INTRODUCCIÓN
En la actualidad la mayor parte de las profesiones, van acompañadas de altos índices de estrés, lo que influye enormemente en el desempeño laboral; dentro de estas profesiones  la docencia no es la excepción. 

El docente, a través de su cuerpo y mente capta continuamente emociones, vivencias, experiencias propias o adquiridas de la relación que existe con sus estudiantes, proporcionándole un desgaste físico  y emocional, que conduce al estrés; aparecen entonces dificultades como: la soledad, apatía, insatisfacción, quejas, intolerancia, enojo, ocasionando malestares agudos que pueden convertirse luego en crónicos.
Por lo tanto, es indispensable que el maestro  cuide su cuerpo, mente, emociones, sensaciones, para cumplir su misión educativa de orientar, guiar, facilitar el aprendizaje,  de tal manera que contribuya al crecimiento de sus  estudiantes basado en un desarrollo integral.  

 Esta es la razón de este tema de investigación  titulado  EL ESTRÉS Y SU INFLUENCIA EN EL DESEMPEÑO DOCENTE EN LOS MAESTROS DEL COLEGIO  “JUAN LEÓN MERA”, con la finalidad de que autoridades y docentes de la institución conocedores que el estrés produce agotamiento físico y mental, que repercute grandemente en su salud,  empiecen a utilizar mecanismos adecuados para el manejo y afrontamiento adecuado, cuidado así el maestro de su cuerpo y mente. 
En esta investigación existen seis  capítulos distribuidos de la siguiente manera: El primer capítulo  trata sobre el Problema, la contextualización, análisis de la situación actual, objetivos y justificación.
En el capítulo segundo  se hace referencia al Marco Teórico donde se fundamenta lo científico y lo filosófico de la investigación, con temas relacionados al estrés,  sistema autónomo, fases del síndrome de adaptación del estrés, desempeño docente, evaluación y  estándares.

El tercer capítulo  está destinado a la Metodología aplicada en la investigación como: modalidad, tipo, población, muestras, variables y las encuestas realizadas a los estudiantes y docentes  del colegio “Juan León Mera” de la ciudad de Ambato.
El cuarto capítulo trata del Análisis e Interpretación de resultados que se obtuvieron de la aplicación de las encuestas.

El quinto capítulo corresponde a Conclusiones y Recomendaciones  que se las realizan luego de la investigación y recolección de datos. 
En el sexto capítulo se plantea la Propuesta, motivo de la presente investigación.  

CAPÍTULO  I
EL PROBLEMA
1.1. TEMA: EL ESTRÉS Y SU INFLUENCIA EN EL DESEMPEÑO DOCENTE DE LOS MAESTROS DEL COLEGIO JUAN LEÓN MERA DEL AÑO LECTIVO  2008-2009.
1.2.  PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA.
1.2.1. CONTEXTUALIZACIÓN.
Macro

En el Ecuador hoy en día  uno de los problemas  que está afectando al desempeño laboral es  el estrés, el mismo que produce alteraciones físicas y psicológicas  afectando a la salud;  por ello es  necesario diagnosticarlo en los diferentes campos laborales,  cada actividad laboral tiene sus propios problemas y los estresesores son de diferente naturaleza y tienen particularidades distintas según el colectivo de trabajo;  dentro de las profesiones que mayor estrés presentan están los médico, policías, , profesores. 
 Los profesores constituyen una de las principales categorías de profesionales que se encuentran más expuestos a la tensión, comportamientos violentos, que fácilmente pueden caer en el estrés pues son quienes interactúan con estudiantes, padres de familia, apoderados,  directores, colegas; a más de ello deben cumplir con las actividades académicas, extra académicas, preparación  de reportes periódicos, capacitación, dificultades económicas, sociales que afectan intensa y permanentemente a una gran mayoría de maestros de nuestro país .
Meso

En la Provincia del Tungurahua,  el maestro se ve forzado a trabajar en otras actividades, por lo que la docencia  ha constituido en una semi-profesión desde un punto de vista sociológico, débilmente estructurada, donde la burocratización y la desvalorización del mercado de empleo ha forzado a los maestros a buscar otras actividades para solventar sus dificultades económicas y sociales; esto  afecta permanentemente impidiéndole la disposición de tiempo, tranquilidad necesaria, para preparar sus clases, evaluaciones y desarrollar eficazmente las actividades de la docencia; observándose fuentes de presión laboral, que están relacionadas con el estrés.
Micro

En el Colegio Juan León Mera, La Salle de Ambato, se notan síntomas de estrés en algunos docentes, debido  a la inseguridad laboral, la remuneración económica  que no esta acorde con  el trabajo que realiza, motivo por el cual  se ve obligado a realizar  otras actividades para  tratar de cubrir su déficit económico, la falta de motivación laboral, la responsabilidad del tutor que  debe realizar  un seguimiento del  aprovechamiento y disciplina de sus estudiantes, las amonestaciones  escritas por parte de las autoridades, producen en los docentes desanimo, desilusión, apatía, irritabilidad, lo que influye en su trabajo  y en su estado de salud.  
Por ello es necesario  que se trabaje con autoestima laboral, cursos de relaciones humanas, asertividad, comunicación,  se debe considerar la  participación de los maestros  en la toma de decisiones, dar recompensas y reconocimiento  a los maestros,  reconstrucción de pensamiento, cursos de actualización  de acuerdo a la especialidad, lo que ayudará a mejorar  profesionalmente y humanamente.
Es necesario entonces  meditar en la frase de “la Salle” “La obligación que tienen los que instruyen a la juventud  de vivir animados de celo ardiente, para desempeñar con fidelidad tan santo empleo”. Nos invita a manifestar en todos los actos de la docencia la  modestia, paciencia, prudencia, tener dominio  de pasiones.  
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1.2.2. ANÁLISIS CRÍTICO.

El mundo actual se encuentra agobiado por el excesivo trabajo que afrontan las personas, las obligaciones dentro de casa, así como la ardua competencia que obliga a las personas a intensos trabajos que van muchas veces más allá de lo que realmente pueden producir; provocando en ellos  tensión  muscular,  ansiedad, irritabilidad, dolencias físicas, que atentan  a la salud y el desempeño del maestro.
La situación económica influye enormemente en las actividades del docente viéndose obligado a ejercer otras actividades,  que en muchas ocasiones van más allá de sus capacidades pues debe luchar  por cumplir eficientemente con todos los compromisos  académicos adquiridos, lo que le  va llevando a un agotamiento  emocional  que puede generar comportamientos violento,  malas relaciones interpersonales con padres de familia, colegas autoridades 
Otra de las causa que producen el estrés docente es la ambigüedad de roles pues en la actualidad  el maestro debe  ser competitivo profesionalmente con  conocimientos actualizados, tener estudios de posgrado, manejar la nueva tecnología, introducir cambios de manera  efectiva e innovadora,  tomar decisiones eficaces y en los momentos oportunos  dentro del proceso educativo, lo que va generando en el maestro baja autoestima,  desilusión, desinterés, deterioro  en el desempeño de sus actividades del docente.  
1.2.3.  PROGNOSIS.
Sí no se soluciona el presente problema  se pueden presentar las siguientes dificultades: Deficiente desempeño laboral, bajo nivel de autoestima docente, deficiente desenvolvimiento personal por ende llevaría esto a un bajo rendimiento  académico, se sentirá desvinculado del centro donde trabaja y desconfianza  con los miembros que trabajan a su alrededor..
Es necesario diseñar un programa de capacitación permanente en el manejo adecuado del estrés  para los docentes del Colegio Juan  León Mera fundamentadas en estrategias  centradas en el  control   de las emociones con la finalidad de disminuir las consecuencias del estrés.
1.2.4.  FORMULACIÓN DEL PROBLEMA.
¿Cómo incide el estrés  en el desempeño docente de los maestros del Colegio “Juan León Mera” durante el año lectivo 2008-2009?
1.2.5.  INTERROGANTES.
1. ¿Cuáles son los niveles  de estrés de los docentes?
2. ¿Cuál  es el nivel  de  desempeño de los docentes?   
3. ¿Existe una alternativa de solución a las dificultades en el manejo del estrés y su influencia en el desempeño docente?
1.2.6.  DELIMITACIÓN DEL OBJETO DE INVESTIGACIÓN.
. Delimitación de contenido
-CAMPO      Social

-ÁREA   :     Psicológica

-ASPECTO: Estrés en los  maestros 

. Delimitación temporal.
El presente trabajo de investigación se realizó en el período 2008-2009.
. Delimitación espacial.
El estudio de campo se desarrolló en el  Colegio Juan  León Mera  de la Parroquia  Celiano Monje   en el cantón  Ambato; la bibliografía se tomó de las bibliotecas de la Universidad Técnica de Ambato, Consejo Provincial, Internet y se trascribió en una oficina particular.
1.3. JUSTIFICACIÓN. 
Dentro de las profesiones del  sector de los servicios, la de los profesores y directivos educacionales  constituye una de las categorías más expuestas  al estrés, al interactuar con alumnos padres de familia, apoderados, colegas, el control de la disciplina, el mantenerse actualizado a los métodos de enseñanza  para  la obtención de  buenos resultados  en proceso de enseñanza, los problemas de disciplina que surgen en los estudiantes debido al abandono de sus padres por  buscar mejorar  la situación económica del hogar, el alcoholismo, drogadicción, , los embarazos en las adolescentes, pornografía, la agresividad entre los estudiantes, crean tensión  en particularmente  en la educación secundaria; esto se debe en parte a los cambios biológicos que el estudiante tiene, sumando a ello las modas y el mismo avance tecnológico.
 Hay que tomar en cuenta que también los profesores pueden tener comportamientos violentos  con los alumnos, padres de familia o directivos, lo que repercute en el desenvolvimiento personal y laboral. El temor,  la aprensión afectan a los alumnos y profesores, sintiéndose un  ambiente tenso que en ocasiones resulta difícil de manejarlo; muchos de los docentes tienden entonces a buscar excusas para ausentarse, dejar su trabajo o solicitar atención médica,  lo que repercute en el costo de la enseñanza.
Siendo las instituciones como el segundo hogar de los estudiantes,  es  fundamental que el maestro valore su trabajo,  participe activa, consciente y  solidariamente en el proceso enseñanza aprendizaje, encamine a la juventud  en procesos de transformación social, sustentados  en los valores, compartiendo con ellos alegrías y preocupaciones, basando todo ello en la comprensión, pues la juventud actual no es la misma de hace cuarenta años. 
Es necesario que los profesores  sepan  manejar situaciones violentas y conflictivas,  para ello es necesario  primero que los docentes  aprendan a controlar sus emociones, tensión, ira, mal humor,  rabia depresión a través de técnicas apropiadas con la finalidad de   mejora su desenvolvimiento personal, familiar y laboral, así conseguiremos personas que sean parte de la solución  de problemas, con una actitud positiva frente a las diversos acontecimientos a los cuales deba  afrontar.
Por  todo lo anteriormente indicado  es necesaria la investigación de este tema, al ser el maestro la persona formado de  niños, jóvenes  y adultos  debe ser ayudado en estos aspectos tan importantes como es el aprender a manejar adecuadamente  sus emociones y no dejarse llevar  por ellas.  Se  recurrirá a la utilización de instrumentos como encuestas, que  servirán  de aporte para el estudio de éste problemas  y de otros similares al investigado y  a su vez sirva  para una aplicación posterior que puede ser realizada  por otros investigadores y que puedan  aplicar  en otros contextos.
1.4. OBJETIVOS.
1.4.1 OBJETIVO GENERAL
Investigar  la influencia del estrés en el  desempeño docente de los maestros del Colegio “Juan León Mera”.
1.4.2 OBJETIVOS ESPECÍFICOS
· Diagnosticar los niveles de estrés en los docentes.
· Determinar  el nivel de desempeño de los docentes

· Diseñar una propuesta de solución a las dificultades en el manejo del estrés y su influencia en el  desempeño docente. 
CAPITULO  II

MARCO TEÓRICO
2.1.   ANTECEDENTES DE LA INVESTIGACIÓN.
No existen en nuestro medio, trabajos de investigación sobre el tema de estudio. Se puede indicar  que en base a las investigaciones realizadas existe información sobre el estrés en docentes de la Universidades Urbe, Luz, Única de Venezuela y su inherencia con el desempeño docente como lo manifiesta Antor (1999) “los profesores están sometidos a una diversidad de exigencias, lo cual con mayor o menor intensidad les genera estrés, los estresesores son inherentes al desempeño profesional”( http://www.serbi.luz.edu.ve/scielo.)
De tal manera  que al realizar  las investigaciones  en el proceso educativo  se determinan  ciertos  factores que influyen en  los resultados del aprendizaje entre ellos  tenemos: los socioeconómicos, culturales que han  sido muy difíciles contrarrestarlos en el interior de las escuelas y colegios, pero  la calidad de la educación también depende   de  la manera como el maestro se desempeñe en su trabajo, los métodos, técnicas que utilice para  llevar a cabo el proceso de enseñanza aprendizaje.
Todo cambio en los programas, modelos pedagógicos, textos, ambiente, instalaciones, adecuaciones, no son de gran utilidad si el docente  no busca perfeccionarse realmente en la educación. Por ello es necesario que los profesores de los diferentes centros educativos sean  evaluados  siendo una de las  actividades  más importantes  que se debe ejecutar; muchas instituciones han realizado evaluaciones al desempeño del docente, propiciando auto perfeccionamiento que le será útil para  su  desarrollo futuro, los docentes pueden recibir asesoramientos que servirán para mejorar  en su trabajo, podrías ser útil para calificar y clasificar a los docentes  en un escalafón a nivel del magisterio; permitirá también la formulación metas y objetivos institucionales  sin embargo existen gremios que obstaculizan este  proceso, impidiendo acciones de control, mejoras que ayuden a tener una educación de calidad.
El desempeño docente  se ve afectado por exigencias físicas y psicológicas que  influyen  directamente en el desenvolvimiento  del docente. Por este motivo se pone a consideración  el presente trabajo de investigación, producto de los conocimientos adquiridos a lo largo de la Maestría en Psicología Educativa y las vivencias diarias en la Institución donde trabajo, para mejorar la calidad educativa  junto con ella buscar estrategias  en el manejo de las emociones.
2.2.  FUNDAMENTACIÓN 
2.2.1. FUNDAMENTACIÓN FILOSÓFICA.
El trabajo investigativo estará planteado en el paradigma crítico propositivo ya que se basa  en el análisis del problema para establecer posibles soluciones, pues lo que se pretende es  identificar al estrés y la influencia que tiene en el desempeño  docente y tratar de proponer las técnicas  que permitan un adecuado manejo.

