periddico con 6 espacios previamente delimitados
(el sexto espacio es para la conclusién general)

e 5 Marcadores gruesos (Ojala de diferentes colores).

11 a.m. REFRIGERIO

Tiempo: 15 minutos

Objetivo: Generar un espacio fresco para el descanso y pausa activa dentro del
taller.
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Nota: Si la discusion esta en un punto de desarrollo fluido los refrigerios
pueden tomarse en el salon y seguir la actividad sin pausa formal.
Disposicion: Dentro o cerca al salon de actividad de manera que evite

dispersion o desorden durante la jornada.

12 pm ACTIVIDAD PHVA (planear, hacer, verificar y actuar)

Duracion: 40 minutos
Materiales: 40 pliegos de papel periddico y marcadores.

Instrucciones:

e Sedivide el grupo en 5 sub grupos de méax. 5 participantes
e Cada subgrupo tendra 5 pliegos de papel periddico (puede ser usado
para reciclar o de periddico escrito) lo importante es que sea igual para
todos los subgrupos
e Se entregan tres marcadores de colores diferentes a cada sub grupo
Las funciones de cada integrante son: Integrante
1. El capitan puede moverse y es el encargado de llevar los barcos al puerto
(lugar donde estara el facilitador), puede asumir cualquier rol.
Integrante 2. Se encarga de cortar el papel
Integrante 3 y 4: Doblan los barcos

Integrante 5: Los marca con el simbolo de la compafiia naviera

En la ronda 2 los integrantes pueden hacer 2 funciones, en la ronda tres pueden
hacer las funciones que quieran hacer (todas) En todas las rondas deben
permanecer sentados en donde elijan desde el inicio el Unico integrante que puede
moverse de un lugar a otro es el capitan.

INTEGRANTE 1.

¢ TIEMPOS: Para la planeacion tiene 5 min. En la primera ronda tiene unl
minuto para realizar la mayor cantidad de barcos posibles y llevarlos al

puerto, los barcos que no lleguen al puerto no valen. En la segunda
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planeacion tienen 3 minutos y en el juego cuentan con 2 minutos para realizar

los barcos y llevarlos al puerto, luego los 3 minutos de verificacion y planeacion y

la ultima ronda tiene 2 minutos igual a la anterior para realizar la mayor cantidad

de barcos y llevarlos al puerto.

Los integrantes elijen sus funciones y posiciones libremente pero luego
de elegir no pueden cambiarlas en ninguna ronda

Los barcos ademés de llegar al puerto deben pasar el control de calidad
contra el barco que lleva de muestra el facilitador
Todos los barcos deben como minimo tener punta en la vela del barco,
puntas perfectas en la proa y la popa, todos seran del tamafio de un cuarto de
pliego de papel y llevaran un simbolo disefiado por el grupo en la misma
parte, del mismo color y tamafio en todos los barcos producidos.

Todos los grupos inician desde el mismo lugar a distancia equitativa con
el puerto de entrega

El recurso es limitado (solo 5 pliegos de papel) y entre un intento y otro
se pierde el material que ha sido pre-doblado o cortado, es decir no deben
cortar sino lo que estan seguros de poder convertir en barco entre una ronda
y otra, el facilitador debera estar muy pendiente para reducir el
desperdicio. Si un grupo se queda sin recursos puede negociar darle mas a
cambio de una penalidad de barcos pero todos los demas grupos deben estar
de acuerdo, si no es asi se para la produccién de ese grupo

El grupo ganador es el que en el total de las tres rondas acumule mayor

cantidad de barcos de calidad en el puerto

Nota: solamente se pueden usar como materiales el papel y los marcadores que

entrega el facilitador, no se pueden usar moldes para hacer el logo del barco ni

tijeras ni ningdn otro objeto que sirva para cortar.
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14:00 p.m. TANGRAM
Duracion: 30 minutos
Materiales: 4 Tangram
Obijetivo:
Generar en los docentes motivacion hacia los retos (implica esfuerzo, sacrificio,

ganas) y a trabajar por ser los mejores dentro de los mejores.

INSTRUCCION
El grupo se divide en 4 sub grupos y a cada uno se le hace entrega de un tangram

desarmado y en desorden, y se da la siguiente instruccion:

Tiene 30 minutos para armar un cuadrado perfecto, compuesto por 4 cuadrados
iguales, que en su interior tienen a su vez un cuadrado integro.

La reflexion se orienta hacia qué retos tienen como docentes y que tanto
estan dispuestos a asumirlo.

14:30 am. PRESENTACION DEL MODULO DE INDUCCION VIRTUAL
14:40 am. Conclusiones y Compromisos.

15:00 m. Evaluacién y Cierre.

Al finalizar esta actividad el facilitador pide al grupo que escriba una
breve conclusién y compromiso como cierre de la jornada en figuras de colores
que el entregard, luego solicita que sean pegadas con cinta de enmascarar en el
tablero o una pared, saca una foto al grupo y al mural y resalta que todos somos
una ficha diferente y especial que hace posible una realidad Unica e interesante
por medio de la cual se construye hoy una Colombia ejemplar con

docentes y directivos docentes protagonistas.
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e Capacitaciones de manera permanente y gratuita durante su

permanencia en la institucion (Modelo de Esfuerzo-Recompensa de Siegrist).

El modelo de esfuerzo-recompensa enfatiza la importancia de los roles sociales en
la medida en que pueden ofrecer a la persona oportunidades de contribuir o
realizar tareas (generando sensaciones de auto-eficacia), oportunidades de sentirse
recompensados y valorados (incrementando la autoestima) y oportunidades de
pertenencia a un grupo significativo para la persona. A partir de estas
consideraciones, El sentimiento de falta de reconocimiento como resultado de un
sistema inapropiado de recompensas genera una serie de respuestas de estrés del
sistema nervioso autébnomo. Este hecho es debido a la experiencia recurrente de
déficit de recompensa que impediria la capacidad de regulacién y adaptacion al
entorno. A largo plazo, este nivel de desajuste entre altos niveles de esfuerzo y
baja recompensa conduciria a un desgaste profesional y aumentaria el riesgo de
enfermedad como consecuencia del estrés mantenido. La formacion continua es
una herramienta que induce a los docentes a los cursos de perfeccionamiento cuyo
objetivo es mejorar los conocimientos y habilidades pedagodgicas de los
profesores. También integrar conocimientos especializados areas y disciplina en
las cuales se diagnostique deficiencias. Asimismo, de reformas educativas,
innovaciones al curriculum, nuevas técnicas o nuevos textos de estudio en
recompensa de logros académicos alcanzados, En ese sentido fue creada la opcion
de talleres a docentes para de esta manera recompensar con talleres y cursos que
por lo general son costeados por los docentes, en la propuesta se plantea que los
talleres sean permanentes y sin costo. Dentro de los cuales planteamos:
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CONTENIDOS DE CURSO DE FORTALECIMIENTODE LA
PRACTICA DOCENTE PARA EL NMIVEL SUPERIOR (12 HORAS)

Module 1. Fundamentos de la planeacion didactica en el aula

' Educacion bazada en competencias.
*  Planeacion didactica.
. Evaluacion por competencias.
. Dizefioc w elaboracion de instrumentos de
evaluacion.
Moduto 2. Métodos de emnsefianza v apremdizaje

*  Estrategias de ensefianza vyaprendizaje.

+  MEtede de aprendizaje baszado en proyectos.
*  MEtedo de aprendizaje basado en problemas..
+  Aprendizaje de esindios de casos.

MAModulo 3. Situaciones vinculadas con las practicas de ensefianza en distintos escenarios.

= Entorno sociocultural e intereses de los estudiantes en la prctica docente.
= Entorno escolar de los estidiantes en la practica docents.
=  Vinenlacion del contexto escolar v social para el apoyo del

desarmllo del aprendizaje.

CURSO COMUNICACION PARA ELEVAR LA CALIDAD

Curso de 80 horas

Seofertara a todos los docentes de nuevo ingreso de 2014, 2015 v 2016

Objetivo: Fortalecer la comunicacion de ideas vconceptos con claridad en los diferentes

ambientes de aprendizaje v ofrecer ejemplos pertinentes a la vida de los estudiantes.

* Mobdulo I. La comunicacion en el ambito educativo.

* Modulo I El didlogo pedagdgico, una herramienta para construir el conocimiento.

* Modulo III. Calidad de la retroalimentacion docente-alumno.

+ Modulo IV. Estrategias para una comunicacion clara que favorezea la comprension en
los estudiantes.

+ Modulo V. La comunicacion no verbal.
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Nivel Grupal

Centradas principalmente en la busqueda de apoyo social, ya sea a nivel familiar,
amigos o comparfieros, los grupos de apoyo, la escucha, el apoyo técnico y

emocional influyen en gran medida, en la prevencion y tratamiento del Burnout.

¢ Relacionamiento entre autoridades y docentes:

El relacionamiento entre comparieros y los superiores hace que el ambiente sea
menos tenso produciendo confianza y entornos saludables, en ese sentido se ha
realizado actividades integradoras como dias de convivencias y celebracién de
cumpleafios, también se implementado programas de reconocimientos, méritos
por desempefios y logros. (Fotos de convivencias y celebracion de cumpleafios,

cursos técnicos, homenajes y reconocimientos por desempefio).

e Talleres de Asertividad.