La metodología aplicada  en esta investigación será participativa, flexible, apoyando siempre a que se contribuya a un mejor estilo de vida de los docentes.

Dentro del ámbito investigativo  se realizará énfasis en el análisis cuantitativo, cualitativo  lo que nos permitirá obtener resultados reales y en base a ello proponer las mejoras más adecuadas.    
2.2.2.  FUNDAMENTACIÓN EPISTEMOLÓGICA.
En la actualidad debemos hablar del contexto de la globalización. Ante estos nuevos escenarios, es necesaria la capacitación constante y adecuada, la misma que debe estar de acuerdo con los avances tecnológicos; solo así  se logrará ser   más competitivo; por lo tanto, el saber se convertirá no solo en un conocimiento que se va transmitiendo de generación en generación, sino en un recurso humano de gran responsabilidad, necesario en la formación de seres humanos comprometidos en generar las transformaciones necesarias en la sociedad, con  una visión amplia del mundo, capaces de intervenir activa y positivamente en los problemas del mundo, siendo parte de la solución y no de los problemas  que afectan  a la humanidad. 
 Bajo esta perspectiva, es de suponer que para formar cuadros humanos emprendedores, responsables, críticos, defensores de los valores se debe realizar cambios profundos en la gestión educativa, en todos los niveles jerárquicos y paralelamente  se deben establecer controles para verificar la calidad de los logros y  para comprobar si se cumplieron   los    niveles  de excelencia  deseados.
2.2.3.  FUNDAMENTACIÓN AXIOLÓGICA. 
El ser humano es eminentemente social, no puede vivir solo o aislado de la sociedad; para su supervivencia necesita de  la comunidad satisfaciendo a sí sus necesidades biológicas y sociales. Aparece la solidaridad que es la ayuda mutua, este valor lleva a cultivar  la sensibilidad social, es decir a comprender  las necesidades de los demás;  son acciones humanas concientes y voluntarias en la que el hombre hace uso de la libertad para obrar correctamente, reconociendo la dignidad humana; estas cualidades se revelan a los demás a través de las vivencias y del comportamiento y  se lo aprecia en las relaciones interpersonales.
Los seres humanos necesitamos de una formación permanente a través de la cual cultivamos el espíritu que se refleja en la vida, por lo tanto hay que tener un equilibrio físico, psíquico y espiritual. Debemos formar personas que sean capaces de dirigir su propia vida, basada en la internalización de ciertos valores mínimos, como la libertad, justicia honestidad, tolerancia, respeto que le permita actuar de manera autónoma e insertarse positivamente en la sociedad. 
2.2.4.  FUNDAMENTACION ONTOLÓGICA.
Ser persona es asumir esa realidad de ser individual creado como único e irrepetible, hombre o mujer, es libre, solidario capaz de trazar su propio proyecto, debe cuidar de su persona, su salud, valorar su cuerpo no permitiendo acciones que le perturben su salud mental y que pueda provocar daño físico.
Toda persona tiene su dignidad humana que fue otorgada por Dios, porque somos imagen y semejanza suya; si la humanidad  comprendiera esta inmensa dignidad, el mundo mejoraría. 
Es difícil hablar de la dignidad humana en un mundo donde se ha perdido el respeto a la vida, donde la conciencia se vende y se compra, donde los hombres se dejan seducir por efímeros intereses de tipo materialista, donde las palabras no son garantía, donde el dinero está por encima de todo. 

Lo que hace falta es personas que no puedan ser compradas, que sus opiniones sanas y firmes sean valoradas, que tengan un compromiso serio a favor de una vida plena y digna.
Existen personas que han dado verdadero ejemplo de valor y generosidad como la Madre Teresa de Calcuta, Martín Luther King, seres profundamente comprometidos en el rescate de la dignidad de los seres humanos.
2.2.4.  FUNDAMENTACION LEGAL.
TITULO IV
DE LA PROTECCIÓN CONTRA EL MALTRATO, ABUSO, EXPLOTACIÓN SEXUAL, TRAFICO Y PERDIDA DE NIÑOS, NIÑAS Y ADOLESCENTES.

Art. 67. Concepto de maltrato. Se entiende por maltratado toda conducta, de acción u omisión, que provoque o pueda provocar daño a la integridad o salud física, psicológica y sexual de un niño, niña o adolescente, por parte de cualquier persona, incluidos sus progenitores, otros parientes, educadores y personas a cargo de su cuidado, cualesquiera sea el medio utilizado para el efecto, sus  consecuencias y el tiempo necesario para la recuperación de la víctima (…)

El maltrato psicológico  es el que ocasiona perturbación emocional, alteración psicológica o disminución de la autoestima en el niño, niña o adolescente agredido. Se incluye en esta modalidad las amenazas de causar un daño en su persona o bienes o en el de sus progenitores, otros parientes o personas encargadas de su cuidado.

El maltrato es institucional  cuando lo comete un servido de una institución pública o privada, como resultado de la aplicación  de reglamentos, prácticas administrativas o pedagógicas  aceptadas expresa o tácitamente por la institución; y cuando sus autoridades  lo han conocido  y no han aplicado las medidas para prevenirlo, hacerlo cesar, remediado y sancionado de manera inmediata.

La responsabilidad del maltrato institucional recae en el autor del maltrato y en el representante legal, autoridad o responsable de la institución o establecimiento al que pertenece.

Art. 75 Prevención del maltrato institucional. El Estado planificará y pondrá en ejecución medidas administrativas, legislativas, pedagógicas de protección, atención, cuidado y demás que sean necesarias, en instituciones públicas  y privadas, con el fin de erradicar toda forma de maltrato y abuso, y de mejorar las relaciones entre adultos y niños , niñas, adolescentes, y de esto entre sí, especialmente en el entorno de su vida cotidiana.
Las prácticas administrativas, pedagógicas, culturales tradicionales de protección, atención, cuidado y de cualquier otra clase que realice toda institución pública o privada, deben respetar los derechos  y garantías de los niños, niñas y adolescentes y excluir toda forma de maltrato y abuso.

2.3. CATEGORIAS FUNDAMENTALES
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DESARROLLO TEÓRICO CIENTÍFICO DE LA VARIABLE INDEPENDIENTE.
EL SISTEMA NERVIOSO AUTÓNOMO - EL EJE HIPOTÁLAMO – HIPOFISIARIO.- CORTEZA ADRENAL.

SISTEMA NERVIOSO AUTÓNOMO

Llamado también sistema nervioso vegetativo, constituido por ganglios  y fibras  que inervan los músculos lisos, glándulas  y vísceras; es el encargado de proveer el control involuntario  a los órganos internos  como regular la actividad del músculo liso, cardíaco y glandular y el mantenimiento de la homeostasis de los componentes de la sangre, linfa y los líquidos de los tejidos.

 El cerebro  no tiene dominio voluntario sobre el sistema autónomo, es decir que no  se puede modificar a voluntad el ritmo cardíaco  ni alterar la acción de los músculos del estómago e intestinos. El sistema autónomo tiene dos subdivisiones que son: 

· Sistema simpático

· Sistema parasimpático.

Cada víscera y órgano interno recibe una doble  innervación, simpática y parasimpático, de funciones antagónicas; es decir, mientras el uno excita la función, el otro la inhibe.

Por ejemplo durante condiciones de rutina, los impulsos son transportados por las neuronas motoras del sistema nervioso parasimpático, que actúan para reducir los latidos del corazón. Si la persona realiza un ejercicio fuerte o se encuentra en una situación de tensión, el sistema simpático asume el control, las neuronas motoras hacen que se aceleren los latidos del corazón. 

SISTEMA SIMPÁTICO

Controla los órganos internos cuando hay situaciones de tensión y aumento en la actividad.

Se sitúa cerca de la médula espinal, e inerva:

· La piel y sus anexos.

· Los músculos lisos de todos los vasos (nervios vasomotores).

· Plexo cardiaco, nervio acelerador del corazón.

· El aparato respiratorio, músculos lisos y glándulas.

· Al tubo digestivo nervios motores de los músculos esfínteres lisos.

· Musculatura y esfínteres lisos del aparato urinario.

· A las glándulas endocrinas.

· Musculatura lisa del ojo.

SISTEMA PARASIMPÁTICO

Este sistema consta de fibras originadas en el encéfalo, controla los órganos internos durante condiciones rutinarias. En él se distingue el parasimpático craneal y parasimpático pélvico.

Parasimpático craneal inerva:

· La musculatura del cristalino, iris, nervio motor ocular común.

· Las glándulas nasales, bucales, faringeas, sublinguales y submaxilares.

· A la parotida nervio glosofaríngeo.

· Aparato respiratorio, corazón,  tubo  digestivo.

Parasimpático  pelviano inerva:

· Porción terminal del tubo digestivo, excepto el esfínter anal.

· Musculatura vesical. 

· Órganos genitales externos.

· Útero y vagina.

Acción del sistema autónomo:     Simpático  y  parasimpático

Cuadro  Nº 1

	Acción del sistema simpático
	Acción del sistema parasimpático

	Dilata la pupila
	Contrae la pupila

	Inhibe la salivación
	Aumenta la salivación

	Acelera el ritmo del corazón
	Disminuye el ritmo  del corazón

	Dilata los bronquios
	Contrae los bronquios

	Disminuye la actividad digestiva
	Estimula la actividad digestiva

	Relaja la vejiga
	Contrae la vejiga

	Aumenta la secreción sudorípara
	Disminuye la secreción sudorípara

	Causa la erección de los pelos
	Hace que el pelo se aplane

	Contrae las arterias y aumenta la presión arterial
	Dilata las arterias y baja la presión arterial 
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HIPOTÁLAMO

“Constituye el suelo del tercer ventrículo  que se encuentra situado  por debajo del tálamo; es puente entre el cerebro y el sistema endocrino. Controla e integra el sistema nervioso autónomo periférico, participa en múltiples funciones somáticas como la temperatura corporal, el apetito,  equilibrio del agua, el metabolismo de los hidratos de carbono, de las  grasas, presión arterial, y el sueño.” (BARON, Roberta. 2000).
La porción anterior del hipotálamo evita la elevación de la temperatura  y la  porción posterior  impide su descenso, también regula ciertas funciones  del lóbulo anterior  de la hipófisis  como la secreción de las gonadotropinas.

HIPÓFISIS
Es una pequeña glándula localizada inmediatamente debajo del hipotálamo, al cual está unida por un tallo estrecho; está constituido por el lóbulo anterior  y el lóbulo posterior.

La adenohipófisis es la hipófisis anterior; secreta hormonas que desempeñan papeles fundamentales en el control de las funciones metabólicas y son:

· Somato tropas (HGH) hormonas de crecimiento humano

· Córtico tropas (ACTH) adrenocorticotropina

· Tirotropas   (TSH) 

· Gonadotropas (LH) hormona luteinizante; (FSH) hormona folículo estimulante 

· Lacto tropas (PRL) prolactina 

Hormonas liberadoras e inhibidoras  son aquellas que  controlan la secreción de las hormonas de la hipófisis anterior  y  son:

· Hormona liberadora de tirotropina (THR)

· Hormona liberadora de corticotropina (CRF) produce la liberación de adrenocorticotropina

· Hormona liberadora de la hormona de crecimiento (GHRH) y la hormona inhibidora de la hormona de crecimiento (GI) o somatostatina 

· Hormona liberadora de gonadotropina (GnRH) que produce liberación de las dos hormonas gonadotropas, hormona luteinizante y hormona folículo estimulante.

· Hormona inhibidora de la prolactina (PIH).(CHIRIBOGA, Marco 2002)
GLÁNDULAS SUPRARRENALES

Se encuentran ubicadas en el extremo superior  de cada riñón, poseen una extraordinaria irrigación sanguínea en  cada una   se distinguen dos zonas la corteza que es la capa externa   y la médula que es la capa interna.

Capa externa de las suprarrenales 

Corresponde a la corteza suprarrenal y secreta varias hormonas  que se parecen químicamente Estas hormonas pertenecen al grupo de los esteroides y son los corticosteroides; dentro de ellos tenemos a los glucocorticoides y los mineralocorticoides, que  están compuestas de carbono, hidrógeno, oxígeno.

En la corteza se distinguen  dos zonas la glomerular y la fascicular.

La zona glomerular que secreta mineralocorticoides, principalmente aldosterona que regula la homeostasis  de los iones de  sodio y potasio,   ayudando  a ajustar la presión y el volumen sanguíneo.

La zona fascicular secreta glucocorticoides: el cortisol o hidrocortisona, la corticosterona  y la cortisona;  de estas tres, la más abundante y a la que se le atribuye la mayor actividad es  el cortisol.

Los glucocorticoides tienen los siguientes efectos:

· Degradación de proteínas .- Se produce la degradación de las proteínas,   especialmente  de las fibras de músculos lisos, aumentando  la liberación de aminoácidos al torrente sanguíneo, de tal manera que las células corporales pueden utilizar  los aminoácidos  para sintetizar nuevas proteínas o para producir ATP 

· Formación de glucosa.- Las células hepáticas pueden convertir ciertos aminoácidos o el ácido láctico en glucosa, siempre bajo la estimulación de los glucocorticoides; esta glucosa será usada por las neuronas y otras células para producir ATP.  (CHIRIBOGA, Marco 2002).
· Lipólisis.- Es la degradación  de triglicéridos y liberación de ácidos grasos desde el tejido adiposo hacia la sangre, esto puede ser posible gracias a la acción de los glucocorticoides.

· Resistencia al estrés.- Nuestro organismo tiene la glucosa  adicional  que se encuentra en  las células hepáticas,  las cuales proporcionan a los tejidos una fuente inmediata de ATP, cuando necesita combatir un episodio de estrés como ayuno,  miedo, infección, cirugía, traumatismo; se produce secreción hormonal, los vasos sanguíneos se sensibilizan, se eleva la presión arterial.   

· Efectos antiinflamatorios.- Los glucocorticoides son muy útiles en tratamientos inflamatorios crónicos como por ejemplo la artritis reumatoide; sin embargo, un incremento  elevado de cortisol consume energía, elevando el azúcar en la sangre  y el metabolismo; disminuye la síntesis proteica especialmente del sistema inmunitario, inhibiendo de esta manera a los glóbulos blancos que participan en las respuestas  inflamatorias, retardando la reparación tisular, por ende la curación de las heridas.

· Depresión de las respuestas inmunitarias.- Altas dosis de glucocorticoides deprimen la respuesta inmunitaria;  esto es  beneficioso, pues ayuda a  que el organismo no rechace a los órganos  transplantados; pero es negativo   porque al disminuir la defensa del organismo la persona es propensa a enfermedades. ( KIERNAN, John 2000)
Capa interna de las suprarrenales 

La capa interna de la glándula suprarrenal se llama médula; su función es independiente; secreta adrenalina y noradrenalina. La adrenalina  se libera en momentos de tensión, susto, preocupación, irritación, ejercicios  vigorosos, promoviendo varias respuestas, útiles para hacer frente a urgencias: se eleva  el contenido de glucosa en la sangre, estimula los latidos del corazón, aumenta la respiración, se reduce el tiempo de coagulación de la sangre, se dilatan las pupilas, se contraen los músculos.

La noradrenalina tiene un efecto similar a la adrenalina,  aunque más débil: aumenta el estado de vigilia, determina la presión baja, alerta al sujeto  ante situaciones de estrés; los niveles bajos  causan aumento de sueño, disminuye los niveles  nivel de azúcar en la sangre, las contracciones del músculo liso, es decir sus funciones son antagónicas. 

SISTEMA INMUNITARIO

 Se ha determinado últimamente  que  nuestros pensamientos, sentimientos, estados de ánimo y creencias, influyen sobre nuestra salud y sobre  el curso de la enfermedad, determinándose que existe una comunicación entre el sistema nervioso, sistema endocrino y sistema inmunitario; así  por ejemplo  el cortisol,  como respuesta al estrés, ejerce acciones inhibitorias  sobre nuestro sistema inmunitario. 

  El sistema inmunitario constituye el sistema de defensa contra los agentes estresantes el mismo que se va deteriorando poco a poco frente al incremento del trabajo y el estrés; las personas se ven obligadas a modificar sus hábitos, no se alimentan bien, tienen menos horas de descanso, no realizan ejercicios adecuados,  trayendo consigo enfermedades que pueden obligarle a perder varios días de trabajo, e incluso  entorpecer la  concentración  o bloquear la creatividad.

 Las experiencias, estresantes alteran  el sistema inmunitario, mucho más si se    prolongan:  se produce el aumento  de  secreción del cortisol  que eleva los niveles de azúcar  en la sangre y aumenta el metabolismo, lo que produce una disminución  de la síntesis proteica, incluyendo la síntesis proteica del  sistema inmunitario; el aumento de los niveles  de cortisol afectada temporalmente  la memoria y se aumenta la vulnerabilidad de las neuronas en el hipocampo

 Olff, 1999 en base ha estudios realizados ha demostrado que el estrés es particularmente destructivo en personas que simplemente lo aceptan; el sistema inmunitario es más fuerte  y la salud mejor cuando la gente afronta su  problema y adquiere un sentido de control.

De tal manera que es muy necesario conocer como está formado el sistema inmunitario y la función que realiza en nuestro organismo. El  sistema inmunitario  esta formado por los leucocitos conocidos como glóbulos blancos, que son producidos  en el tejido linfoide del bazo, en el timo, en  los ganglios linfáticos, médula ósea. Los leucocitos se desplazan a través de todo el organismo, controlando la estabilidad celular; cuando encuentran un cuerpo extraño, lo atacan, defendiendo al organismo.

La protección del organismo contra los organismos patógenos  lo realiza con dos tipos de células: 

a. Los linfocitos T  o timo dependientes, que son producidos por el timo.

b. Los linfocitos B, producidos por el bazo; ambas células introducen    anticuerpos o inmunoglobulinas  para que ataquen  al antígeno del intruso.

Las células T presentan en su superficie  células receptoras (RCT, células T receptora), formadas por proteínas llamadas  CD4, CD8, las cuales permiten  reconocer  y  unirse  a un determinado antígeno (CMH). Cuando ingresa al organismo un cuerpo extraño, solo un número bajo de células T expresan los RCT, que son capaces de reconocer y ligarse al antígeno; las proteínas CD4 o CD8 ayudan a mantener unidos a la células receptoras T (RCT) con los antígenos (CMH); por esta razón se denominan  correceptores.

“La primera señal de activación de las células T es cuando se une al antígeno, la segunda señal  es la coestimulación, esta  última puede  impedir  que la respuesta inmunológica se ponga en marcha accidentalmente. Existen más de veinte  coestimuladores,   dentro de ellos están las citocinas como la ínter leucina -2”. (KIERNAN, John 2000)
“La existencia de  diferentes  coestimuladores puede afectar la función de las  células T de manera diferente; a más de ello, la unión del antígeno al receptor  debe producirse con coestimulación; sin ella se produce un estado de inactividad llamada anergia que es ausencia de estimulación”. (KIERNAN, John 2000)
La activación y la coestimulación  son muy importantes, porque avivan las células T, aumenta de tamaño  y se dividen varias veces, forman células más especializadas capaces de   reconocer un antígeno específico. 

Existen tres tipos de células T que son:

· Células colaboradoras (helper

·  Células T citotóxicas

· Células T de memoria

Células T  colaboradoras (helper)

Conocidas como  células T CD4 se asocian con moléculas de histocompatibilidad  CMH-II reconoce los  antígenos,  produciéndose la coestimulación; la activación de las células T helper produce la secreción de  citocinas,  entre ellas   la ínter leucina -2 (IL-2), la cual es muy indispensable pues a través de ella se realizan muchas respuestas inmunitarias y la proliferación de células T.

Células T citotóxicas 

También llamadas células CD8, que junto con la histocompatibilidad  de clase I  (CMH-I), reconocen antígenos extraños  en células del organismo infectadas por microorganismo, tumores  trasplantes de tejidos. La activación de esta célula T citotóxica  se debe a la coestimulación de IL-2.

Células T de memoria

Dan la respuesta  de inmunidad celular; se producen cuando existe un reingreso del antígeno que produjo la respuesta inmunitaria por primera vez, las células de memoria actúan mucho más rápido.  

Citocinas

Son sustancias químicas de bajo peso molecular, constituidas por 120 a 180 aminoácidos, producidos especialmente por los leucocitos( células T)  y por otras células;  su función es  combatir las infecciones e indican al cerebro  que tome las decisiones apropiadas cuando el cuerpo se encuentra enfermo; algunas  citocinas logran atravesar la barrera sangre-cerebro; otras estimulan los receptores del nervio vago, que envían un mensaje al hipotálamo e hipocampo, los que a su vez liberan más citocinas y éstas generan varios comportamientos para atacar la infección.

Las citocinas, al ser liberadas,  generan varios comportamientos para atacar la infección, por ejemplo: fiebre, somnolencia, falta de apetito. 

Una misma citocina es capaz de ejercer efectos biológicos diferentes al actuar sobre distintos tipos celulares, o  varias citocinas pueden contribuir al desarrollo de la misma función en un determinado tipo de célula. Son de vida corta y actúan a muy bajas concentraciones.

Los efectos biológicos de las citocinas  no solamente están en la respuesta inmune, sino también están implicadas en la embriogénesis, mitosis, muerte celular, desarrollo hematopoyético. Pueden ser liberadas a la circulación sanguínea o linfática, actuando como hormonas ejerciendo su efecto  en órganos y  tejidos. 

Las citocinas reciben el nombre de acuerdo con la función biológica que realizan   aquellas que sirven como señal de comunicación entre distintos tipos de leucocitos, de las denomino interleucina (IL), se fueron enumerando a medida que se descubrían  IL-1, IL-2.

El estrés activa el sistema inmunitario, el cual reacciona atacando  a los cuerpos extraños como  virus, bacterias y  también aquellas emociones negativas como el miedo ira, si estas emociones son  breves ayudan a mejorar procesos cerebrales, pone al individuo en alerta, agudiza sus sentidos y atención, lo prepara para una respuesta rápida, pero si se prolonga  puede llegar a provocar un marcado descenso en la productividad  y el desempeño de una persona en las distintas áreas de la vida.

En el estrés a largo plazo el cortisol comienza a consumir energía para incrementar el azúcar en la sangre y la disminución del metabolismo disminuyendo la síntesis proteica que son necesarias para el buen funcionamiento del sistema inmunitario, de tal manera que el organismo queda débil  propenso a que por bajas defensas puede ser atado por cualquier virus o bacteria produciendo enfermedades. Para mantener un sistema inmunitario sano es necesario  un período de sueño adecuado, la relajación, una alimentación sana  tomar las medidas necesarias para afrontarlo.
Con el pasar de loas años el sistema inmunológico  se ve reducido, las personas son más susceptibles  a cualquier tipo  de infecciones, las células T se vuelven menos reactivas ante la presencia de antígenos y menor cantidad de células responden  a las infecciones.

ASPECTOS PSICOLOGICOS DEL ESTRÉS

Afecta a todas las personas especialmente a los docentes los cuales deben  cumplir  varias actividades como preparación de clase, revisión de tareas,  corrección  de exámenes, coordinar actividades con otros maestros, autoridades, participar en las diferentes actividades institucionales, así como también  enfrentar dificultades familiares, económicas, de salud, produce en todo esto lo con lleva a encontrarse tensionado,  lo cual influye en su trabajo, a más de ello se debe considerar las características de la personalidad  que nos ayuda a conocer el porque de  actitudes favorables o desfavorables.

De acuerdo a los estudios realizados por  Friedman –Rosenma 1974  sobre los tipos de personalidad   se puede indicar tres tipos  A,  B, y C las cuales presentan  las siguientes características: 

La personalidad de tipo A: En ellas predomina  la hiperactividad, son irritables, agresivos, ansiosos, impulsivos, impacientes 

La personalidad de tipo B: Son personas tranquilas confiadas, tranquilas, confiadas, relajadas, abiertas a las emociones, puede ser dramático, emotivos o inestables.

La personalidad de tipo C: Son personas introvertidas, obsesivos, pasivos, resignados, apacibles, extremadamente colaboradores, pero sumisos, conformistas.

Este conocimiento nos permite entonces predecir  algunos aspectos de conducta que adquieren frente a situaciones estresantes en mayor o menor intensidad. 

La irritación.  Es cuando el docente se encuentra intranquilo, de mal humor especialmente si las cosas  no han salido  bien. 

Miedo.  Es la perturbación angustiosa de que suceda algo que no desea. Por ejemplo a que descubran sus limitaciones. a que descubran  sus compañeros sus limitaciones.

Depresión. Es una enfermedad que afecta   al estado de ánimo del individuo, a la manera de pensar, a su alimentación, al sueño, a la valoración de sí mismo.
Existen varios  tipos de  trastornos  depresivos:

Depresión severa. La depresión severa se manifiesta por una combinación de síntomas que interfieren con la capacidad para trabajar, estudiar, dormir, comer y disfrutar de actividades que antes eran placenteras. 

Distimia. Es un tipo de depresión menos grave, incluye síntomas crónicos a largo plazo, que no incapacitan tanto, sin embargo impiden el buen funcionamiento y el bienestar de la persona. 

Trastorno bipolar - Otro tipo de depresión es el trastorno bipolar, llamado también enfermedad maníaco-depresiva. No es tan frecuente como los otros trastornos depresivos. El trastorno bipolar se caracteriza por cambios cíclicos en el estado de ánimo: fases de ánimo elevado o eufórico (manía) y fases de ánimo bajo (depresión). 

Si una persona  una persona se encuentra  en la fase depresiva del ciclo, puede padecer de uno, de varios o de todos los síntomas del trastorno depresivo. Si la persona se encuentra en la fase maníaca, la persona puede estar hiperactiva, hablar excesivamente y tener una gran cantidad de energía, puede tener proyectos grandiosos, tomar decisiones no adecuadas  que puedan afectarle posteriormente

La angustia es el sentimiento que experimentamos cuando sin motivo nos preocupamos en exceso por la posibilidad de que en el futuro nos ocurra algo temido sobre lo que no tenemos control

Según el Manual Diagnóstico de los Trastornos Mentales, una crisis de angustia,  es definida como la aparición temporal y aislada de miedo o malestar intensos, acompañada de cuatro (o más) de los siguientes síntomas, que se inician bruscamente y alcanzan su máxima expresión en los primeros 10 minutos:

Síntomas

1. Palpitaciones, sacudidas del corazón o elevación de la frecuencia cardiaca
2. Sudoración

3. Temblores o sacudidas

4. Sensación de ahogo o falta de aliento

5. Sensación de atragantarse

6. Opresión o malestar torácico

7. Náuseas o molestias abdominales

8. Inestabilidad, mareo o desmayo

9.  Miedo a perder el control o volverse loco
10. Miedo a morir

11. Entumecimiento u hormigueo

12. Escalofríos o sofocaciones
La frustración es el sentimiento que surge cuando no logramos nuestros deseos, de acuerdo, actuando muchas veces como si el malestar y sufrimiento pudieran acabar con la vida el tolerar la frustración significa poder enfrentar los problemas y limitaciones que tenemos a lo largo de la vida, a pesar de las molestias o incomodidades que nos causan, hay que manejarla y superarlas en el día a día.