En estas sesiones se abordara el tema de la asertividad explicando en qué consiste
este término: la asertividad positiva y negativa y los comportamientos asertivo,
pasivo y agresivo. Se explicaran diversas técnicas de asertividad (como la del
disco rayado) para por ultimo realizar un role-playing de una situacion que se
puede dar para aplicar lo aprendido en la sesion. Con todo lo expuesto se pretende
que los maestros aprendan como comportarse de manera asertiva y asi controlar a
través de la asertividad ciertas situaciones que se dan entre compafieros o con

alumnos. Para lo cual proponemos este programa de talleres:
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Taller 1 “Mis objetos identificativos”

Objetivos: Presentarse revelando algo personal. Comunicar expectativas
Poblacion: Docentes
Duracién aproximada: 15 min

Materiales necesarios

e Una mesa y sobre ella los siguientes objetos:
e Ligaroja

e Peine

e Condon

e Llaves de un coche

e Cajetilla de tabaco

e Calendario

e Fotocopia de un billete de 2000 ptas

e Foto de una pandilla de amigos

e Chicle

e Foto de una pareja demostrandose afecto
e Reloj

e CD de musica

e Gafas de sol

e Dibujo de paloma de la paz Ropa de marca
e Lazo rojo contra SIDA Boligrafo

e Zapatilla de deporte

e Poesia

e Regla

e Cuchara

e Cartel con frase “nadie te puede hacer

e Librode texto

e Foto de un cuerpo masculino
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Balon de futbol

Foto de un cuerpo femenino

Foto de animales

Dibujo de hoja de marihuana
Hordscopo

Portada de revista de quinceafieras
Una pieza de fruta Bote de cerveza
Novela

Foto de rayas de cocaina
Calculadora

Dibujo de beso

Paquete de pafiuelos de papel
Dibujo de coito

Foto de ancianos

Bolsa de patatas fritas

Folleto de un campamento de verano
Walkman con auriculares

Maceta con planta

Dibujo de chicos riéndose de otro
Biblia

Foto de deporte de riesgo

Caja de aspirinas

Descripcion.

Cada uno selecciona tres objetos de los que estan encima de la mesa

con los que se identifica.

De uno en uno, comunican a los demas los objetos elegidos como

identificativos y dicen el porqué.

presentarse y expresar sus expectativas vas respecto al taller.

Aprovechan la ocasién para
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Taller 2 “Elteléfono sin palabras”
Poblacién: Docente
Duracion aproximada: 20 minutos.
Objetivos
e Experimentar la comunicacion no verbal.
e Reflexionar sobre la comunicacion y sus dificultades.

Materiales necesarios:

Dos hojas de papel donde conste el mismo mensaje:
“En un garito de los suburbios, un viejo cantaba con un micro mientras su
guapa compafiera tocaba con la guitarra bellas melodias”.

Descripcion.

1) Se dividen en dos grupos

2) Dentro de cada grupo se colocan en fila

3) Se le entrega al ultimo de cada grupo el papel donde esta escrito el mensaje.
Est4 prohibido mostrar el papel a los deméas. Lo leerd en silencio y lo
devolvera al coordinador de la actividad.

4) EIl ultimo de cada grupo expresa gestualmente el mensaje al penaltimo, éste
se lo transmite de forma no verbal al siguiente y asi sucesivamente hasta
Ilegar al prime- ro, que lo debera traducir a palabras.

5) Gana el grupo cuya traduccion del mensaje se parezca mas al original.

6) Comparten las respuestas a las siguientes preguntas:

— ¢ Qué condiciones son necesarias para una adecuada comunicacion?

—¢Qué factores dificultan la comunicacion?
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Taller 3 “La noticia”
Objetivo: Experimentar como se transmite la informacion: se pierde, se
distorsiona y se inventa.
Poblacion: Docentes
Duracion aproximada: 20 minutos.
Materiales necesarios
Una hoja donde esta escrita la siguiente noticia:
“Suenan tambores, huele a azufre y de las ventanas de las casas bajas de la plaza
de los Santos Nifios sale una intensa luz rojiza. Esla noche del martes 8, la
elegida para conmemorar el recién estrenado titulo de ciudad Patrimonio de
la Humanidad, y unos demonios muy particulares, a sueldo de la prestigiosa
compafia teatral Comediantes, comienzan a asomar a las ventanas y a
escupir fuego. En la plazano cabia un alma mas.
Se hizo de dia gracias a las sales minerales de las antorchas y bengalas que
portaba la legion de demonios y contra la Casa Tapon se dibujé la silueta de
una gran arafia que enfild hacia la calle Mayor. Los diablos se subieron al
escenario montado junto a la Capilla del Oidor y levantaron sus copas, llenas de
ifuego, claro estél, para brindar por el titulo de Patrimonio de la Humanidad que
la UNESCO concedi6 a Alcala el pasado 2 de diciembre.”
Descripcion:

e Cuatro voluntarios se salen de la habitacion mientras se explica lo que se
va a hacer al resto del grupo. Entra el primero y se le lee la noticia. Este
debe reproducirsela sin leer al segundo cuando entre. Y asi sucesivamente,
el segundo al tercero, y el ter- cero al cuarto, quien debera escribir en la
pizarra la noticia “resultante”.

e Se reflexiona con ellos sobre cdmo se transmite la informacidn: se pierde,
se distorsiona y se inventa. Se puntualiza que el receptor recuerda mejor
lo que le llama la atencién y no recuerda lo irrelevante para él, y cémo, a
medida que va recibiendo el mensaje, el receptor va traduciendo lo
percibido para posteriormente reconstruir- lo en el recuerdo segun un
proceso logico: la informacion que le falta se la imagina; ello explica

porque se van afadiendo “cosas nuevas.
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Taller 4 “Siempre hay una forma de decir bien las cosas”
(Practicamos las distintas formas de reaccionar ante las

situaciones)

Objetivos: Aprender a usar formas correctas de comunicacion para resolver los
conflictos de manera adecuada.
Poblacion: docentes
Duracion aproximada: 30 a 45 minutos.
Materiales necesarios:
Hoja “Siempre hay una forma de decir bien las cosas (Practicamos las
distintas formas de reaccionar ante las situaciones)” y un boligrafo para cada
participante.
Descripcion
e Se lee la teoria de la hoja “Siempre hay una forma de decir bien
las cosas (Practicamos las distintas formas de reaccionar ante las
situaciones)” y responden a las preguntas de la misma.
e Juego de papeles (ensayo conductual) de una situacion en la que se
plantea la necesidad de usar formas correctas de comunicacion o se
resuelve un conflicto de forma adecuada. Ensayan las distintas formas

de reaccionar (pasiva, agresiva, asertiva).

Hoja “Siempre hay una forma de decir bien las cosas” (Practicamos las

distintas formas de reaccionar ante las situaciones)

En distintas situaciones se nos plantea la necesidad de usar formas correctas de
comunicacion que nos ayuden a resolver los conflictos de manera adecuada.
Una comunicacion correcta debe cumplir cuatro condiciones:

e Usar palabras y gestos adecuados

e Defender bien los propios intereses

e Tener en cuenta los argumentos Y los intereses del otro

e Encontrar soluciones de compromiso razonables para ambas partes.

142



Sin embargo, en nuestra comunicacion con los demés, podemos reaccionar de
tres formas:

1. Podemos ser

ASERTIVOS:

— Decimos lo que pensamos y como nos sentimos

—No humillamos, desagradamos, manipulamos o fastidiamos a los demas

—Tenemos en cuenta los derechos de los demas

—No siempre evitamos los conflictos, pero si el maximo ndmero de veces

— Empleamos frases como: “Pienso que...”, “Siento...”, “Quiero...”,
“Hagamos...”, “;Como podemos resolver esto?”, “;Qué piensas”,
“,Qué te parece?”.

— Hablamos con fluidez y control, seguros, relajados, con postura recta y
manos visibles, utilizamos gestos firmes sin vacilaciones, miramos a los
0j0s

2. Podemos ser
PASIVOS:

—Dejamos que los demés violen nuestros derechos

— Evitamos la mirada del que nos habla

— Apenas se nos oye cuando hablamos

—No respetamos nuestras propias necesidades

—Nuestro objetivo es evitar conflictos a toda costa

— Empleamos frases como: “Quiza tengas razon”, “Supongo que serd asi”,
“Bueno, realmente Nno es importante”, “Me pregunto si podriamos”, “Te
importaria mucho”, “No crees que”, “Entonces, no te molestes”

—No expresamos eficazmente nuestros sentimientos y pensamientos

3 Podemos ser
AGRESIVOS:

— Ofendemos verbalmente (humillamos, amenazamos, insultamos)

— Mostramos desprecio por la opinién de los demas.

— Estamos groseros, rencorosos o maliciosos

—Hacemos gestos hostiles 0 amenazantes

— Empleamos frases como: “Esto es lo que pienso, eres estupido por
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pensar de otra forma”, “Esto es lo que yo quiero, lo que tu quieres no
es importante”, “Esto es lo que yo siento, tus sentimientos no cuentan”,
“Harias mejor en”, “Andate con cui- dado”, “Debes estar

bromeando...”, “Si no lo haces”, “Deberias”

Respondemos a las siguientes preguntas:

Describe una situacion conflictiva o una conversacién dificil que
hayas tenido con otra persona Yy en la que hayas reaccionado de
forma pasiva:

e Describe una situacion conflictiva o una conversacion dificil que
hayas tenido con otra persona y en la que hayas reaccionado de
forma agresiva:

e COomo podrias haber reaccionado de forma asertiva en las dos situaciones

anteriores.

e Cuadl es la forma de reaccionar que cumple mejor las cuatro

condiciones de una correcta comunicacion.

e COmo nos sentimos tras reaccionar de forma pasiva.

e Y agresiva

e Y asertiva

e Con qué forma de reaccionar se dafia menos la relacion
interpersonal.

e COomo te ven los deméas al comportarte de forma asertiva.

e Qué conclusiones has sacado de todo esto.

e Para terminar, elegimos entre todos una situacion conflictiva real y
ensayamos las distintas formas de reaccionar. Ej.: un amigo nos

propone hacer algo que no nos gusta.

144



Taller 5 “Prueba tu firmeza”

Objetivos: Caer en la cuenta de la frecuencia en la que realizan distintas acciones
de firmeza ante la presion de los demas. Reflexionar sobre como reacciona en
situaciones en las que se sienten presionados por los demas.