 
La autoestima es la valoración que hacemos  de nosotros mismos y se la va desarrollando poco a poco a lo largo de la vida, autovaloración es muy importante, dado que de ella dependen en gran parte la realización de nuestro potencial personal y nuestros logros en la vida cuando  la autoestima es “baja”, incide sin duda sobre los más diversos aspectos de la vida como la capacidad de amar, trabajar y relacionarse con amigos, nos limita en las diversas actividades lo que con lleva al fracaso.

La paranoia. Es un trastorno psicológico interpretativo con  las ideas delirantes de persecución, injusticia, celos, grandeza, que evoluciona de forma progresiva, con una lógica aparente. Puede tener distintos niveles de gravedad y asociarse a otras psicosis es decir, enfermedades mentales.

La tristeza. Es un sentimiento normal, una emoción del ser humano, no es un dolor físico sino psíquico  por ejemplo la muerte de un ser querido, ante situaciones desafortunadas cada persona  reacciona diferente lo puede convertir en  rabia, angustia, teniendo una visión pesimista de la vida.
CAMBIOS FISIOLÓGICOS OCASIONADOS POR EL ESTRÉS

 Hans  Selye realizó la investigación del  estrés, demostrando que muchas condiciones estresantes desencadenan una secuencia de cambios corporales  que constituyen la respuesta al estrés llamada “síndrome general de adaptación”  (SGA), que son controlados por el hipotálamo;  dio a conocer   un conjunto de síntomas psicofisiológicos que afectaban a  las personas. La respuesta  al estrés tiene lugar en tres etapas:

ETAPA DE ALARMA 

Esta etapa de alarma y movilizaciones se inicia por impulsos nerviosos desde el hipotálamo  hacia el sistema nervioso autónomo incluida la médula espinal, que al detectar al estímulo externo moviliza rápidamente las reservas del cuerpo para la actividad física inmediata; grandes cantidades de glucosa y oxígeno son llevados a los órganos que son más activos  a la hora de rechazar un peligro; el corazón trabaja fuertemente para inyectar suficiente sangre al cerebro y músculos.
El cerebro al detectar  la amenaza o riesgo, estimula al hipotálamo, el cual produce substancias específicas que actúan como mensajeros para zonas corporales determinadas. Una de estas substancias es la hormona denominada A.C.T.H que actúa  como un mensajero fisiológico; esta hormona  viaja por el torrente sanguíneo hasta la corteza de la glándula suprarrenal, la cual bajo el influjo de tal mensaje produce la cortisona; a su vez otro mensaje que viaja por la vía nerviosa desde el hipotálamo hasta la médula suprarrenal, activa la secreción de adrenalina. 
La corteza suprarrenal permite que se libere  sustancias almacenadas en el hígado, páncreas, usados como fuente de energía.  Durante esta respuesta de lucha las funciones corporales  no esenciales como la digestión, urinaria, reproductora se inhiben, se reduce el flujo sanguíneo; los riñones provocan la liberación de renina que pone en movimiento el sistema renina-angiotensina-aldosterona.

La aldosterona hace que los riñones retengan sodio, produciendo la retención de agua y la elevación de la presión sanguínea; la retención de agua también permite la conservación del líquido corporal en caso de sangrado grave.

 Si esta etapa se prolonga puede producir   problemas en el sistema circulatorio o estomacal; el organismo puede volverse vulnerable a enfermedades. Estas hormonas son las responsables de las reacciones orgánicas en todo el cuerpo.
ETAPA DE RESISTENCIA 

Esta etapa es la respuesta al estrés, es la reacción de resistencia, es la de más larga duración, se inicia por la liberación de hormonas corticotrofina (CRH), hormona  liberadora de hormona de crecimiento (GHRH) tirotrofina (TRH). La CRH estimula a la adenohipófisis a secretar ACTH, que a su vez estimula a la corteza suprarrenal a liberar cortisol,  el cual estimula la gluconeogénesis en las células hepáticas, se produce la degradación de triglicéridos en ácidos grasos y el catabolismo de las proteínas en aminoácidos.

Los tejidos pueden utilizar la glucosa, los ácidos grasos y los aminoácidos  para producir ATP o para reparar las células dañadas, el cortisol reduce la inflamación.

La hormona GHRH  hace  que la adenohipofisis secreta hormonas de crecimiento humano  que estimula la degradación de glucógeno en glucosa en el hígado 

La TRH estimula a la adenohipofisis a secretar tirotrofina TSH promueve la secreción de hormonas  tiroideas que estimula el uso de glucosa para la producción  de ATP. Esta reacción de resistencia  le ayuda al cuerpo a continuar luchando contra un estresor, mucho tiempo después de que la respuesta  de lucha o huida se disipa,  el corazón sigue palpitando por varios minutos luego de que el estresesor es eliminado. El organismo sobrevive al episodio causante del estrés y regresa a la normalidad, en otras ocasiones las reacciones de resistencia no logra combatir al estresor y el cuerpo pasa a la etapa de agotamiento.

ETAPA DE AGOTAMIENTO

El organismo se prepara para luchar  contra el estímulo, es la habilidad que caracteriza la personalidad del individuo de ser tolerante a la frustración y lucha por suprimir esas fuentes de estrés, los obstáculos que se presentan  constituyen un problema y las personas emplean diferentes medios para afrontarlo, en ocasiones con éxito, pero a costa de cierto grado de bienestar psicológico o fisiológico. Por ejemplo la preparación de un docente para un concurso de oposición demanda del maestro muchas horas de estudio, obteniendo éxito a cambio de malas noches y  horas de preocupación.

El organismo se puede agotar en el enfrentamiento ante la situación  estresante y se puede regresar a la fase de alarma, existe mayor secreción de hormona ACTH y se produce de nuevo el proceso, ocurre con situaciones estresantes difíciles de ser manejadas, causan un debilitamiento, irritabilidad, desorientación por lo tanto el organismo sucumbe ante las demandas pues se reducen al mínimo sus capacidades de interrelación con el medio,  requiere descanso para poder recuperarse.

Este agotamiento conduce a las personas  a evitar  el estímulo estresante, como faltar  a sus trabajos, eludir responsabilidades; todo esto lo hacen por un tiempo,  para lograr reducir el estrés inmediato.

Si el afrontamiento al estrés es el adecuado se puede resistir el estímulo estresante; durante la segunda etapa no se agotan los recursos físicos, se puede recuperar  evitando el agotamiento. 
EL   ESTRÉS

Para Selye el estrés “es la respuesta del organismo ante un estímulo estresante”.

Según Sarason el estrés “se refiere a experiencias emocionales negativas con cambios conductuales bioquímicas y psicológicos que están relacionados con retos agudos o crónicos percibidos”.

La organización mundial de la salud (OMS) indica que el estrés es el conjunto de reacciones fisiológicas que preparan al organismo para la acción.

Robert S. Feldman define al estrés como la respuesta ante los sucesos que amenazan o ponen en conflicto a una persona.

Freud desde su teoría del psicoanálisis manifiesta que “el motor de la vida es el conflicto”.

Péiro desde la Psicología de las organizaciones, da a conocer que los principales causantes del estrés  profesional de los docentes son “el conflicto y la ambigüedad de rol”.

El estrés  es la reacción   física  o  mental del ser humano que realiza para adaptarse a las presiones internas o externas; los conflictos, tensiones son necesarios pues ayudan a mantenerse en alerta y preparan  al organismo para una respuesta rápida.

Cuando las reacciones físicas como emocionales ocurren  frente a las exigencias del trabajo y éstas no se igualan a las capacidades que tiene la persona, produciendo una exigencia mayor al organismo,  estaremos hablando de un estrés laboral.

Una de las profesiones  más propensas al estrés es  la de los docentes, quienes  al iniciar su trabajo lo hacen con optimismo, llenos de ilusiones, esperanzas; pero se topan con situaciones muy desagradables a lo largo de su vida docente, atraviesan cotidianamente emociones, vivencias no placenteras que forman parte del estrés;  es necesario identificar las situaciones más estresantes que pueden ser más de tipo laboral, familiar o personal. 

La mayoría de maestros no dispone del tiempo necesario para cumplir sus tareas docentes, debido a que tiene que realizar otras  actividades para solventar sus necesidades económicas y sociales; es decir que realizan actividades que superan sus capacidades, se sienten cansados, tienen jaquecas, dolores musculares se vuelven irritables, cambian de estado de ánimo, vulnerables a problemas cutáneos: acne, eczema alérgicos, soriasis, ronchas, hipertensión arterial, palpitaciones, úlceras gástricas, asma, diabetes, calambres, pérdidas del apetito, náuseas, debilidad, incapacidad para actuar y enfrentar nuevos estímulos; todo esto es debido a la  ansiedad, angustia,  frustraciones que produce el estrés.

El estrés en los docentes repercute grandemente en el proceso de enseñanza aprendizaje, en sus relaciones interpersonales y laborales.

CLASIFICACIÓN DEL ESTRÉS
El estrés está producido por diferentes estresores, ante los cuales el organismo reacciona; esta respuesta depende de la duración del estímulo, de la  manera como el individuo lo acepte, afronte. Se  clasifica en:

SEGÚN SU TIPO 

Estrés físico. Son cambios que se producen en el ambiente o en la rutina diaria de las personas que no permiten el normal desempeño. Puede llegar a entorpecer el funcionamiento de los sentidos, circulación respiración o puede empeorar cualquier enfermedad que ya tenga. 

Estrés psíquico. Son las exigencias que realiza la persona  por cumplir una tarea en un tiempo determinado, demandando mayores capacidades  de lo normal, que lejos de mejorar el rendimiento de los trabajadores, elimina todo sentido de realización, auto superación.
SEGÚN  SUS  FACTORES
 Hipo estrés, entendido como poco estrés.
 Híper estrés,  mucho estrés.

SEGÚN  LA  RESPUESTA  AL  ESTRÉS

Distress. Corresponde a un  estrés negativo, en donde  las demandas son grandes, prolongadas, superando las capacidades de resistencia  y de adaptación  del  organismo; se libera energía, agudiza los sentidos,  no responde en forma suficiente a los estresores o lo hace en forma exagerada frente a  los acontecimientos negativos.

Eustres. Es un estrés positivo, en el cual se estimula para  mejorar, superarnos, los      acontecimientos positivos nos preparan  para enfrentar ciertos desafíos.  Es el estrés de nivel  tolerable, necesario para obtener un rendimiento físico y mental  que nos permite ser productivos y creativos, esto ayuda a mantener niveles adecuados de respuesta en lo físico y mental, ayuda al funcionamiento del organismo y la adaptación al medio.   

Si al mismo tiempo se produce  una situación de distress y eustres ninguna de las dos se anula mutuamente.

GRADO DE ESTRÉS

Estrés agudo.- Es un estrés de poca duración, es decir, pasajero; aparece en forma súbita, fácil de identificar,  pero muy fuerte, es  como una especie de shock emocional.

Estrés crónico.- Se trata de un estrés fuerte o débil que se prolonga demasiado o que nunca se deja de tener. Produce enfermedades de carácter permanente.
ESTRESORES
Son eventos que  producen efectos  psicológicos, pueden traer consecuencias corporales y conductuales; sin embargo, hay que tomar en cuenta que  una misma situación  puede provocar en una persona estrés, en otra no puede producir nada; todo depende de la manera como se lo maneje.

Según Robert S. Feldman los estímulos estresantes  se han clasificado  en tres categorías generales: los eventos cataclísmicos,  personales y de fondo.

Eventos cataclísmicos son estímulos estresantes intensos  que ocurren en forma inesperada afectan a muchas personas al mismo tiempo. Ejemplo desastre naturales, lo que permite a las personas darse apoyo social.

Estímulos estresantes personales incluyen  sucesos muy importantes de la vida: la muerte de los padres, hijos, esposo, pérdida del empleo, diagnóstico de una enfermedad que ponga en peligro la vida.

Estímulos estresantes de fondo son los estímulos de la vida cotidiana, retraso, ruido, que no requieren de afrontamiento, pero produce emociones y estados de ánimo desagradables.  Sin embargo,  se pueden ir sumando  y con el tiempo llegar a producir  mayor daño e incluso problemas de salud como gripe, garganta irritada, jaquecas  entre otras.  

Los estímulos cotidianos  difieren de un día a otro, de una persona a otra y están relacionados con el grado de control  que tienen las personas sobre los estímulos desagradables  que los afecta; muchas personas pueden controlar la situación y las reacciones de estrés se reducen  considerablemente. 

En cambio frente a sucesos agradables,  es decir estímulos positivos que hacen que la persona se sienta bien como por ejemplo: buenas relaciones con el cónyuge, sueño suficiente, cumplimiento de responsabilidades, hogar agradable, buenas relaciones con amigos.

Según Sarason una persona que enfrenta a varias situaciones estresantes  al mismo tiempo  requiere de su organismo mayor demanda, esfuerzo originado respuestas fisiológicas y psicológicas que provocan problemas en la salud.

Si la situación estresante se prolonga, ya sea por  causa de de situaciones externas o  problemas internos  se pueden originar enfermedades psicosomáticas, que son producto de la angustia, frustraciones, ansiedad, dentro de ellas tenemos eczemas alérgicos, acné, dolor de espalda, cabeza, cuello, calambres, dolores reumáticos, asma, trastornos cardiovasculares, taquicardia, pérdida del apetito, náuseas, debilidad, cansancio.

El estímulo nocivo  produce  el  aumento transitorio  del azúcar en la sangre  seguidamente se produce  un descenso, esto disminuye la resistencia del cuerpo el sistema autónomo actúa con el parasimpático y simpático acelerando o retardando las diferentes actividades, en este proceso el sistema inmunitario se ve afectado  por la disminución de leucocitos especialmente de células T quedando el organismo susceptible a cualquier enfermedad.
Una  persona con estrés produce en ella efectos subjetivos como: Ansiedad, agresión, apatía, aburrimiento, depresión, fatiga, frustración, culpabilidad, mal humor, melancolía, baja autoestima, nerviosismo y soledad.  Efectos conductuales: Peligro de accidentes, drogadicción, sobrealimentación, pérdida del apetito, excitabilidad, impulsividad, risa nerviosa, inquietud y temblor.  Efectos cognitivos: Indecisión, olvido, hipersensibilidad, rechazo a la crítica y bloqueo mental.  Efectos fisiológicos: Elevación de  elevación de glucosa sanguínea, boca seca, exudación, pupila dilatada, “nudo” en la garganta, escalofrió. Efectos organizacionales: Ausentismo, baja productividad, accidentes de trabajo, rotación de personal, antagonismo e insatisfacción en el trabajo. 

LOS ESTRESORES

                                                 Estimulan                                           

Impulsos Nerviosos

                                                CRH              GHRH                         TRH          HIPOTÁLAMO                                  

Nervios simpáticos

                                                ACTH              GH                              TSH         ADENOHIPÓFISIS            

Medula  suprarrenal               Corteza 
                                             Suprarrenal                      Hígado                               Tiroides 

Adrenalina y                             cortisol                         IGF                                      T3 T4                                       

Noradrenalina

Efectos viscerales                      

                                               *   Lipólisis                  * Lipólisis                  *  Aumento del uso de 

                                               *Gluconeogénesis *Glucógenolisis  glucosa para producir ATP                                                                                                                                                                    1.Aumento frecuencia            * Catabolismo                                                                  

   cardiaca                                * Sensibilidad de
 2. Constricción vasos              vasos   sanguíneos  

sanguíneos – cutáneos                                                
3. Dilatación de vasos                
    sanguíneos, corazón,

    cerebro, músculo

4. Conversión glucógeno

     Hepático- glucosa

5. Sudoración  

6. Dilatación de vías  Aéreas.

7. Disminución actividades 

    digestivas.

8. Retensión de agua 

9. Elevación presión arterial   
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REFERENCIAS
CRH = hormona liberadora de corticotrofina

ACTH = hormona adrenocorticotrófica

GHRH= hormona liberadora de hormona de crecimiento

GH    = hormona de crecimiento

TRH  = hormona liberadora de tirotrofina

TSHC= hormona tiroestimulante

La respuesta del organismo frente al estrés influye en el sistema inmunitario. 

ESTRÉS DOCENTE
Se refiere a las experiencias emocionales negativas con cambios conductuales y psicológicos que están relacionados con el esfuerzo para enfrentar las demandas en los centros educativos.

En los centros educativos los estresesores son varios entre ellos citaremos:

· Falta de colaboración de las familias.

· Problemas de disciplina de los estudiantes.

· Problemas de aprovechamiento.

· Falta de reconocimiento de su trabajo.

· Salario insatisfactorio.

· Elevado número de alumnos.

· Descuento de los minutos de atraso, debido a situaciones de fuerza mayor.

· Conflicto con padres de familia.

· Excesiva supervisión del trabajo.

· Malas relaciones con superiores jerárquicos.

· Inseguridad en el puesto de trabajo.

· Estar pendiente del comportamiento de los alumnos.

·  Motivar a los  estudiantes a que cumplan  sus tareas y lecciones.

· Tratar con la diversidad de necesidades educativas del grupo de clase.
CONSECUENCIAS DEL ESTRÉS DOCENTE

Frente a los diferentes estresores el docente puede presentar padecimientos físicos o psíquicos, tales como enfermedades gastrointestinales, dolores musculares, cardiopatías, afecciones cutáneas, alergias, cefaleas, incremento de errores, accidentes, ausentismo, decisiones deficientes,   se siente fatigado, irritado, triste, se ve afectado en el sueño así como en su alimentación, pérdida de la ilusión profesional,  miedo de  que las dificultades que tienen sean percibidas por sus compañeros.

Muchas veces las personas se sobreponen a las dificultades, logran incluso desconectar  su vida personal  y familiar de su trabajo, mientras que en  otras personas estas dificultades  se cronifican,   generando malestares, insatisfacciones, agotamiento, ansiedades, afectando  al autoestima, lo que  repercutirá en su vida personal de manera negativa.

Si el estrés crónico se mantiene por un tiempo prolongado, produce agotamiento, puede debilitar al sistema inmunológico siendo más  fácil que se enferme, consecuencia de ello tiene efectos perjudiciales en la conducta, en el pensamiento y el funcionamiento del organismo.
RESPUESTAS AL ESTRÉS 
Ante una situación de estrés el sistema autónomo reacciona rápidamente, el   hipotálamo hace  que el cerebro se ponga en alerta, el cual prepara al cuerpo para la acción defensiva. Los niveles bajos de cortisol estimulan a las células neurosecretoras en  el hipotálamo a secretar hormona liberadora de corticotropina (CRH). La corticotropina junto con los niveles bajos estimulan a la adenohipofisis a liberar ACTH la cual fluye en la sangre hacia  la corteza suprarrenal, donde estimula la secreción de glucocorticoides que regulan el metabolismo y la resistencia al estrés.

En resumen podemos explicar gráficamente de la siguiente manera:
CUADRO RESPUESTA AL ESTRÉS

                                                           HIPOTALAMO


                                                          CRH             Corticotropina


                                                         ACTH           Adrenocorticotropina
                                                                              Fluye en la sangre

                                                     CORTEZA

                                              GLUCOCORTICOIDES

                                                      CORTISOL

Gráfico  Nº 6
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Se atribuye que el 95% de la actividad  glucocorticoides  corresponde al cortisol por eso es conocida   por muchos investigadores como la “hormona del estrés” pues ayuda al organismo a movilizar su energía para hacer frente a situaciones difíciles o amenazantes,  activa los sentidos, acelera el pulso profundiza la respiración, tensa los músculos. Si las personas saben como controlar y  afrontar su problema  los niveles de cortisol disminuyen, el sistema inmunitario es más fuerte por lo tanto su salud no se deteriora.

Si las situaciones estresantes  no tienen solución, el cuerpo permanece  en un estado constante de alerta, se produce un desgaste físico del cuerpo, se altera el equilibrio fisiológico, aumenta la vulnerabilidad, disminuye la actividad del sistema inmunitario.

Al actuar un estresesor en el organismo, éste puede luchar,  huir o poner una reacción de resistencia. Las respuestas a los estresesores pueden o no  ser placenteros, varía entre las personas y  aún más, en la misma persona en momentos diferentes. 
Al actuar un estresesor en el organismo, éste puede luchar,  huir o poner una    reacción de resistencia.  Los mecanismos homeostáticos  del organismo   tratan de controlar el estrés, si hay éxito el medio interno se mantiene dentro de los límites normales; pero si el estrés es  de larga duración puede causar alteraciones psicosomáticas.
Los estresesores estimulan al hipotálamo y se inicia la respuesta al estrés a través de la lucha o huida las funciones corporales como digestiva, urinaria, reproductora se inhiben y la reacción de resistencia que es una respuesta de más larga duración producidas  en gran parte por hormonas liberadoras del hipotálamo. 

Cualquiera que sea el mecanismo que utilice el organismo para dar respuesta a los estímulos estresantes   se produce las siguientes respuestas: 

TOTORA-DERRIKSON (2008) 
ESTRÉS Y AFRONTAMIENTO

En la carrera docente se presentan varias amenazas o dificultades y cada individuo las afronta de  diferente manera, o a su vez se adapta a ellos. Lo que para un individuo le produce estrés, para otros la misma situación les es indiferente; todo depende entonces de la manera como se reciba el evento y la manera como se lo maneje, es decir, de su vulnerabilidad y resiliencia.
La vulnerabilidad  es la sensibilidad que tiene la persona a ser herido  y puede crear una respuesta desadaptada al estrés; en cambio la resiliencia  ayuda a disminuir y se caracteriza  porque la persona tiene pensamientos positivos, buenas relaciones interpersonales, lo cual depende  del temperamento, apoyo social.
HABILIDADES  DE  AFRONTAMIENTO

Son los diferentes tipos de pensamientos y conductas que desarrollan las personas para   manejar las situaciones estresantes o  dificultades  que se presentan; se requiere de un control, esfuerzo, tolerancia y un aprendizaje constante; si este afrontamiento es exitoso, significa que sabe como hacer las cosas, las personas se encuentran en mejor posición de manejar las demandas, frustraciones, retos, tienen:
· Seguridad en sí mismos.

·  Visualizan al problema de manera positiva.

· Buscan información pertinente.
· Comparten preocupaciones.
· Redefinen una situación de manera que facilita su solución.
· Consideran las alternativas y analizan consecuencias.

· Buscan consuelo cuando lo necesitan.

· Emplean el intuido del humor, para hacer menos tensa la situación.
· Aprenden habilidades específicas pues aquello que no se conoce puede lastimarnos.

· Es preferible saber lo que le espera con anterioridad  que enterarse en ese momento.
· Enfrentan con serenidad, control incluso el mayor estrés.

Con respecto a este último punto Irwin Sarason en su libro Psicopatología se refiere  a que si a una persona se le advierte  que después de experimentar una cirugía  va a sentir un dolor considerable, se siente menos ansiosa y su recuperación es más rápida.  

Cuando el afrontamiento es evitativo, se crea un mecanismo de defensa como:
· La distorsión o negación de la situación real.

·  Aislamiento emocional, puede dejar de experimentar emociones por completo.

·  No enfrentan la realidad.

·  Ocultan los problemas, evitando  la expresión de sentimientos o pensamientos acerca del problema.

· Las situaciones están más allá de sus capacidades.

· Culpa a otros del problema.
·  Niegan que  se encuentran en estrés lo que puede provocar una distorsión de la realidad.

· Existe  auto culpa.
· Se resignan ante el problema. 

· A un mínimo de estrés actúan de modo histérico.
· Creen en el cambio, desarrollan el sentido del reto.

· Es evidente que no existe una solución universal para afrontar el estrés, todo depende del estímulo estresante y del grado en que se lo pueda controlar; sin embargo Robert Feldeman recopila algunos lineamientos:
1. Convertir la amenaza en un reto.- Si alguna situación nos causa estrés es necesario enfrentarla positivamente; si nos causa estrés el  manejar una computadora, es necesario tomar un curso para obtener un manejo óptimo.

2. Disminuir la intensidad de la amenaza de la situación.- En muchas ocasiones ciertas situaciones parecen que no tienen solución; ese es el momento para mirarla desde otro contexto;  ver el lado positivo producirá menos angustia y mayor capacidad de afrontamiento.

3. Modificar las metas personales.- Si la situación estresante no tiene solución, es necesario fijarse nuevas metas, ajustadas a la realidad.

4. Emprender acciones físicas.- Se trata de producir cambios  en las reacciones fisiológicas personales; por ejemplo cambio en la alimentación puede producir  una disminución de la presión arterial, ritmo cardíaco, ritmo respiratorio. El ejercicio físico  mejora notablemente  la salud.
DESARROLLO TEÓRICO CIENTÍFICO DE LA VARIABLE DEPENDIENTE
DESEMPEÑO DOCENTE

 “Es un proceso sistemático de obtención de datos válidos y fiables, con el objetivo de comprobar y valorar el efecto educativo que produce en los alumnos el despliegue de sus capacidades pedagógicas, su emocionalidad, responsabilidad laboral y la naturaleza de sus relaciones interpersonales con alumnos, padres, directivos, colegas y representantes de las instituciones de la comunidad”. (Héctor Valdés Veloz. Encuentro Iberoamericano sobre Evaluación del Desempeño).
En la actualidad  el desempeño docente es la actividad, formación del docente que valora enjuicia el desarrollo de la actividad educativa para su mejoramiento. Es decir  que el maestro es el que determina la calidad educativa.
Se determina desde la manera como actúa en el medio donde se desenvuelve, si conoce los contenidos y si éstos son relevantes para el estudiante, si el hablar lo hace claro, comprensible, si promueve el diálogo entre los estudiantes, sabe comunicarse y genera comunicación, si plantea reglas claras con sus estudiantes, tener conocimiento sobre las disposiciones académicas, si cumple a tiempo con todas las disposiciones académicas con puntualidad, justicia.  
Dentro del desempeño docente se toma en cuenta las capacidades pedagógicas, responsabilidad, la ejecución del proceso enseñanza aprendizaje y los resultados de su labor educativa.

CAPACIDADES PEDAGÓGICAS.
· Dentro de las capacidades pedagógicas se debe considerar el grado de dominio cognitivo  de la materia que imparte.
· Organizar y transmitir los conocimientos a sus estudiantes utilizando medios disponibles así como el método y los procedimientos adecuados para cada tema.
· La   actualización  en el campo científico como pedagógico y a su vez    ponerlas en práctica.
· Debe ser perceptivo para asimilar el estado de ánimo de sus estudiantes, por lo tanto requiere de  conocimientos de Psicología General y Evolutiva para poder ponerlos en práctica con la finalidad de ayudar a sus estudiantes.

· Su lenguaje debe ser claro preciso capaz de expresar sus ideas, pensamientos a través del lenguaje.