Poblacion: Docentes.

Duracion aproximada: Tarea para casa.

Materiales necesarios.

Un cuestionario de asertividad, una hoja ‘“Prucba tu firmeza

(Reflexionamos sobre la asertividad)” y un boligrafo para cada
participante.

Descripcion.

Cada docente rellena el cuestionario de asertividad y las preguntas

de la hoja

“Prueba tu firmeza (Reflexionamos sobre asertividad)”. Puesta en

comuUn en la sesién 2 del taller.

Hoja “Prueba tu firmeza” (Reflexionamos sobre la asertividad)

Rellena el cuestionario de asertividad. Piensa en una situacion en que te hayas
sentido presionado a hacer algo que no querias hacer. Debes reflexionar
sobre como reaccionaste y cdémo podrias haberlo hecho siguiendo los

siguientes pasos:

e Describe de forma detallada qué ocurrio, cdmo te sentiste y qué

querias hacer tu.

Como reaccionaste y qué dijiste

Tu reaccion fue pasiva, asertiva o agresiva

Como te sentiste, COmo imaginas que se sintio la otra persona

Lograste tu objetivo o solo el del otro, Llegaste a un objetivo comun

Qué otras alternativas tenias, Qué consecuencias conllevaban cada

alternativa.
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Hoja “Estas escuchando” (Practicamos la activa)
El truco de un buen conversador no es ser interesante (saber hablar), sino
estar interesado (saber escuchar). Decimos que una persona realiza una
buena escucha activa cuando es capaz de prestar atencion de una forma
intencionada, dando claras mues- tras de comprension y generando empatia
(esto es, sabiendo ponerse en el lugar del otro).

Como hacer una buena escucha activa.

1. Presta toda tu atencién a la persona que habla, y dale claras muestras de
ello: mirale frecuentemente a los ojos, asiente mediante gestos y
expresiones verbales.

2. Repite los puntos clave de aquello que te cuente y que parezca tener
importancia para él, para darle a entender que le vas comprendiendo.

3. No lo interrumpas salvo para mostrar que atiendes y para pedir
aclaracion si no entiendes.

Existen factores que pueden interferir en nuestra capacidad de escucha:

e Habitos no verbales: desviar la mirada, movernos demasiado o muy
poco, apoyar la cabeza en las manos, descuidar nuestra postura,
perder el equilibrio y la simetria del cuerpo, cubrirte demasiado
tiempo el pecho o el vientre con los brazos, ocultar las manos, no
respetar el espacio territorial del otro.

e Actitudes impulsivas: hacer evaluaciones o emitir juicios criticos, dar
consejos sin que te los pidan, tratar de contar nuestro caso 0 una
historia mejor que la que nos cuentan, preguntar selectivamente
curioseando, disparar porqués, interpretar retorcida- mente las
intenciones del otro.

Aprenderlo es ponerlo en practica repetidamente. A continuacion, vamos a
ensayarlo, por parejas.
eUno contard una historia relativamente importante para él. El otro
escuchara, y llegado un momento...
ePondra pretexto a todo lo que dice

e Daréa consejos sin que se los pida el que habla
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B)

eDira “ya hablaremos de eso mas tarde”

e Tratara de contar una historia mejor

eConversara con alguien mas mientras le estd hablando la otra
persona

eNo responderd, Como muchas otras cosas, parece sencillo pero no es
facil. Lamejor forma de

eSe pasara de gracioso diciendo una tonteria tras otra

e Interrumpird y cambiaré de tema

elLe hard reproches

eMirara a otra parte y no al que le habla

eRespondera con “por qué...” a todo lo que se le dice

eSe sentird molesto y ofendido por lo que le dice la otra persona

elLe hard callar

Uno comienza a contar un problema que le interesa resolver. El otro,

escucha, y...

Formula preguntas aclaratorias

Le expresa que entiende como se siente
Le felicita

Le mira a la cara y asiente con la cabeza

Valora las cosas positivas que le dice la otra persona.

En segunda instancia para Fomentar redes de apoyo entre los compafrieros, ocio,
Para lo cual se recomienda: GRUPOS DE APOYO.

1.

3.

Normalmente tres profesores del centro componen el nucleo bésico del
grupo. Sin embargo, si el grupo lo cree necesario puede solicitar
temporalmente la participacion de algun profesional del apoyo externo, el
asesoramiento de otros profesores el centro.

Los grupos se reunen con una periodicidad semanal o quincenal con el
profesor que hace una demanda de apoyo, siendo las reuniones de
aproximadamente 45 minutos.

Se trabajara en un Unico caso por reunién, ya sea un nuevo caso O un

seguimiento. Y al menos que se dé por concluido el trabajo, se acuerda
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una fecha de seguimiento que tiene como finalidad principal la revision de
la situacién con el profesor que ha hecho la demanda.

Para facilitar el trabajo de seguimiento y llevar un registro de las
reuniones, los encargados toman y guardan notas confidenciales sobre los
casos que van afrontando.

Por su orientacion institucional, la filosofia, planteamientos y desarrollo
practico de los encargados exigen el apoyo de los profesores y direccion
del centro. No pueden iniciarse y mucho menos desarrollarse sin la
aceptacion y colaboracion de los comparieros.

Para que los grupos de apoyo entre profesores puedan desarrollase con
éxito es preciso que los profesores tengan una idea clara del tipo de
problemas de ensefianza que podrian ser planteados. En la practica las
demandas tienen muy a menudo que ver con problemas de conducta, sobre
dificultades de aprendizaje, etc.

En tercera instancia para promover el desarrollo personal y profesional y
aumentar las recompensas y reconocimientos al profesor, se establece que
a partir los resultados los docentes sean acreedores de becas a cursos en la
red lauréate y reconocimientos en la comunidad universitaria .para lo cual

la evaluacion seré realizada bajo el siguiente procedimiento:
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Fases del proceso de evaluacion diagnostica

*Natificacion a docentes y técnicos docentes que seran evaluados
*Natificacion a la autondad inmediata de docentes y técnicos docentes que seran
evaluados

*Registro

* Aplicacion de instrumentos de evaluacion:
a) Reporte de cumplimiento de responsabilidades profesionales
b) Examen de casos de competencias didacticas
¢) Cuestionano oe caracteristicas y necesidades formativas de los docentes
v técnicos docentes de nuevo ingreso

Segunda Fase

* Andlisis de la informacdion recopilada en el reporte v el cuestionano
* Calificacion
«Entrega y difusion de resultados

T Eevn * Entrega del informe individualizado a los docentes

Una vez finalizada la fase de tres se realizaran los actos de reconocimiento la

segunda semana posterior a las evaluaciones.

Nivel Individual

Bajo el nombre de técnicas paliativas se encuentran aquellas que se centran en
reducir la experiencia emocional del estrés causado por diversos factores que se
tienen en cuenta actuando sobre ellos, buscando fomentar la adquisicion de
algunas técnicas que aumenten la capacidad de adaptacion del individuo a las
fuentes de estrés laboral. Se clasifican en:

* Técnicas fisioldgicas

* Técnicas conductuales

* Técnicas cognitivas.

Las Técnicas Fisiologicas: estan orientadas a reducir la activacion fisiologica y el
malestar emocional y fisico provocado por las fuentes de estrés laboral.
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Para lo cual sugerimos que el area encargada programe cursos Y talleres donde se

dé el entrenamiento sobre las técnicas de.

Relajacion fisica

Control de la respiracion

Relajacion Fisica

Es un estado fisico de profundo bienestar, notas una quietud y paz, tu cuerpo esta

distendido. Para conseguirlo debemos colocarnos en una posicion comoda, bien

sentados o tumbados. Evita la cama por ser excesivamente cdmoda, puede darte

suefo. Pasos:

1.

2
3
4.
5

Afldjate la ropa que te apriete.

Estirese como si fuera a coger la luna o el sol, desperezandose.

Deje los brazos descolgados.

Si notas alguna tension, cierra pufios, contrae los dedos del pie.

En paralelo hay que contraer y soltar el resto de partes del cuerpo: piernas,
torax, cara. El efecto de contraer y soltar los musculos provocan que éstos
se distiendan. Realizarlo con suavidad, inspirando al contraer y expirando
al soltar.

Si nota los ojos cansados, gire circularmente los ojos, luego muévalos a la
derecha, abajo, arriba y la izquierda varias veces.

Repetir sucesivamente hasta que empecemos a notar los musculos

relajados.

Generalmente en la cuarta sucesion ya se tendrian que notar los resultados.

Control de la respiracién

Donde proponemos cuatro ejercicios que a continuacion se detalla:

Todos estos ejercicios constan de 3 fases: inspiracion, retencion del aire y

exhalacion. Cada fase es diferente pero va hilada con la siguiente, de manera que

con las tres hagas un todo. En cada fase vas a ir contando mentalmente los

tiempos (1, 2, 3, 4...), y lo que vamos a intentar es ir alargando la expulsion de

aire cada vez mas. Una buena expulsion limpia bien tus pulmones de aire residual

y toxinas, y con ella el diafragma actla sobre el corazon acompasandolo y
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ralentizando su ritmo. Todo esto dara como resultado una profunda sensacion de
relajacion y de seguridad en uno mismo.
Ejercicio 1.

e Inspira contando 8 tiempos

o Retén el aire 4 tiempos (sin tensarte, relajadamente)

o Exhala contando 8 tiempos (la expulsién y la inspiracion duran lo mismo)
Cuando éste ejercicio te resulte comodo y facil, puedes pasar al siguiente.
Ejercicio 2

 Inspira contando 4 tiempos

o Retén el aire 4 tiempos

« Exhala contando 8 tiempos (la expulsion dura el doble que la inspiracion).
Ejercicio 3

« Inspira contando 4 tiempos

o Retén el aire 4 tiempos

e Exhala contando 16 tiempos
Ejercicio 4

 Inspira contando 8 tiempos

o Retén el aire 4 tiempos

o Exhala contando 16 tiempos (la expulsion dura el doble que la inspiraciéon)
Se trata de hacerlo sin presion, avanzando con confianza, y no con la actitud de
hacerlo “a toda costa”, asi que si ves que cualquiera de las fases finaliza antes o
después de los tiempos que vas contando, simplemente no pasa nada. En la
siguiente respiracion procuras aproximarte. Y recuerda, una buena respiracion

produce placer, asi que las tensiones sobran.