· Debe saber distribuir la atención  entre varias actividades, sin dejar de concentrarse en el tema.

· Mantener a los estudiantes atentos, motivados.

· Planificar  el trabajo  del estudiante y el propio para evitar improvisaciones.
· Las evaluaciones deben ser claras y de acuerdo al tema 

· Interesarse por los problemas de aprendizaje o psicológicos que presentan sus estudiantes.

· Contribuir a la formación de valores nacionales y universales.

·    Formar personas  que sean capaces de dirigir su propia vida, basa en  ciertos valores mínimos, como libertad, justicia, solidaridad, tolerancia, respeto  que le permitan actuar  de manera autónoma e insertarse positivamente en la sociedad.
Un maestro no puede dejar a un lado  la responsabilidad, esta palabra viene del latín que significa responder, es decir es asumir los compromisos de manera clara, concreta, eficiente; de esto depende  el éxito de las instituciones donde se presta los servicios.

Constituye por lo tanto una obligación moral que invita  a cumplir con todas las actividades involucradas dentro de la docencia,  con amor y sentido de pertenencia, cuando decimos que  hay  una responsabilidad a medias estamos diciendo que existe  mediocridad.
 Cuando hay responsabilidad no hay que exigir ni recordar compromisos, cada quien sabe lo que tiene que hacer en el tiempo indicado; las personas  valoran su tiempo, siempre están atentos a lo que deben  hacer, no rehúyen de sus obligaciones. 
El docente debe responder a sus tareas, cumplir con sus objetivos planteados,  sabe que no  hay necesidad de exigirle resultados  ni recordarle el compromiso que adquirió  al formar parte de esta gran tarea de educar. Debe ser un fiel cumplidor de sus obligaciones, sabe perfectamente que debe  hacer y cuando hacerlo , pues mira más allá de lo que sus ojos pueden ver, escucha mas allá de lo que sus oídos alcanzan a oír, valora al máximo  su tiempo. 
MÉTODOS DE ENSEÑANZA

Según A. Alcoba, el método puede definirse como “un orden de carácter general que se establece en una complejidad de actos para conseguir un fin”(Torres, Beatriz 2007)
El método constituye los mecanismos e instrumentos que ayudan al docente a conducir el aprendizaje.

Los métodos pueden clasificarse en formales y empíricos:

Métodos Formales, Lógicos o Racionales:

-Método Inductivo. Es el camino que va de lo particular a lo general , el procedimiento  que corresponde al método  inductivo es la síntesis.

-Método Deductivo es el camino que recorre el pensamiento de lo general  a lo particular, el procedimiento racional que corresponde al método deductivo es el análisis.
Método Analógico o comparativo. es el camino  que sigue el pensamiento  en que a partir de las características y  aspectos de una cosa, se compara con otras para establecer semejanzas y diferencias, el procedimiento racional  corresponde a la inferencia analógica.
Métodos empíricos o fácticos.

- Método de observación. Consiste en percibir las características y propiedades de las cosas por medio de los órganos de los sentidos. 

-Método de experimentación.  Consiste en cambiar intencionalmente las condiciones que se presenta normalmente el hecho con el fin de obtener nuevos datos.
Junto con los métodos de enseñanza se encuentran las técnicas.

Las técnicas son los recursos, los instrumentos, las herramientas y las reglas que sirven al docente para desarrollar la enseñanza propiciando el aprendizaje significativo por parte de los estudiantes. y se clasifican en 

-Técnicas motivacionales: sirven para dar confianza, interés, participación de los estudiantes

-Técnica de comunicación: sirve para facilitar la comunicación entre personas y grupos  durante el proceso de enseñanza-  aprendizaje.

-Técnicas de síntesis y construcción: sirve para desarrollar en los estudiantes, capacidades de síntesis, abstracción, y construcción de pensamientos y de objetos.

-Técnicas de planificación y organización: son necesarias para llevar a cabo  una adecuada organización en el trabajo y aprendizaje.

-Técnica de diagnóstico y evaluación: sirve para a preciar y evaluar la situación de los niveles de aprendizaje que los estudiantes poseen  al inicio, durante y al finalizar el proceso enseñanza aprendizaje 
Ejecución  de tareas enseñanza aprendizaje
 El proceso enseñanza aprendizaje tiene que ver con la capacidad del  docente para crear un ambiente favorable para el aprendizaje en el aula;  utilizando los métodos y técnicas más apropiadas  que lleven obtener los objetivos deseados, es necesario el acompañamiento del docente durante el aprendizaje permite crecer al estudiante; para ello se requiere de estrategias  metodológicas de acuerdo al contexto; sin embargo es necesario que el docente anime al estudiante a construir su propio aprendizaje que pase de la dependencia a la autonomía, partiendo de las experiencias adquiridas por el estudiante, que la teoría  tenga su referencia en la práctica, orientándole a la solución de problemas.
 El docente del nuevo siglo  no es un supervisor, sino un orientador del educando, que “apoya al  estudiante y lo respalda le  sugiere caminos, le muestra rumbos, posibilidades, plantea alternativas, lo estimula en la búsqueda, le plantea nuevos desafíos y lo confronta en los momentos de desanimo, dificultades y cansancio” (KIERNAN, John 2000)
“Es necesario que el docente realice una  evaluación al proceso de enseñanza aprendizaje siendo este el elemento determinante de la planificación didáctica, permitiendo justificar, regular  el contenido el proceso y los participantes del quehacer educativo. Afecta a todos los aspectos de la vida escolar: como ambiente de aula, proyecto educativo, proyecto curricular, medios, recursos  actividades, decisiones organizativas y  demás aspectos que influyen en el rendimiento académico de los estudiantes. 
 La evaluación del proceso enseñanza aprendizaje detectará los errores, proporcionando la información necesaria para que se tomen las modificaciones que se consideren oportunas en beneficio del funcionamiento del centro  y del aprendizaje de los estudiantes”. (CASTILLO, Santiago 2004).
La evaluación le permite al docente  desarrollar un proceso de enseñaza aprendizaje  personalizado, utilizando las estrategias y técnicas más adecuadas para que los alumnos mejoren  la calidad de su aprendizaje,  exigiendo un rendimiento  acorde a sus capacidades.
Permite adaptar las actividades de enseñaza aprendizaje a las características personales del alumno con el fin de ajustar las tareas  propuestas  a lo que ellos son capaces de hacer. (CASTILLO, Santiago, 2004).
Los docentes  no deben centrar solo en la valoración de los resultados sino en averiguar también las causas que alteran el normal desarrollo del aprendizaje de los estudiantes.
Resultado de su labor educativa
Se refiere a valorar el rendimiento de los estudiantes; para ello se requiere de la opinión de los padres de familia, de  estudiantes, colegas, autoridades para identificar si el  proceso enseñanza aprendizaje  satisface los objetivos planteados,  si se alcanzó a cumplir con la orientación para alcanzar el modelo de ser humano con valores que posea sentimientos de amor a su Patria, a la naturaleza, al género humano, si el educando fue objeto y sujeto  de su propio aprendizaje, si desarrollo las habilidades y modos de actuación que le permitan como futuro profesional solucionar problemas  que se producen   en la sociedad, además  que tenga una adecuada comunicación.
Por lo tanto en los estudiantes debe lograrse el aprendizaje, el crecimiento personal y afectivo, pero también  dentro de estos resultados debe estar  la colaboración de los colegas, de la institución, pues la educación es  un trabajo colectivo. Que los padres de familia se sientan satisfechos con la calidad de servicio que presta la institución  que se  tenga personas excelentes, con principios éticos y morales  que permitan el crecimiento profesional y sean útiles a la sociedad.  
EVALUACIÓN
La evaluación, según Tyler,  es concebida como mecanismos de determinación final de la eficacia de la educación.

Según Nevó la evaluación es el proceso que provee de razones para una correcta toma de decisiones.
Según Manuel Rojas evaluar es mas  bien “permitir a las personas y a los grupos valorar, asignar, ubicar en un campo de significación  y emitir juicios sobre los procesos de los que son protagonistas (…), que permitan  identificar el rumbo de las instituciones, cursos e individuos y construir su historia, esto es ubicar el momento por el que esta pasando, sus posibilidades, limitaciones y alternativas”. 
La evaluación es un proceso dinámico, abierto y contextualizado que se desarrolla a lo largo de un período de tiempo, no es una acción puntual o aislada la cual debe cumplir con tres características fundamentales: recoger información,  formular juicios y  tomar decisiones.

 Obtener información. Consiste en conseguir datos e información sistemática rigurosa, relevante y apropiada que fundamente la consistencia y seguridad de los resultados de la evaluación.

Formular juicios de valor.   La información obtenida debe permitir fundamentar el análisis y valoración de los hechos que se pretenden evaluar.
Tomar  decisiones. De acuerdo con la información y la valoración relevantes se tomará las decisiones que convengan en cada caso.  (CASTILLO, Santiago 2004).
Al no existir una cultura de evaluación, ésta  produce sentimientos desagradables, desconfianza, miedo, inseguridad, especulaciones, suposiciones erróneos interesadas o malintencionadas que provocan protestas, resistencia, miedo, recelos, sin embargo  no  se toma en cuenta que pueden ser muy útil para mejorar  la realidad. 
Por lo tanto la evaluación  a  los docentes será utilizada para realizar transformaciones educativas, y debe cumplir con las siguientes funciones: diagnostica, instructiva, educativa, desarrolladora.
FUNCIONES DE LA EVALUACIÓN
Función  Diagnóstica. Corresponde a la evaluación inicial  y nace  de la necesidad de conocer los supuestos de partida para implementar cualquier acción  pedagógica; esto es necesario  para realizar la planificación  curricular, de tal manera  que los supervisores y autoridades tomen las   decisiones  correctas en el plano de control y organización, coadyuvando a la erradicación de las imperfecciones. (CASTILLO, Santiago 2004).
 Función instructiva. Permite por sí misma producir una síntesis de los indicadores del desempeño del maestro; los autores involucrados en dicho  proceso, se instruyen, aprenden de sí mismos, incorporan nuevas experiencias  de aprendizaje laboral. 
Función educativa. Existe una importante relación entre  los resultados de la evaluación profesoral  y las motivaciones y actitudes de los docentes hacia el trabajo. Cuando el maestro  conoce con precisión como es percibido su trabajo  por sus colegas, padres, estudiantes, directivos de la institución  o centro educativo  puede trazarse estrategias para erradicar sus insuficiencias.
Función desarrolladora. Se cumple después del proceso evaluativo y el maestro se siente capaz de autoevaluarse critica y permanentemente su desempeño  sin temor a sus errores, si no que aprende de ellos y se conduce de manera más consciente su trabajo, sabe, comprende mucho mejor todo lo que no sabe y necesita conocer, a partir de estas. insatisfacciones consigo mismo, nace una incontenible necesidad de auto perfeccionarse y como debe mejorar sus resultados. Como   parte del proceso de evaluación  del desempeño docente  están los fines. (CASTILLO, Santiago 2004).
TIPOS DE EVALUACIÓN
Puede establecerse una gran cantidad de clasificaciones sobre distintos tipos de evaluación. Casanova agrupa los distintos tipos de evaluación  bajo diferentes  criterios de lo que no debe deducirse que sean excluyentes entre si.
SEGÚN EL MOMENTO DE APLICACIÓN 
a. Evaluación inicial. Es la que se realiza al inicio de un curso académico, etapa educativa, implementación de un programa educativo. Consiste en recoger información  tanto de carácter personal como académico en la situación de partida y su finalidad es que el profesor  inicie el proceso educativo  con un conocimiento real de las características  de todos y cada uno de los estudiantes, lo que permite  diseñar sus estrategias didácticas y acomodar su práctica docente a la realidad del grupo y de sus singularidades individuales. 
b. Evaluación procesual. Consiste en recoger  continua y sistemáticamente  datos del funcionamiento  de un centro,  de un programa educativo, de un estudiante, etc. a lo largo de un período de tiempo  establecido  para la consecución de las metas  u objetivos propuestos. Al ofrecer información  de modo permanente permite controlar si lo planificado está resultando como se preveía o si, por el contrario, aparecen desviaciones que pueden desvirtuar los resultados  y que obligarían a reconducir, reorientar, regular, modificar, o reforzar de inmediato  la acción educativa que se esté llevando a cabo.
c. Evaluación final. Consiste en recoger y valorar los datos al finalizar un   período de tiempo previsto para la realización de un aprendizaje, programa, trabajo, curso, etc. con la finalidad  de determinar la valía de los objetivos propuestos. Tiene carácter  puntual y debe hacerse de la forma más completa y exhaustiva que sea posible.