Las Técnicas Conductuales: buscan que el sujeto domine un conjunto de
habilidades y comportamientos para el afrontamiento de problemas laborales.

Para lo cual sugerimos que el area encargada programe cursos Y talleres donde se
aborde temas tales como Entrenamiento asertivo, Entrenamiento en habilidades
sociales, Técnicas de solucion de problemas y Técnicas de autocontrol, por lo que

proponemos este plan de capacitacion.
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Talleres de Técnicas Conductuales
Haciendo Amigos

Tiempo: 80 horas
Metodologia: para realizar este taller que consta de 4 mddulos el docente debera
ingresar a la plataforma de la red lauréate con sus claves e inscribirse para que al
finalizar el taller pueda descargar el certificado de asistencia.
Objetivos

1. Reflexionar sobre la forma en que te relacionas con los demas y contigo

mismao.
2. Definir qué es la asertividad y porqué se considera una habilidad social.
3. Conocer tus derechos asertivos como base para tus relaciones sociales.

4. Aprender diferentes técnicas con las que puedes mejorar tu asertividad.

MODULO 1.

Ejercicios de Reflexion: ¢Cdémo me comporto en grupo?

Piensa en un grupo de amigos, conocidos y/o compafieros en el que te sientas
seguro (a) y confiado (a) y otro en el que te sientas nervioso (a) e incluso
angustiado (a). Escribe en un folio: “Con esta gente me siento seguro (a) porqueé,
(y enseguida puedes expresar tus sentimientos). Haz lo mismo con el grupo de
gente en el que te pones nervioso (a) 0 no estas a gusto empezando por ejemplo
con la frase “Con esta gente no me encuentro comodo o no me gusta porque.... Te
puedes desahogar. El folio es para ti. Al terminar este ejercicio podrés ver que no
nos comportamos con toda la gente que conocemos de igual forma y puedes
pensar si quieres mejorar la forma en que te relacionas con tus padres, algunos

amigos o conocidos y sobre todo si necesitas trabajar en hacerte respetar.

e Supongamos que vas a una fiesta o reunion donde te encuentras con un
amigo (a) con él/la que has discutido unos dias antes. ¢ Qué haces?
a. Tevasde la fiesta.
b. Le pides a él o a ella que se vaya.

c. Lo ignoras.
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d. Tratas de arreglar las cosas entre ustedes.
2. Siguiendo con tu respuesta anterior, reflexiona si esa actitud es la méas
adecuada y por que.

Hago Amigos
Existen diferentes estilos para relacionarse con la gente y veras que el mejor
camino es el asertivo. Imaginemos el caso de una persona débil con baja auto
estima, Sandra, que cree que para ganar amigos hay que hacer todo lo que ellos
dicen. Un dia Sandra tiene muchos deberes, pero su mejor amiga, Daniela, la
llama para pedirle un favor. Antes de seguir te aclaramos que dentro del didlogo la
(S) significa que habla Sandra y la (M) cuando lo hace Daniela:
Daniela: Hola, Sandra. ¢ Te acuerdas de ese chico tan mono del que te hablé?
Sandra: Si, ¢te ha buscado? (M): jSi! Me ha invitado al cine hoy. (S): Pero,
Daniela tienes que hacer tus deberes de matematicas. (M): Ya, por eso te llamo.
Echame una mano. Hazlos td. A ti se te dan muy bien. Por favor, no puedo quedar
como una sosa ante él. (S): Pero... (M): Sabia que lo entenderias. Cuando venga a
recogerme paso a tu casa a dejarte el libro. Mafiana nos vemos a las ocho en la
entrada de la escuela para que me lo entregues. Gracias. ¢Qué haria sin ti?
Como ves, Sandra tiene una personalidad débil. Por miedo al rechazo de su
amiga, ha cedido.
Una persona débil tiene miedo al fracaso, depende de otros, teme hacer amigos,
sobre valora los derechos y necesidades de otros por encima de los propios, se
siente incomprendida y se deja manipular. Quiza por eso Sandra es presa facil de
Daniela
Ahora, supongamos que Sandra se paso toda la noche haciendo sus deberes y los
de Daniela pero al llegar al instituto se da cuenta que ha olvidado en casa el libro
de su amiga. Daniela enfadada la reprime de la siguiente manera:
Daniela- ¢Qué se te ha olvidado el libro? ;Y ahora que le digo yo a la maestra?
Esos deberes son parte de la calificacion final. Eres una estlpida, con razén no
tienes mas amigas. Espera un momento, lo que te pasa es que estas celosa, como
tu eres gorda y fea nunca vas a tener novio. Te enojaste porque me fui al cine con
Javier. Tonta, t0 no sirves mas que para los libros y ahora ni eso. En la tarde me

das mi libro y olvidate de nuestra amistad. Me has fallado.
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¢ Qué le responderias ti a Daniela?

¢ Qué estamos buscando entonces?

Tampoco se trata de eso. TU puedes lograr un equilibrio entre tus sentimientos y
conductas. Recuerda que todos podemos mejorar. A lo mejor te encontraste
reflejado (a) en el papel de Sandra, o tal vez en el de Mdnica. ¢No te gusta ser ni
de una ni de otra forma? ;Quieres saber como controlar tus sentimientos, llevar el
timon de tu vida y tu conducta? La clave esta en el respeto que te des a ti mismo

(@) y a los demas. Y aqui, la asertividad puede ser tu gran aliada.

Puedes aprender a ser asertivo(a). (Cémo? Valorandote a ti mismo (a),
aprendiendo a defender y respetar tus derechos, y los de otras personas, a ser
responsable, a decir NO sin sentirte culpable, controlando el estrés y la ansiedad.
La persona asertiva maneja positivamente la critica, sabe dar y recibir cumplidos,
evita ser manipulada y busca relaciones amistosas. (Palmer y Alberti, 1992:55-56)
No te desesperes, ni tires la toalla a la primera. Ser asertivo es un trabajo lento,
pero si todos los dias trabajas en tu persona iras notando los cambios. TU vales
mucho y en la vida hay muchas cosas que hacer y gente que conocer, la
asertividad te puede ayudar mucho para disfrutar de ello. No tienes que irte

sintiendo por la vida ni como victima ni como villano. Lo mejor es ser feliz.

MODULO 2.

Ejercicios de Reflexion: Trabajando en mi personalidad.

Has hecho algo que no querias porgue no supiste decirle NO a la otra persona?
¢Como te sentiste? Escribe lo que te hubiera gustado contestarle. Exprésate
libremente — pero ante todo con respeto- buscando ser asertivo.

Imaginate que un amigo (a) te invita a probar las drogas. (Como le dirias que NO?
Escribe cdmo serian sus respuestas y como te puedes mantener firme en tu
NEGATIVA.

Te gustaria cambiar o mejorar ciertas actitudes y/o conductas de tu personalidad.
¢Como crees que puedes hacerlo? Escribe los pasos que tienes que dar para

conseguirlo. Fijatelos como meta y trabaja por ellos dia a dia.
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Conociendo mis Derechos Asertivos.

Un gran paso para aprender a ser asertivos es conocer nuestros derechos que como

dice Olga Castanyer “no estan escritos, pero que todos poseemos, y que muchas

veces olvidamos a costa de nuestra autoestima”. Reflexiona sobre la lista que hace

esta misma autora y piensa si los pones 0 no en practica y como.

1
2
3.
4

o

9.

10.
11.
12.
13.

14.
15.
16.
17.

El derecho a ser tratado con respeto y dignidad

El derecho a tener y expresar los propios sentimientos y opiniones

El derecho a ser escuchado y tomado en serio.

El derecho a juzgar mis necesidades, establecer Mis prioridades y tomar
mis propias decisiones.

El derecho a decir no sin sentir culpa.

El derecho a pedir lo que quiero , dandome cuenta de que también mi
interlocutor tiene derecho a decir NO

EL derecho a cambiar

El derecho a cometer errores.

El derecho a pedir informacion y ser informado.

El derecho a obtener aquello por lo que pagué.

El derecho a decidir no ser asertivo.

El derecho a ser independientes.

El derecho a decidir qué hacer con mis propiedades, cuerpo, tiempo, etc.,
mientras no se violen los derechos de otras personas.

El derecho a tener éxito.

El derecho a gozar y disfrutar.

El derecho a mi descanso, aislamiento, siendo asertivo

El derecho a superarme, aun superando a los demas. (Castanyer: 1996:48)

Estos derechos te serviran de base para aprender y poner en practica tu

asertividad. Prueba haciendo los siguientes ejercicios:

155



MODULO 3.