SEGÚN SU FINALIDAD
a.  Evaluación diagnóstica.- Su finalidad es que el docente inicie  el proceso educativo con un conocimiento real de las características de sus educandos, tanto en lo personal como  en lo académico, lo que permitirá  diseñar   sus estrategias didácticas y acomodar  su práctica docente  a la realidad de todos y cada uno de los educandos. 
b. Se realiza al inicio del curso, las informaciones sobre las evaluaciones del año anterior  deben especificase  de modo descriptivo antes que numérico, pues son de gran utilidad  para realizar la evaluación  diagnóstica del curso siguiente.

b. Evaluación formativa. Es la más adecuada para la evaluación  de los procesos; permite obtener información de todos los elementos que configuran el desarrollo del proceso educativo  de todos y cada uno de los estudiantes a lo largo del curso. Permite reorientar, modificar, regular reforzar, comprobar los aprendizajes  de cada estudiante.
c. Evaluación sumativa. Se aplica al final de un período de tiempo  para comprobar los logros alcanzados, se determina la valía final del mismo, el grado de aprovechamiento del alumno  y el grado de consecuencias  de los objetivos propuestos; tiene una función sancionadora en la medida  que le permite decidir  si aprobó  o no la asignatura, el año, o la obtención de un determinado título, esta evaluación puede ser el punto de partida de la evaluación diagnóstica  del siguiente período escolar.
SEGÚN SU EXTENSIÓN
a. Evaluación global. Pretende abarcar todas las dimensiones del estudiante dentro del centro educativo. Es como una totalidad interactuante en la que cualquier modificación  en uno de sus componentes  tiene consecuencias en el resto.
b. Evaluación parcial. pretende el estudio  de determinados componentes de un centro, programa materia  por separado  o algún  aspecto concreto  como un tema en concreto de alguna materia.
SEGÚN EL ORIGEN DE LOS AGENTES EVALUADORES
a. Evaluación interna. Se trata de conocer desde la estructura interna del ámbito en el que se  produzca la evaluación, tanto la marcha del proceso a evaluar como los resultados finales del mismo. Hablaremos entonces de una evaluación interna en aquellos casos en que el propio sujeto del proceso evaluado, quiere  valorar  sus niveles de  realización, adquisición o ejecución  de ciertas tareas u objetivos.
b. Evaluación externa. Es aquella en que el evaluado  y el evaluador  son personas  o instancias diferentes y se realiza cuando agentes no integrantes habitualmente de un centro escolar  o de un programa  evalúan su funcionamiento. 
SEGÚN SUS  AGENTES
a. Auto evaluación. Los docentes y estudiantes   evalúan su propio trabajo, se      realiza mediante un proceso de autorreflexión. Si hay auto evaluación el proceso enseñanza aprendizaje alcanzará los objetivos  que pretende, ya que nadie llega  a ningún sitio hasta que no se es consciente de que se ha llegado, esto  permite decidir si está bien seguir allí, o si debe cambiar de rumbo.
b. Heteroevaluación. En esta  modalidad  el docente analiza, valora el                          desarrollo de las capacidades de cada uno de sus estudiantes; éstos, a su vez, realizan   un análisis del desempeño docente; en ambos casos tratan de evaluar las potencialidades.
c. Coevaluación. En esta modalidad de  evaluación, determinadas personas o   grupos de personas de un centro se evalúan mutuamente, es decir  evaluadores y evaluados intercambian su papel alternativamente. 
FINES DE LA EVALUACIÓN 
En la evaluación del desempeño de los maestros se identifican varios fines entre ellos tenemos:
Mejoramiento de la escuela y de la enseñanza en el aula.
Los maestros son los principales defensores del mejoramiento  profesional; por ello es necesario integrar el mejoramiento de la escuela en el proceso de evaluación. Es recomendable pedir a los docentes  que hagan de la mejora de la institución parte de sus objetivos de crecimiento, esto estimulará su imaginación, tendrá en qué trabajar y podrá enorgullecerse cuando lo consiga, centrará su atención  dentro de los objetivos prioritarios  que abordan las necesidades del estudiante. Estos objetivos prioritarios, basados en las necesidades de mejoramiento,  fomentan la confianza, la colegialidad, crean una atmósfera  en la que los docentes  pueden trabajar juntos  para desarrollar y perseguir dichos objetivos, los cuales pueden servir como base para su evaluación.

Responsabilidad del desarrollo profesional.

Si  los docentes agotan sus recursos mentales y emocionales es poco probable que se sientan motivados para crecer sin la intervención  de algún estímulo externo, dicho estímulo puede darse en forma de juicio de valor de un colega, directivo, padre de familia o estudiante.  La retroalimentación proporcionada  por la evaluación puede representar el reto, para que tenga lugar el crecimiento  profesional docente. Puede suceder que no exista crecimiento debido a una evaluación amenazadora  que esté deficientemente dirigida o inadecuadamente comunicada. Según Brock existen tres factores que pueden influir en la eficacia de la evaluación diseñada para el desarrollo del profesor y son:
a.  Factores contextuales crear un  clima organizativo  en todas las instancias favorece  el trabajo, dando  rapidez  en la ejecución de trabajos, mejor organización, para controles de ejecución de actividades, recursos, que favorecen al liderazgo.
b. Factores relativos con los procedimientos son instrumentos utilizados  u otras fuentes  para la reunión de datos. Cada Institución debe elaborar sus propios instrumentos de acuerdo a su realidad.
c. Factores relativos  al docente son aquellos que sirven al docente para una adecuada  motivación y peficacia.
Control administrativo
Considera la enseñanza como un empleo  que requiere  supervisión y control   por la unidad administrativa, las decisiones que resultan de este control  es la permanencia o despido de los docentes, los evaluadores deben identificar y documentar las causas del bajo rendimiento. Por ello es necesario buscar criterios de evaluación objetivos y de estándares para establecer los distintos niveles  de méritos  respecto a un criterio dado, siendo una necesidad a la hora de conceder subidas salariales de una forma justa  y equilibrada.
EVALUACIÓN DEL DESEMPEÑO DOCENTE.
La evaluación en sí es muy compleja tanto en el ámbito educativo como en otras  profesiones, pero es la más importante. En nuestro medio la evaluación provoca  molestias, sentimientos desagradables, miedo, temor, inseguridad, rebeldía.
Es necesario entonces que la persona que va a evaluar  genere un clima positivo, dándoles a conocer  que la evaluación   es necesaria para producir cambios positivos  como mejorar la calidad de la docencia y de los procesos educativos.

Los docentes están sometidos constantemente a una valoración por parte de las personas a las cuales presta sus servicios en forma directa o indirecta por eso es necesario realizar una evaluación que sea más gusta, objetiva, profunda e imparcial  con escalas de medición e instrumentos válidos y confiables que permita valorar el desempeño  de los docentes.
Para realizar la evaluación se debe partir de la realidad con el  objeto de provocar cambios que produzcan el mejoramiento de la educación, el propósito fundamental de la evaluación  no debe ser una estrategia de vigilancia, jerárquica que controle las actividades de los maestros, si no con  la finalidad de:

1. Permitir el crecimiento profesional, en base a capacitaciones, las mismas que deben ajustarse a las necesidades reales de los docentes y que no sea útiles únicamente para un grupo de docentes.

2. Mejorar sus funciones como gestor del aprendizaje
3. Ayudarle al crecimiento personal, con lo cual mejoría las capacidades de relación primero consigo mismo y las relaciones de comunicación y afectiva con sus estudiantes, colegas, padres de familia el cual espera apertura comunicación colaboración y con la sociedad que espera de los docentes que eduque con responsabilidad, ético, ejemplar enfocado hacia las nuevas generaciones.

4. Se debe a la vez realizar un sistema de evaluación participativa, la auto y coevaluación para lograr un mayor compromiso en cada  docente permitirá y objetivos planteados.
5. La evaluación del desempeño docente permitirá elaborar metas y objetivos  institucionales.

6. La evaluación sería un enriquecimiento de propuestas y para el currículo de las instituciones formadoras de docente.   
El buen docente debe poseer el dominio pedagógico o, contenidos, métodos y técnicas, organizando contextos de aprendizaje, interviene en procesos de construcción desde  las necesidades de cada estudiante, deben ser actores de los cambios, transformaciones intelectuales, no solo desde el campo cognitivo sino social.
ESTÁNDARES
Los estándares constituyen el “deber ser” o metas curriculares de cada área y grado,  que funcionan como referentes comunes  para la práctica pedagógica y los procesos de evaluación interna y externa del aprendizaje (MORALES, Gonzalo 2004) 
Estándares mínimos de calidad.- Se refiere a conceptos básicos, comunes y obligatorios, requeridos en  el desempeño docente, pero estos requisitos mínimos  no ayudan  a desarrollar las capacidades máximas.
Estándares de desempeño docente.-  Son los desempeños indispensables para optimizar la enseñanza y lograr que los educandos aprendan  y respondan a las expectativas educacionales, es decir, que orientan la evaluación de cada docente.
En Chile se instalaron parámetros  que señalan el nivel de calidad necesario para lograr un desempeño adecuado en la profesión y posibilitar la evaluación del desempeño docente tanto en sus  etapas iniciales como en las avanzadas. Se los aplica a las acciones de enseñanza de maestros(as) en distintos niveles y especialidades y entregan  una descripción y ejemplifican los contenidos y capacidades requeridas.
Los estándares de desempeño docente son indispensables para optimizar su enseñanza y lograr que los educandos  aprendan y respondan  a las expectativas educacionales. Ayudará a determinar cuan preparado está para ejercer un recién egresado de pedagogía, como para aplicarlos a aquellos educadores que ya se desempeñan en los niveles preescolar, básica, media, diferencial y  técnico profesional, para tomar los correctivos necesarios. (MORALES Gonzalo 2004).         
Están elaborados como “descripciones de formas de desempeño” que siguen el orden lógico de los actos de enseñanza y de los procesos pedagógicos en el aula, expresa además lo que sabe y puede hacer  quien ingresa al ejercicio docente. Lo que significa  la base de conocimientos y capacidades requeridas para un buen ejercicio docente.
Los estándares se expresan como criterios  que orientan la evaluación del desempeño  de cada docente  en las cuatro principales áreas de acción, que se denominan facetas y son las siguientes. (MORALES, Gonzalo 2004)
1. Preparación del acto de enseñar.
2 .Creación en el aula de un ambiente propicio para el aprendizaje.
3. Enseñanza propiamente.
4. Trabajo profesional en la institución educativa y fuera de ella.
Indicador. “Es una señal observable de un proceso en marcha o de un resultado provisional obtenido” Gonzalo Morales.
Indicador de calidad. Evidencia que permite determinar si logró o no los estándares.
2.4.  HIPÓTESIS.

El  estrés  incide negativamente en el desempeño  docente de los maestros del Colegio Juan León Mera  en el período 2008 - 2009.

2.5. SEÑALAMIENTO DE VARIABLES

2.5.1. VARIABLE INDEPENDIENTE
          El estrés
2.5.2. VARIABLES DEPENDIENTE
         Desempeño docente
CAPÍTULO III

METODOLOGÍA
3.1.  ENFOQUE DE LA INVESTIGACIÓN

La investigación realizada se encuentra dentro del enfoque cualitativo  y cuantitativo,. Es cualitativo porque busca la comprensión de los fenómenos sociales, y es cuantitativa por que se va en datos  estadísticos  los cuales permitirán comprobar la hipótesis .
3.2. MODALIDAD BÁSICA DE LA  INVESTIGACIÓN.
De campo. Se trabajó en el lugar de los hechos, es decir, en el colegio Juan león Mera, obteniéndose información directa de los estudiantes y de los docentes. 

Bibliográfica.-documental Se toma conceptos, teorías, enfoques, criterios de los diversos autores sobre  el estrés  y el desempeño docente.    

Intervención social.  Porque se elaborara una propuesta de un modelo operativo viable, para  el adecuado manejo del estrés.

3.3.  NIVEL O TIPO DE INVESTIGACIÓN.
3.3.1. EL NIVEL DE INVESTIGACIÓN.
Se trata de un estudio explorativo, descriptivo y correlacional.
Explorativo. Se lo realizará  con la finalidad de examinar el tema, para familiarizarnos con todo aquello que estaba  desconocido, poco estudiando en nuestro medio.
 Descriptivo.  La finalidad es especificar las características del estrés y las  principales manifestaciones que se producen en los docentes que lo padecen.
 Correlacional. Porque a través de este estudio se pudo medir el grado de relación que existe entre las dos variables, es decir el estrés y el desempeño docente.
3.4. POBLACIÓN Y MUESTRA.

3.4.1. POBLACIÓN.
El universo de estudio constituyen los docentes del Colegio Juan León Mera                                    de la cuidad de Ambato.
El segundo universo de estudio  está conformado por los estudiantes  del colegio 
	        POBLACIÓN
	NÚMERO

	Profesores
	37

	Estudiantes
	569


                                                             Cuadro N º 2

                                                 Elaborado por: Proaño P.
3.4.2.  MUESTRA
Del universo de estudio presentado se trabajó con la totalidad de los  profesores que corresponde a un número de  treinta y siete  docentes.  Del segundo universo de estudio que corresponde a los estudiantes se tomó una muestra mediante la aplicación de la siguiente fórmula:
              n= N/1+N(e)2
Donde:

n = Número de  estudiantes que constituyen la muestra
N = Universo de estudiantes

e = Margen  de error 5%
            n = 569 / 1 + 569 (0.05) 2
            n= 569 /1+ 569 (0.0025)

            n= 237    

3.5 OPERACIONALIZACIÓN DE LAS VARIABLES.

3.5.1.- Variable independiente: El  estrés

	CONCEPTO
	DIMENSIONES
	INDICADORES
	ITEMS
	TECNICAS  E

INSTRUMENTOS

	Estrés se refiere a experiencias emocionales negativas con cambios conductuales y psicológicos que están relacionados con el esfuerzo, para enfrentar las demandas de los centros educativos 


	Respuestas fisiológicas

Respuestas psicológicas


	Agotamiento físico e intelectual

Descontrol emocional

 
	¿El desempeñar varias actividades laborales le mantiene tensionado?          

SÍ (   )        No  (   )        A veces       (   )

¿Se olvida frecuentemente las cosas?

  Sí (  )  No (  )  A veces (  )   

¿Le cuesta concentrarse?

  Sí (  )  No (  )  A veces (  )   

¿Existen malas relaciones interpersonales?

  Sí (  )  No (  )  A veces (  )   

¿En alguna ocasión ha perdido la calma y se ha puesto irritable en la hora de clase?  

    Sí (  )  No (  )  A veces (  )              

¿Viene de mal humor a dictar la clase?  