Ejercicios de Reflexion: Ejerciendo mis Derechos

e Sabias de la existencia de los derechos asertivos? ¢Crees que los pones en
préctica

e Pensemos en una situacién: Has entrado a una tienda buscando un regalo
pero nada te gusta; sin embargo la vendedora te sigue a todas partes ¢Qué
haces?

a. Compras lo que sea por sentimiento de “obligacion” a hacerlo.

b. Dices que no te interesa nada y te vas.

c. Acabas por enfadarte y le contestas mala la vendedora para que
deje de seguirte.

d. Otra

e Segun la respuesta que hayas elegido qué comportamiento crees que
reflejas con dicha actitud.

e Siguiendo con el caso anterior, supongamos que la vendedora se enfada
porque piensa que le has hecho perder su tiempo ya que has decido no
llevarte nada ¢En qué derechos asertivos podrias pensar para mantener tu
decision.

e Imaginate que un amigo quiere que bebas alcohol con él y tl no quieres.
¢En qué derechos asertivos podrias apoyarte para mantener tu decisién o
negativa

e Si quieres copia la lista de estos derechos y repasalos dia a dia o cuando
creas que sea necesario. Recuerda que tU eres muy importante y el propio
arquitecto de tu vida y que estos derechos te ayudaran a forjar a la persona

que quieres ser.
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Aprendiendo Técnicas para decir ""NO"

Existen diferentes técnicas para que aprendas a decir NO a otra persona, sin que te
sientas culpable. Aqui revisaremos tres de ellas que nos pueden ser de gran
utilidad. Te invitamos a conocer la técnica de disco rayado, la del banco de niebla
y la pregunta asertiva.

Técnica del disco roto (o rayado) — se trata de repetir nuestro argumento una y
otra vez sin alterarnos ni entrar en provocaciones con la otra persona hasta que
ésta se dé cuenta que no lograra nada con sus ataques o provocaciones. Aqui,
aprendemos que no es necesario atacar a la otra persona para defendernos e
incluso le podemos dar la razén en ciertas cosas pero cuidando nuestra dignidad.
Tenemos derecho a insistir en nuestro punto de vista.

¢Coémo la puedes aplicar?

Imaginemos que te estan ofreciendo tabaco o una bebida alcohdlica. Tus amigos
insisten en que debes “enrollarte” para ser parte del grupo, que todos estan
haciendo lo mismo, etc. Tu debes insistir en un No quiero y ellos tendran que
respetar tu decision.

Por ejemplo, un amigo te habla de esta manera:

Amigo: Tio ¢qué te pasa, eres mariquita o qué?

Tu: No, simplemente no quiero.

Amigo: Venga, mientras nosotros nos estemos divirtiendo, td te lo estaras
perdiendo.

TU: Ya, pero no quiero.

Amigo: Qué van a decir de ti los demas. Si no te atreves, no vengas mas con la
pandilla.

Tu: No me importa lo que digan, yo no quiero tomar ni fumar. Si quieres otro dia
nos vemos.

Técnica de Banco de Niebla - Como la frase indica es como si las palabras
entraran en una nube que te protege y no resuenan en tu interior haciéndote sentir
culpable o desdichado. Por ejemplo, imaginate que estas discutiendo con alguien
y que no quieres llevarle totalmente la contraria porque consideras gque eso

empeoraria las cosas. Con esta técnica le das de cierta forma la razon a la otra
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persona y parece que aparentemente estas cediendo. Sin embargo, el otro acabara
por darse cuenta que tampoco cambiards de opinién. Y, a lo mejor, después te lo
piensas y ves sus criticas de forma positiva. Es decir, puedes considerar sus
comentarios como un consejo 0 bien ignorarlos si estos no eran expresados de
forma sincera. Pero eso sera por tU propia decision y no porque la otra persona te
lo diga.
Por ejemplo, retomemos el caso de las amigas Sandra y Daniela, supongamos que
se han reconciliado pero la primera ha decidido no seguir dejandose manipular por
Daniela:
Daniela: jQué gorda estas! (Banco de Niebla) Sandra- Si es verdad podria estar
maés delgada (D): Deberias ponerte a régimen. (Banco de Niebla): (S): Si, tal vez
comiendo un poco menos estaria menos gorda. (D): Bueno y no olvides el
deporte. (Banco de niebla) (S): Si, a lo mejor me decido por alguno. (D)Pues yo te
aconsejo que te decidas ya porque francamente estas gorda. (Banco de Niebla) (S)
Sé gue podria estar méas delgada.
Ensaya el banco de niebla, veras como reduces el sentimiento de culpabilidad o
ansiedad que sientes cuando te critican y te pones a la defensiva. jAh!, es
importante que cuando la apliqgue mantenga un tono de voz sereno y reflexivo
porque si sus palabras suenan duras o a burla, el otro puede sentirse agredido.
Al finalizar este modulo responda las siguientes preguntas:

e Ocupando el puesto de Daniela que respuesta le darias a Sandra

e Que siente que aprendié en este modulo

e Como aplicaria este modulo en sus clases.

Pregunta Asertiva - Se trata de que consiga méas informacion por parte de la
persona que esta criticando, independientemente de que sus intenciones sean
buenas 0 no, e incluso te permite descubrir si se trata de un consejo o de una mera
manipulacion.

Pensemos en el siguiente caso de dos hermanas, Julia (J) y Ana (A) que discuten.
¢ Qué puedes leer entre lineas por sus palabras y comportamientos?

Julia: No seas tonta, no te pongas ese vestido, no te queda nada bien. Ana: ¢Por
qué piensas eso? (J): Es que se te notan los michelines. (A) Pero cuando me lo
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compré no pensabas eso. (J) Ya, pero ahora es distinto, ademas ese color no se usa
en la noche. (A): ¢Por qué no? (J): Porque te quedaria mejor un color obscuro.
(A): ¢Por qué? (J): Porque ta eres mas seria. (A) ¢Mas seria respecto a quién? (J)
A mi, por ejemplo. Mira, ya te he dicho que a mi me funciona bien con los chicos
estar siempre sonriente. jAh! Sin olvidar el vestir a la moda, por eso me han
invitado también el viernes a una fiesta (A): ¢ Tienes una fiesta el mismo dia que
yo? (J): Si, que casualidad ¢no? (A) Y como crees que a mi no me va bien este
vestido, tu lo podrias usar ¢ No? (J): Pues, si.
¢ Te das cuenta? Es como si jugaras a los reporteros: las preguntas que aplicas te
serviran para que encuentres los argumentos, e incluso las intenciones que la otra
persona tiene para que cambies, pero dependera de ti si lo consideras conveniente
0 no.
¢Qué también quisieras algo diferente, especialmente para ti? ;Muchas veces te
sientes nervioso con los deberes, examenes, competiciones deportivas? ;Has
probado la relajacion? Nada tan sencillo como buscar un lugar en el que estés
tranquilo, solo y sobre todo a gusto. Puedes acompafiar tu momento con musica
(te recomendamos aquella con sonidos de la naturaleza). Déjate Ilevar por la
imaginacion o piensa simplemente en lo grandioso (a) que eres como ser Gnico y
que estas en armonia con los demés. ¢Ves como no son necesarias ni las drogas ni
cualquier otra substancia para sentirte diferente y dejar volar tu imaginacion?
Tampoco debes olvidar tener pensamientos positivos porque eso te ayudara en
todo lo que emprendas y en las situaciones a las que te enfrentes.
No olvides quererte mucho cuidando también de tus relaciones ya sea con tu
familia o amigos. Recuerda que siendo perseverantes aprendemos a resolver
dificultades que encontramos en nuestro trayecto.

e Realice 5 preguntas asertivas

e Plantee un caso donde Ud. aplique las 5 preguntas asertivas antes

formuladas.
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MODULO 4.
Ejercicios Finales.

e Piense en como le puede ayudar la asertividad en sus relaciones con sus

padres, maestros, compafieros y/o amigos. Describa dos o tres ejemplos.

e Escriba una obra de teatro en la que una chica esté siendo intimidada por
su grupo de amigas para que tenga relaciones sexuales y/o hacer otra cosa

que no quiere.

e Imagine cémo resolveria el problema utilizando la asertividad. Escriba
los didlogos, las discusiones que se darian en torno a ello y cémo
resolveria tu protagonista el conflicto. Si ves una oportunidad en tu
escuela PRESENTALA, a lo mejor tienes madera de escritor (a) y sobre
todo llevarias su mensaje a muchos jévenes que a lo mejor estan

atravesando por un problema semejante.

Las Técnicas Cognitivas: tienen como objetivo mejorar la percepcion, la
interpretacion y la evaluacion de los problemas laborales y de los recursos
personales que realiza el individuo.

Para lo cual sugerimos que el area encargada gestione el dictar cursos y talleres

donde se aborde temas tales como:

REESTRUCTURACION COGNITIVA

Tiempo: 80 horas

Metodologia: para realizar este curso que consta de 4 médulos repartido cada uno
en talleres, el docente debera ingresar a la plataforma de la red lauréate con sus
claves e inscribirse para que al finalizar el taller pueda descargar el certificado de
asistencia.

Modalidad: online

Lugar: aula virtual

Horario: a convenir del docente
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Objetivo del curso
En este curso online ensefilamos a los docentes a identificar las personas que
necesitan este tipo de intervencion. Estas cogniciones funcionan como un «piloto
automatico», donde no somos conscientes de lo que estamos pensando, sintiendo
0 haciendo. Para evitar pensamientos derrotistas. EI docente aprendera a seguir
paso a paso este tipo de terapia.
PROGRAMA
e MODULDO 1: La terapia de la reestructuracion cognitiva caracteristicas del
terapeuta la relacion terapéutica reglas comunes en toda terapia
e MODULO 2. Primera fase: evaluacion
e MODULO 3. Segunda fase: intervencion psicolégica los momentos de la
intervencion sesiones de intervencion
e MODULO 4. Introduccion a las nuevas terapias o terapias de tercera
generacion la evitacion experiencial (conciencia plena, atencion plena), la
aceptacion , las sesiones de la nueva terapia cognitiva

e Control de pensamientos irracionales y Terapia racional emotiva.

CURSO DE ESTRATEGIAS DE CONTROL EMOCIONAL
Descripcion.

Tras el desarrollo del curso de Inteligencia Emocional, este curso practico de
Estrategias de Control Emocional nos ayuda a dar un paso mas hacia delante en la
mejora de nuestro bienestar personal y nos ofrece herramientas bésicas que
cualquiera puede utilizar para afrontar los reveses de la vida. Nos encontramos en
un mundo saturado de informacion y de obligaciones hacia nosotros mismos y
hacia los deméas, un mundo en el que continuamente nos vemos sometidos a
tensiones y exigencias que afectan a nuestra forma de vivir y sobre todo a nuestra
forma de relacionarnos con otras personas. Cuando tenemos tanto donde elegir
como esta ocurriendo en el mundo de la informacion y la globalizacion, a menudo
es cuando menos sabemos qué camino tomar, no sabemos discernir con claridad
qué nos conviene. Las personas sentimos que “nos tenemos que detener a

reflexionar”, aunque no es facil encontrar el momento. Ahora tienes la
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oportunidad de intentar poner cierto orden tanto en tus pensamientos como en tus
emociones con la ayuda de unas técnicas simples, pero efectivas.
Duracion del Curso: La duracién recomendada de este curso es de 2 meses y
medio o 50 horas lectivas
Metodologia: Curso con tutorias, Si culmina el curso con éxito, al final se
recibird un Diploma.
PROGRAMA DEL CURSO

e Introduccion

e Qué son las emociones

e Cual es la funcién de las emociones

e Podemos controlar nuestras emociones

¢ Racionalidad vs Irracionalidad

e Principios basicos de la Terapia Relacional Emotiva

e Impulsos Vitales

e Emociones negativas y emociones positivas

e EI ABCDE de las emociones

e Exigencias absolutistas

e Estrategias y procedimientos

e Capacidad de eleccion

e Qué es el pensamiento cientifico

e Informacion curso Estrategias de Control Emocional

e Aplicando el pensamiento cientifico

e Reconocer las emociones

e Lucha contra los pensamientos irracionales

e Qué es el trastorno secundario

e CoOmo enfrentarse a los problemas eficazmente

e Imaginacion emotiva

e Pensamiento, emocién y accién

e Mantener nuestros logros.
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AREA 3- Actividad Fisica

Cuando la actividad fisica es planeada, estructurada y repetida para mantener una
buena salud, se le conoce como “ejercicio “, recientes estudios transversales y
pruebas controladas han sugerido que el ejercicio, tal como clases de aerdbicos y
taichi, proporcionan beneficios psicolégicos a los docentes. Estos beneficios
incluyen mayor satisfaccion con la vida, estados de animo positivos y bienestar
mental, reduccion de aflicciones psicol6gicas y sintomas depresivos, menor
presion arterial. El Instituto Nacional Americano de la salud mental, indico que el
ejercicio reduce ansiedad, disminuye la depresion moderada, mejora el bienestar
emocional, y aumenta la energia reduce el nivel de fatiga .ya que a mayor
actividad aerdbica, menor degeneracion neuronal.
En general, los efectos benéficos de la actividad fisica se pueden ver en los
siguientes aspectos:
¢ A nivel Organico: Aumento de la elasticidad y movilidad articular. Mayor
coordinacion, habilidad y capacidad de reaccion. Ganancia muscular la
cual se traduce en el aumento del metabolismo, que a su vez produce una
disminucion de la grasa corporal (prevencién de la obesidad y sus
consecuencias). Aumento de la resistencia a la fatiga corporal (cansancio).
e A nivel Cardiaco: Se aprecia un aumento de la resistencia organica,
mejoria de la circulacion, regulacion del pulso y disminucion de la presion
arterial.
e A nivel Pulmonar: Se aprecia mejoria de la capacidad pulmonar y

consiguiente oxigenacion. Aumenta su capacidad, el funcionamiento de
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alvéolos y el intercambio la presion arterial, mejora la eficiencia del
funcionamiento del corazén y disminuye el riesgo de arritmias cardiacas
(ritmo irregular del corazén).

A nivel Metabdlico: Disminuye la produccion de acido lactico, la
concentracion de triglicéridos, colesterol y LDL (colesterol malo), ayuda a
disminuir y mantener un peso corporal saludable, normaliza la tolerancia a
la glucosa (azlcar), aumenta la capacidad de utilizacién de grasas como
fuente de energia, el consumo de calorias, la concentracion de HDL
(colesterol bueno) y mejora el funcionamiento de la insulina.

A nivel de la Sangre: Reduce la coagulabilidad de la sangre.

A nivel Neurd-endocrino: Disminuye la produccion de adrenalina
(catecolamina), aumenta la produccion de sudor, la tolerancia a los
ambientes calidos y la produccion de endorfinas (hormona ligada a la
sensacion de bienestar).

A nivel del Sistema Nervioso: Mejora el tono muscular, los reflejos y la
coordinacion.

A nivel Gastrointestinal: Mejora el funcionamiento intestinal y ayuda a
prevenir el cancer de colon.

A nivel Osteo Muscular: Incrementa la fuerza, el numero de
terminaciones sanguineas en el masculo esquelético, mejora la estructura,
funcién y estabilidad de ligamentos, tendones y articulaciones, previene la
osteoporosis y mejora la postura. Desarrollo de la fuerza muscular que a su
vez condiciona un aumento de la fuerza désea (aumento de la densidad
6seo-mineral) con lo cual se previene la osteoporosis.

A nivel Psiquico: Incrementa la capacidad de fuerza de voluntad y de
autocontrol, disminuye la ansiedad, el estrés, la agresividad y la depresion,
estimula la creatividad, la capacidad afectiva y mejora la memoria y

autoestima de la persona.

164


http://www.monografias.com/trabajos11/veref/veref.shtml
http://www.monografias.com/trabajos5/ancar/ancar.shtml
http://www.monografias.com/trabajos13/ripa/ripa.shtml
http://www.monografias.com/trabajos16/estrategia-produccion/estrategia-produccion.shtml
http://www.monografias.com/trabajos11/tole/tole.shtml
http://www.monografias.com/trabajos28/gsst-glucosa/gsst-glucosa.shtml
http://www.monografias.com/trabajos15/cana-azucar/cana-azucar.shtml
http://www.monografias.com/trabajos28/grasas-en-la-alimentaciom/grasas-en-la-alimentaciom.shtml
http://www.monografias.com/trabajos15/transf-calor/transf-calor.shtml
http://www.monografias.com/trabajos54/produccion-sistema-economico/produccion-sistema-economico.shtml
http://www.monografias.com/trabajos12/eleynewt/eleynewt.shtml
http://www.monografias.com/trabajos15/todorov/todorov.shtml#INTRO
http://www.monografias.com/trabajos7/humus/humus.shtml#arti
http://www.monografias.com/trabajos11/osteop/osteop.shtml
http://www.monografias.com/trabajos12/desorgan/desorgan.shtml
http://www.monografias.com/trabajos5/estat/estat.shtml
http://www.monografias.com/trabajos14/estres/estres.shtml
http://www.monografias.com/trabajos13/depre/depre.shtml
http://www.monografias.com/trabajos13/indicrea/indicrea.shtml
http://www.monografias.com/trabajos13/memor/memor.shtml
http://www.monografias.com/trabajos16/autoestima/autoestima.shtml

A continuacién planteamos una rutina que el Docente puede tomar en

consideracion:

Piernas y Columna.

Sentado en una silla, estire las piernas, contraiga y extienda los pies varias
veces Y rote los tobillos.

Para la columna, coloque las manos detras de la nuca, lleve los codos hacia
el mentdn y después hacia el pecho. En esta posicion, respire y relaje la
mandibula.

Desde el asiento, realice movimientos rotatorios de negacion sobre la
cintura.

Tiempo de duracion 15min.

Brazos y Manos.

Sin duda los brazos y las manos son una de las partes del cuerpo que mas fuerte

reciben la carga laboral del dia, especialmente en personas que trabajan largo rato

frente a la computadora.

Para aliviar la tension entrelace los dedos de las manos entre si y extienda
los brazos hacia delante del cuerpo. Luego, gire las palmas hacia delante
como empujando el aire.

Repita este ejercicio por encima de la cabeza y por detras de la espalda.
Para desentumecer las manos, da buenos resultados rotar las mufiecas
hacia ambos lados.

Ademas, puede extender un brazo hacia delante con la palma hacia arriba
y, al mismo tiempo, tirar de todos los dedos de la mano hacia abajo,
manteniendo esta posicion por cinco minutos. Sacudirse las manos

también ayuda a relajarse.
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Cuente hasta 50.

e Una excelente forma de relajarse y soltar el estrés en todo el cuerpo es
tumbarse en un sofa o en el suelo y contar hasta 50.

e Especificamente, debe poner una manzana sobre el estomago, respirar
profundamente, cerrar los 0jos y empezar a contar.

e Procure encontrar un momento donde no estén muchas personas en la
oficina o hagalo antes de regresar a casa.

Nuca, Ojos y Hombros.

e Para distender la nuca y aliviar la tension en ese lugar debe realizar tres
movimientos claves con la cabeza.

e EI primero es el de afirmacion y negacion. El segundo es hacia los
hombros y el tercero haciendo giros circulares de izquierda a derecha y
viceversa.

e Para los hombros, es recomendable subirlos y bajarlos juntos y por
separado.

e Un ejercicio préactico y sencillo para combatir esa sensacion de dolor en
los ojos es abrirlos y cerrarlos con fuerza. Lleve la mirada en distintas
direcciones y finalmente masajee suavemente con las yemas de los dedos
el entorno de los 0jos.

e También puede frotar fuertemente las palma de la mano, acercarlas a los
ojos y dejarlas apoyadas por unos instantes. Después, abra lentamente los

0jos y retire las manos.
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Disciplinas deportivas contra el estrés que el docente debe tomar en

consideracion.

Para reducir el estrés lo mejor seria combinar actividades aerdbicas y anaerobicas,
para que se fomente una mayor oxigenacion de todo el cuerpo y la elongacién de
los musculos, para aliviar la tension en general, por ello se recomienda practicar
algunas disciplinas deportivas como:

e Yoga. Las diversas posturas de yoga, que requieren de ejercicios de
respiracion y entrenamiento de resistencia para los musculos, sirven como
proteccidn para el cuerpo frente a situaciones de tension

e Correr. tan sélo correr 10 minutos al dia se reducen los efectos adversos
del estrés y el cansancio acumulado, debido a que tiene un efecto positivo
en la circulacion sanguinea, ademas de que reduce el riesgo de eventos
cardiovasculares.

e Ciclismo. Cuando se practica en espacios tranquilos, esta disciplina
deportiva favorece la relajacion y concentracion dado que requiere de
todos los sentidos, ademas de que propicia una mejor presién arterial y
genera menor tensiébn muscular que muchos otros ejercicios, por eso
combate la ansiedad y estrés.

e Natacion. Nadar permite reducir algunas sustancias que producimos de
mas durante el dia, tales como el cortisol, la llamada hormona del estreés,
asi como la adrenalina, que genera un estado de tension general, por lo que
este tipo de ejercicio ayuda a combatirlo y brinda mayor relajacion.

e Pilates. Esta disciplina ayuda para aliviar los efectos del estrés a través de
la aplicacion de sus principios centrales, que incluyen técnicas de
respiracion, la conciencia corporal, la relajacion, la concentracion, la
atencion, el equilibrio y la armonia.

Las situaciones estresantes se pueden presentar todos los dias en la actualidad, sin
embargo, practicar alguno de estos deportes, o bien hacer ejercicio en si mismo,

ayudan a que tener una reaccion mucho mas benéfica y positiva para solventarlas
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Para finalizar recomendamos que desde el departamento de seguridad y salud
ocupacional y con el apoyo del centro de investigacion se planifique el monitoreo
permanente del buen estado de salud tanto fisica y psicologica de sus docentes
mediante el Test de estrés pues dicho test, El mismo que se aplicara a los docentes
de la universidad de las Américas facultad de Agroindustria dos veces al afio con
la finalidad de evaluar y conocer cual es su nivel de estrés, y su posible influencia
en algunas patologias, Y decidir si los docentes tienen una buena tolerancia al
estrés, o si por el contrario su resistencia al estrés es baja.

4 Evaluacion socio-econémico-ambiental de la propuesta.

La investigacion ha aportado hasta hoy una amplia evidencia del efecto sobre la
salud y el bienestar de los factores laborales de naturaleza psicosocial,
especificamente el bajo control sobre el contenido de las tareas, las altas
exigencias psicoldgicas o el bajo apoyo social de los compafieros y de los
superiores, ademas podemos mencionar que el proyecto al ser presentado ha
causado en los docentes aceptacion admirable y una gran predisposicién. Lo que
se ha logrado con este aporte al proyecto que la universidad de las Américas esta
iniciando “Universidad Saludable”, se denota mayor cordialidad en las relaciones
interpersonales, asi como también con los estudiantes.

Ademas, también es evidente que los docentes acuden con mayor frecuencia sin
necesidad de enviar repetidas convocatorias a talleres y curos que oferta la unidad
académica para el desarrollo Docente, y que aceptan de manera gentil y positiva el
trabajo “de escritorio”, por lo que el rendimiento del docente se ve reflejado en la
agilidad para culminar y entregar los productos de actividades logradas
semanalmente. También en el sentido econdmico hemos evidenciado que al
docente al mejorar su actitud indudablemente ha mejorado la relacién con sus
estudiantes y los métodos que utiliza para impartir sus clases y llegar a los
estudiantes , en base a este cambio creemos que esta publicidad positiva de ”
docentes felices” sera socializada externamente haciendo que los nuevos
aspirantes se multipliquen y mejorando la calidad de estudios de los ya existentes
en la universidad de las Americas, facultad de Agroindustria.
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El apoyo social ha sido utilizado en muy diversos sentidos, como red social, como
contactos sociales significativos, como posibilidad de tener personas confidentes a
las que se puede expresar sentimientos intimos y como compafiia humana. Y tiene
una funcién positiva generalizada sobre la salud y una funcién amortiguadora
sobre el estrés. Por tanto, el apoyo social en el trabajo hace referencia a las
relaciones interpersonales entre los comparieros, y entre los subordinados y los
jefes, esto puede influir en los cambios en la organizacion y en el clima laboral.

5 Conclusiones Generales.

Si bien es verdad que en el Ecuador la ley estd trabajando fuertemente en
propiciar un sistema que promueva la seguridad de los trabajadores en el area
laboral, esta tematica es aln incipiente, por lo que no hay muchos historiales
respecto a la evaluacion de riesgos psicosociales, menos en Universidades e
Instituciones de Educacidn Superior, contrario a lo que sucede en paises europeos.
El presente trabajo establece una referencia documentada de la evaluacion de
factores de riesgo psicosociales en una instituciéon de educacion superior del pais,
que ademas le permite a la Universidad de la Américas ir un paso adelante en el
proyecto de universidad saludable del que es miembro activo.

Cuando el profesorado universitario percibe su situacion como estresante en el
sistema relacionado con el entorno social, fisico-tecnoldgico, social interpersonal
0 en el personal, y en funcién de sus capacidades de afrontamiento y/o de las
condiciones de trabajo, el resultado puede derivar en la afectacion de su
rendimiento laboral y su salud, por esto seria deseable efectuar una deteccién
precoz de los estados iniciales de las diversas situaciones de estrés que se pueden
generar en la universidad.

Se pudo comprobar que los factores psicosociales que se convierten en factores de
riesgo son el Cansancio Emocional, la Despersonalizacion y los Logros
personales, y estos por tener una intima relacién con el exceso laboral, pueden
llegar a desencadenar a que la mayoria de docentes de la Universidad de las
Ameéricas, facultad de Agroindustrias en un futuro pueden llegar a padecer el
Sindrome de Burnout critico, mientras que en el estudio se determino que ya

existe evidencia de su presencia.
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Los Docentes de la Universidad de las Américas, escuela de Agroindustrias son
muy susceptibles a los riesgos psicosociales, por sus jornadas largas de trabajo
que exceden a las 8 horas.

Se determind que el Riesgo Intolerable es alto en los factores Psicosociales de los
docentes, teniendo que tomar medidas preventivas urgentes, que se han plasmado
dentro de las medidas de prevencion y control, para que ayuden a reducir los
niveles de Estrés y esto haga manejable el sindrome de Burnout.

Los docentes, asi como los estudiantes y autoridades tomaron de manera positiva
la iniciativa de formar parte de un programa de prevencion del sindrome.

El departamento de investigacion de la Universidad de las Américas ha tomado
como base este estudio para futuros emprendimientos e investigaciones y asi
mejorar el ambiente laboral, partiendo del estudio y la respuesta favorable del

personal docente este se pretende expandir hacia trabajadores y alumnos.
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6

Recomendaciones

En proximas investigaciones se hace necesario que el estudio se extienda
al total de docentes que conforman la universidad, no solo al profesor a
tiempo completo, y a los profesores a medio tiempo también se deberia
incluir a los que estan por honorarios, que, si bien pasan menos tiempo en
la universidad, imparten entre 10 y 15 horas semanales de clases.

También se recomienda extender el estudio a otras universidades e
instituciones educativas de los distintos niveles en el pais, para que se
realicen estudios comparativos e interprofesionales.

Dado que en esta investigacion se analiza la relacion de la carga laboral
con el Sindrome de Burnout, se propone realizar otros estudios en los que
se utilicen otros instrumentos de medicion y de andlisis, pues no se
dispone de un método estandarizado para el diagndstico.

Para poder realizar una valoracion lo més exacta posible, se deben
contemplar distintos tipos de indicadores, puesto que la carga mental no
puede estimarse a partir de una medida Unica. Esta forma permitiria
realizar comparaciones de valoracion de la carga laboral con diferentes

métodos.
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ANEXOS

UNIVERSIDAD TECNICA DEL COTOPAXI

ENCUESTA PARA DOCENTES
Estudio del sindrome de Burnout (estrés laboral) en los docentes de la universidad
de las Américas, facultad de agroindustrias y su incidencia en el desempefio de la
gestion docente. Elaboracion de un instructivo de gestion para mitigar el Burnout
- estrés laboral.
Por favor seleccione *sélo una* de las siguientes opciones Y Marque con una X la
casilla que usted elija como respuesta correcta.
1.-ANTECEDENTES OCUPACIONALES:

Sexo:

Femenino

Masculino

Edad:

Por favor seleccione *s6lo una* de las siguientes opciones:

Menos de 36 afios

Entre 36 y 55

anos

Mas de 55 afios

Clase de contrato

Por favor seleccione *s6lo una* de las siguientes opciones:

Contratado TIEMPO
COMPLETO

Contratado  laboral ~ POR
HORAS

Contratado MEDIO TIEMPO

Tiempo trabajado en la UDLA

Por favor seleccione *solo una* de las siguientes opciones:

Menos de 2 afios
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Entre 2 y 9 afios

Mas de 9 afio

NUMERO TOTAL DE ASIGNATURAS QUE IMPARTE:

Por favor seleccione *s6lo una* de las siguientes opciones:

| O b~ W N | O

0 Mas

2. ORGANIZACION DOCENTE
Por favor, seleccione la respuesta apropiada para cada concepto:

Sl

NO

Estoy satisfecho/a con las asignaturas que tengo asignadas por mi

Departamento

Considero adecuado el numero de asignaturas que imparto

La organizacion de la docencia en el Centro (horarios, calendario, etc.) es

eficaz

La asignacion de docencia aprovecha bien las capacidades del profesorado

En general, los planes de estudio en los que ensefio son racionales

Actividad investigadora
Por favor, seleccione la respuesta apropiada para cada concepto:

Sl

NO

Realiza investigacion

Tiene investigaciones a su cargo actualmente

La UDLA me ofrece buenas condiciones para realizar

investigaciones

mis

Estoy integrado/a en un grupo de investigacion de mi Departamento

181




Estoy satisfecho/a con el tiempo que dedico a la investigacion

La investigacion que realizo contribuye a actualizar mi actividad

docente

COMUNICACION Y COORDINACION:

Sl

NO

Las relaciones con mis compaferos/as de Departamento facilitan mi

trabajo académico

Las relaciones con mis compafieros/as de Centro facilitan mi trabajo

docente

Las relaciones con mis estudiantes facilitan mi trabajo

Las relaciones con mis jefes facilitan mi trabajo

INFRAESTRUCTURAS Y RECURSOS DE TRABAJO

Por favor, seleccione la respuesta apropiada para cada concepto:

Sl

NO

Las aulas que utilizo retnen buenas condiciones para mi trabajo con los

estudiantes

Los recursos didacticos disponibles en el Centro son suficientes

Las instalaciones de mi despacho son coémodas para trabajar

Las instalaciones y los recursos de la institucién facilitan mi actividad

laboral

MOTIVACION Y RECONOCIMIENTO
Por favor, seleccione la respuesta apropiada para cada concepto:

Si

NO

Me siento motivado/a para realizar mi trabajo
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Mis condiciones laborales son satisfactorias

El salario que percibo es adecuado a la labor de profesor/a en la UDLA

La UDLA me proporciona oportunidades para desarrollar mi carrera

profesional

En general, me siento satisfecho/a de trabajar en la UDLA

RELACIONES INTERPERSONALES.

Sl

NO

Mantiene una comunicacién agradable con los alumnos y alumnas

empleando un lenguaje adecuado

Mantiene un equilibrio en su conducta, ante situaciones extremas.

Valora y respeta el trabajo desarrollado por los alumnos y alumnas.

Manifiesta respeto, por todos los miembros de la Comunidad

Educativa.

Conoce las potencialidades (necesidades e intereses) de sus alumnos y

alumnas.

Modela actitudes y valores positivos para los estudiantes

Atiende las inquietudes y problemas que se les presentan a los

estudiantes bajo su responsabilidad dentro y fuera del aula.

Mantiene una actitud positiva al interrelacionarse con los padres,

representantes y/o responsables de los estudiantes

Demuestra discrecion en la resolucion de conflictos o impases dentro

del recinto escolar

Demuestra discrecion en la resolucion de conflictos o impases dentro

del recinto escolar

Actla con justicia en la solucion de los problemas que le competen,

presentados en el ambiente escolar.

Muestra respeto y cordialidad en el trato con las autoridades

superiores.

La eficacia del profesor para comunicar la materia es bueno

El cumplimiento de los horarios de clase por el profesor es correcto

TOTAL
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL COTOPAXI

ENCUESTA PARA LOS DIRECTORES DE ESCUELA
Estudio del sindrome de Burnout (estrés laboral) en los docentes de la universidad

de las Américas, facultad de agroindustrias y su incidencia en el desempefio de la

gestion docente. Elaboracion de un instructivo de gestion para mitigar el Burnout

- estrés laboral. Por favor seleccione *s6lo una* de las siguientes opciones y

Marqgue con una X la casilla que usted elija como respuesta correcta.

ASISTENCIA, PUNTUALIDAD, DEDICACION AL
TRABAJO Y COLABORACION

Sl

NO

1.1. Es puntual en la llegada y salida de su lugar de trabajo.

1.2 Demuestra disposicién, y empefio por el trabajo que

realiza.

1.3 Asiste a las reuniones convocadas por la Direccion del

Plantel.

1.4 Solicita apoyo, para mejorar su desempefio, cuando tiene

dudas o limitaciones.

1.5 Participa en actividades extra catedra.

1.6 Permanece en el plantel durante el horario establecido.

1.7 Cumple con las guardias asignadas por la Direccion del
Plantel.

1.8 Elabora, y entrega puntualmente los recaudos

administrativos solicitados por las autoridades superiores.

1.9 Asiste a los Consejos de Docente.

1.10 Asiste regularmente a sus labores

1.11 Aprovecha el tiempo de manera efectiva, establecido para

el desarrollo de la clase o funcién técnico-administrativa.

TOTAL
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL COTOPAXI
ENCUESTA ALUMNOS

Estudio del sindrome de Burnout (estrés laboral) en los docentes de la universidad

de las Américas, facultad de agroindustrias y su incidencia en el desempefio de la

gestion docente. Elaboracion de un instructivo de gestion para mitigar el Burnout

- estrés laboral. Por favor seleccione *sélo una* de las siguientes opciones Y

Marque con una X la casilla que usted elija como respuesta correcta.

S NO

Sus profesores mantienen un lenguaje adecuado

Mantiene un equilibrio en su conducta, ante situaciones extremas.

Sus profesores se ven cansados

sus profesores hablan continuamente de su vida personal

Sus profesores gritan con frecuencia

Sus profesores muestran desinterés en las clases

Notan que los profesores pierden la paciencia con rapidez

El profesor falta a clases habitualmente

Cree usted que la actitud del docente limita el aprendizaje

cree usted que el docente olvida sus propias disposiciones

Cree usted que el docente contradice sus propias disposiciones

Cree usted que el docente grita sin motivos aparentes

TOTAL
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MATRIZ DE TRIPLE CRITERIO

INFORMACION GENERAL

PUESTO DE TRABAJO
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GENERAL

TRABAJADORES (AS) total

Muijeres No.

Hombres No.

Cualificacion

26

17

11

32

11

21

AREA BASICA
ESPECIFICA

68

26

42

FACTORES FISICOS
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CUALIFICACION O ESTIMACION CUALITATIVA DEL RIESGO - METODO TRIPLE CRITERIO - PGV

PROBABILIDAD
DE GRAVEDAD DEL DANO VULNERABILIDAD ESTIMACION DEL RIESGO
OCURRENCIA
3 ¢ Z 7 z S KX z| < < o
< ||« fue22Ez2|088d S8 TOg 8k w NI
< |2 |2 [z=2lzg¥8z|Fs23duwi 8 $diLl oddock o)
m | s <9|.u<1:<|—<< w g S 9 W 9 & wl o 1= < =
L oo 5 0[]0 =& § 0O & F% o] = |¥ =2 Z
1 2 3 1 2 3 1 2 3 4Y 3 6Y5 9,8
RIESGO MODERADO RIESGO IMPORTANTE

Para cualificar el riesgo (estimar cualitativamente), el o la profesional, tomara en cuenta criterios inherentes a su materializacion en
forma de accidente de trabajo, enfermedad profesional o repercusiones en la salud mental.
ESTIMACION: Mediante una suma del puntaje de 1 a 3 de cada pardmetro establecera un total, este dato es primordial para

determinar prioridad en la gestion.
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MBI (INVENTARIO DE BURNOUT DE MASLACH)

UNIVERSIDAD TECNICA DEL COTOPAXI

Estudio del sindrome de Burnout (estrés laboral) en los docentes de la
universidad de las Américas, facultad de agroindustrias y su incidencia en el
desempefio de la gestion docente. Elaboracién de un instructivo de gestion
para mitigar el Burnout - estrés laboral.

A continuacion, encontrara una serie de enunciados acerca de su trabajo y de
sus sentimientos en él. Le pedimos su colaboracion respondiendo a ellos como
lo siente. No existen respuestas mejores o0 peores, la respuesta correcta es
aquella que expresa veridicamente su propia existencia. Los resultados de este
cuestionario son estrictamente confidenciales y en ningn caso accesible a
otras personas. Su objeto es contribuir al conocimiento de las condiciones de
su trabajo y mejorar su nivel de satisfaccién. A cada una de las frases debe
responder expresando la frecuencia con que tiene ese sentimiento de la

siguiente forma:

Nunca:..........covenen... 1 Algunas veces al afio................. 2
Algunas veces al mes:....3 Algunas veces a la semana: ....... 4
Diariamente:.................... 5

Por favor, sefiale el nimero que considere mas adecuado:
1. AE Me siento emocionalmente defraudado en mi trabajo.
2. AE Cuando termino mi jornada de trabajo me siento agotado.

3. AE Cuando me levanto por la mafiana y me enfrento a otra jornada de

trabajo me siento agotado.

4. RP Siento que puedo entender facilmente a las personas que tengo que

atender.

5. D Siento que estoy tratando a algunos beneficiados de mi como si fuesen

objetos impersonales.
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6. AE Siento que trabajar todo el dia con la gente me cansa.

7. RP Siento que trato con mucha efectividad los problemas de las personas a

las que tengo que atender.

8. AE Siento que mi trabajo me esta desgastando.

9. RP Siento que estoy influyendo positivamente en las vidas de otras personas

a través de mi trabajo.

10. D Siento que me he hecho més duro con la gente.

11. D Me preocupa que este trabajo me esté endureciendo emocionalmente.

12. RP Me siento muy enérgico en mi trabajo.

13. AE Me siento frustrado por el trabajo.

14. AE Siento que estoy demasiado tiempo en mi trabajo.

15. D Siento que realmente no me importa lo que les ocurra a las personas a
las que tengo que atender profesionalmente.

16. AE Siento que trabajar en contacto directo con la gente me cansa.

17. RP Siento que puedo crear con facilidad un clima agradable en mi trabajo.

18. RP Me siento estimulado después de haber trabajado intimamente con

quienes tengo que atender.

19. RP Creo que consigo muchas cosas valiosas en este trabajo.

20. AE Me siento como si estuviera al limite de mis posibilidades.

21. RP Siento que en mi trabajo los problemas emocionales son tratados de

forma adecuada.

22. D Me parece que los beneficiarios de mi trabajo me culpan de algunos de

sus problemas.
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