 Sí (  )  No (  )  A veces (  )   


	Técnica: Encuesta

Instrumento:

Cuestionario  focalizado a los estudiantes y docentes 




                                                                                   Cuadro N 3

Elaborado por: Proaño P.
3.5.2. Variable dependiente: Desempeño  Docente.
Cuadro  Nº 4
	CONCEPTO
	DIMENSIONES
	INDICADORES
	ITEMS
	TECNICAS    E

INSTRUMENTOS

	El desempeño docente  es la capacidad pedagógica puesta en práctica en la gestión educativa, la responsabilidad  laboral que da como resultado la calidad en la educación. 


	Capacidad pedagógica

Resultados de la labor educativa
	 Conocimientos

Cumplimiento de actividades 

Evaluación  de su gestión 
	¿Durante las horas de clase  se observa una adecuada preparación del docente?

  Sí (  )  No (  )  A veces (  )   

¿El desempeño de la mayoría de profesores le considera satisfactorio?

Sí (  )  No (  )  A veces (  )   

¿Cumple a tiempo y oportunamente con las normativas de la institución?
Sí (  )  No (  )  A veces (  )   
¿Los estudiantes se sienten a gusto y participan en clase?

Sí (  )  No (  )  A veces (  )   

¿El rendimiento de los estudiantes lo considera muy bueno?

Sí (  )  No (  )  A veces (  )
	Técnica: Encuesta

Cuestionario estructurado focalizada a los estudiantes y profesores  del colegio 




Elaborado por: Proaño. P

 3.6. PLAN DE RECOLECCIÓN DE LA INFORMACIÓN. 

Los datos se  recolectados  a través de la técnica de encuesta mediante la aplicación de cuestionarios debidamente validados.

Cuadro N º 5

	PREGUNTAS BÁSICAS
	EXPLICACIÓN

	1. ¿Para qué?
	Para alcanzar los objetivos de la investigación 

	2. ¿De qué personas u objetos?
	Docentes, estudiantes

	3. ¿Sobre qué aspecto?
	El estrés y la influencia en el desempeño docente

	4. ¿Quién investiga?
	Patricia Proaño

	5. ¿Cuándo?
	Año lectivo 2008-2009

	6. ¿Dónde se investiga?
	En el Colegio “Juan León Mera” de Ambato

	7. ¿Cuántas veces?
	Una sola vez

	8. ¿Qué técnicas de recolección?
	 Encuesta

	9. ¿Con qué?
	Cuestionario


Elaborado por: Proaño P.
VALIDEZ Y CONFIABILIDAD DE LOS INSTRUMENTOS
VALIDEZ

Un instrumento de recolección es válido “cuando mide de alguna manera demostrable aquello que trata de medir, libre de distorsiones sistemáticas”(Ibídem, p.88).Muchos investigadores prefieren asegurar la validez cualitativa a través de juicios de expertos, en la perspectiva de llegar a la esencia del objeto de estudio, más allá de lo que expresan los números.

CONFIABILIDAD

“Una medición es confiable o segura cuando aplicada repetidamente a un mismo individuo o grupo, o al mismo tiempo por investigadores diferentes, proporciona resultados iguales o parecidos. La determinación de la confiabilidad consiste, pues, en establecer si las diferencias de l resultados se deben a inconsistencias en la medida” (Ibídem, p. 88). De la revisión de los expertos y de sus recomendaciones, se procederá a la modificación de los instrumentos, si es necesario    
3.6. PLAN DE PROCESAMIENTO  DE LA INFORMACIÓN.

Revisión crítica de la información recogida, que consiste en limpiar la información defectuosa: contradictoria, incompleta.

Repetición  de la recolección, en ciertos casos individuales, para corregir  fallas de contestación.
Tabulación o cuadros según variables de cada hipótesis
Estudio estadístico de datos para presentación de resultados, análisis e interpretación 

Presentación  de resultados  será mediante gráficos estadísticos. 
ANÁLISIS E INTERPRETACIÓN DE RESULTADOS

En el análisis de los resultados  estadísticos, se destacaran  tendencias o relaciones fundamentales  de acuerdo con los objetivos e  hipótesis.
Interpretación de los resultados, con el apoyo del marco teórico en el aspecto pertinente.

Comprobación de hipótesis es necesaria la asesoría de un especialista 

Establecimiento de conclusiones y recomendaciones.
CAPITULO IV

4.1. ANÁLISIS E INTERPRETACIÓN DE RESULTADOS
Análisis e interpretación  de los resultados de la encuesta dirigida a los docentes  del Colegio Juan León Mera “La Salle”
Pregunta Nº 1. 
¿En alguna ocasión ha perdido la calma y se ha puesto irritable en la hora de clase?           
                                     Cuadro Nº 6
	ALTERNATIVA


	Nº DE CASOS
	%

	SI
	17
	45%

	NO
	 5


	14%

	AVECES
	15


	41%

	TOTAL
	37


	100%


                             Fuente: Encuesta a docentes
                                Elaborado por: Proaño P.
[image: image1.emf]SI

45%

NO

14%

A VECES

41%

SI NO A VECES


  Gráfico  Nº 7           
 Análisis e interpretación

 El 45% de los docentes  contestan que sí  pierden la calma o se han puesto irritables en la hora de clase, el 41%  responde que a veces,  y el 14% que no  lo que indica que las horas de clase son tensas, sin motivación, produciendo en  los estudiantes miedo, con dificultades para realizar preguntas ante inquietudes que se presentan durante las horas de clase.  
 Pregunta Nº 2
¿Viene de mal humor a dictar las clases
                                                       Cuadro  Nº 7
	ALTERNATIVA
	Nº DE CASOS
	%

	SI
	14
	38%

	NO
	 8
	22%

	AVECES
	15
	40%

	TOTAL 
	37
	100%


                                Fuente: Encuesta a docentes

                                Elaborado por: Proaño P.
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                                                       Gráfico Nº 8
Análisis e interpretación
El 40% de docentes responde que a veces vienen de mal humor a dictar las clases y el 38% sí, el 22% no, lo que nos indica que los docentes  se encuentran  muy irritables, impacientes, groseros, lo que  puede llegar a agresiones verbales o físicas  hacia sus estudiantes.
Pregunta Nº 3

¿Se olvidan de las cosas le cuesta concentrarse?
Cuadro  Nº 8
	ALTERNATIVA
	Nº DE CASOS
	%

	SI
	             13
	35%

	NO
	              13
	35%

	AVECES
	              11
	30%

	TOTAL 
	              37
	100%


                                Fuente: Encuesta a docentes

                                Elaborado por: Proaño P.
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                                                        Gráfico Nº 9 

Análisis e interpretación
El 35% de los docentes contestan  que sí  se olvidan de las cosas y le cuesta concentrarse, el 35% no, el 30%,  lo que nos indica que los docentes tienen preocupaciones que pueden ser de trabajo o familiares.
Pregunta Nº 4
¿Se siente nervioso, ansioso, inseguro?
Cuadro  Nº 9
	ALTERNATIVA
	Nº DE CASOS
	%

	SI
	15
	41%

	NO
	13
	35%

	AVECES
	 9
	24%

	TOTAL 
	37
	100%


                                Fuente: Encuesta a docentes

                                Elaborado por: Proaño P.
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                                                       Gráfico Nº 10
Análisis e interpretación
El 41% de los docentes contesta que se siente nervioso, ansioso, inseguro, el 35% no , el 24% a veces , lo que indica que la mayoría de los docentes se encuentran  con un sistema nervioso en alerta,  capaz de reaccionar negativamente frente a inquietudes físicas y científicas de los estudiantes o con colegas, padres de familia y autoridades.
Pregunta Nº 5
¿En los últimos meses ha presentado Usted problemas de salud, que no tengan causa física?

Cuadro  Nº 10
	ALTERNATIVA
	Nº DE CASOS
	%

	SI
	16
	43%

	NO
	11
	30%

	AVECES
	10
	27%

	TOTAL 
	37
	100%


                                Fuente: Encuesta a docentes

                                Elaborado por: Proaño P.
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                                                        Gráfico Nº 11 

Análisis e interpretación
El 43% de los docentes contestan  que sí  han presentado problemas de salud  que no tienen causa física, el 30% no el 27%, confirmando con ello que el nerviosismos, el perder la calma, el estar de mal humor produce ansiedad, inseguridad  lo que  repercute en  la salud.
Pregunta Nº 6
¿El desempeñar varias actividades laborales le mantiene más tensionado?

Cuadro  Nº 11
	ALTERNATIVA
	Nº DE CASOS
	%

	SI
	             24
	64%

	NO
	              5
	14%

	AVECES
	              8
	22%

	TOTAL 
	              37
	100%


                                Fuente: Encuesta a docentes

                                Elaborado por: Proaño  P.
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                                                         Gráfico Nº 12
Análisis e interpretación
EL 64% de docentes  contesta que sí le mantiene tensionado el desempeñar varias actividades laborales, el 22% a veces  y el 14 %,  lo que indica  que el docente  se siente estresado cuando tiene que realizar varias actividades
Pregunta Nº 7

¿Se siente Usted desanimado y le gustaría  desempeñar otra actividad laboral más tranquila? 

Cuadro  Nº 12
	ALTERNATIVA
	Nº DE CASOS
	%

	SI
	20
	54%

	NO
	7
	19%

	AVECES
	10
	27%

	TOTAL 
	37
	100%


                                Fuente: Encuesta a docentes

                                Elaborado por: Proaño P.
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                                                        Gráfico Nº 13
Análisis e interpretación
El 54% de los docentes contesta que sí, se sienten desanimados y les gustaría desempeñar otra actividad laboral más tranquila, el 27% a veces, el 19% no,  esto es debido al baja remuneración económica,  acompañando a esto son los llamados de atención de las autoridades por incumplimiento con las disposiciones implantadas en la Institución.

.
Pregunta Nº 8
¿Los estudiantes se sienten a gusto y participan en clase? 
Cuadro  Nº 13
	ALTERNATIVA
	Nº DE CASOS
	%

	SI
	9
	24%

	NO
	13
	35%

	AVECES
	15
	41%

	TOTAL 
	37
	100%


                                Fuente: Encuesta a docentes

                                Elaborado por: Proaño P.
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Gráfico  Nº 14
Análisis e interpretación
El 41% de los docentes contesta que a veces los estudiantes se sientes a gusto y participan en clase, el 35% no, el 24% que sí lo que indica que las clases son monótonas, aburridas, no existe la adecuada motivación  e incluso preparación. 

Pregunta Nº 9
¿Cree Usted que las dificultades familiares influyen en su trabajo? 
Cuadro  Nº 14
	ALTERNATIVA
	Nº DE CASOS
	%

	SI
	19
	52%

	NO
	 9
	24%

	AVECES
	 9
	24%

	TOTAL 
	37
	100%


                                Fuente: Encuesta a docentes

                                Elaborado por: Proaño P.
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Gráfico Nº 15
Análisis e interpretación
El 52%  de los docentes contesta que sí  influyen las dificultades familiares en el trabajo, el 24% dice no, el 24% a veces, aquello de que los problemas de casa se los deja en casa, en el momento de la verdad sucede que los problemas están presentes  y tiene mucho que ver con el estado de ánimo, muchos de ellos vienen desanimados, tristes sin ganas de trabajar, otros en cambio  vienen de mal genio, irritables, afectando enormemente en su desempeño laboral.

Pregunta Nº 10
¿Tiene problemas en las relaciones con  sus compañeros de trabajo?                        
Cuadro  Nº 15
	ALTERNATIVA
	Nº DE CASOS
	%

	SI
	15
	41%

	NO
	10
	27%

	AVECES
	12
	32%

	TOTAL 
	37
	100%


                                Fuente: Encuesta a docentes

                                Elaborado por: Proaño P.
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Gráfico Nº 16
Análisis e interpretación
El 41% de docentes contestan que sí tienen problemas en las relaciones con sus compañeros de trabajo, el 32% a veces, el 27% no, es decir que no existe buenas relaciones entre los  docentes.
Pregunta Nº 11

¿Tienen problemas en sus relaciones con las autoridades?
Cuadro  Nº 16
	ALTERNATIVA
	Nº DE CASOS
	%

	SI
	16
	43%

	NO
	13
	35%

	AVECES
	8
	22%

	TOTAL 
	37
	100%


                                Fuente: Encuesta a docentes

                                Elaborado por: Proaño P.
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Gráfico Nº 17
Análisis e interpretación
El 43% de los docentes contesta que sí tiene problemas  en las relaciones con  las autoridades,  el 35% no y el 22% a veces, debido a las llamas de atención por las autoridades en los aspectos pedagógicos y en las disposiciones de la Institución. 
Pregunta Nº 12

¿Tienen problemas en sus relaciones con los padres de familia?
Cuadro  Nº 17
	ALTERNATIVA
	Nº DE CASOS
	%

	SI
	15
	41%

	NO
	13
	35%

	AVECES
	9
	24%

	TOTAL 
	37
	100%


                                Fuente: Encuesta a docentes

                                Elaborado por: Proaño P.
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Gráfico Nº 18
Análisis e interpretación
 El 41%   de los docentes responde que sí, tienen problemas en las relaciones con los padres de familia el 35% no, el 24% a veces lo que nos indica que  la gran mayoría de docentes fallan en la atención a los padres de familia, los reciben enojados, alterados,  y únicamente ellos tienen la razón.

Pregunta Nº 13

 ¿Tiende Usted a tomar represalias en calificaciones por problemas surgidos en clase?
Cuadro  Nº 18
	ALTERNATIVA
	Nº DE CASOS
	%

	SI
	14
	38%

	NO
	20
	54%

	AVECES
	3
	8%

	TOTAL 
	37
	100%


                                Fuente: Encuesta a docentes

                                Elaborado por: Proaño P.
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Gráfico Nº 19
Análisis e interpretación
El 54% de los docentes responde que no tona represalias en calificaciones  con sus estudiantes por problemas surgidos en clase, el 38% sí, el 8% a veces, de acuerdo ha esto  la mayoría de los docentes manejan el aprovechamiento, y disciplina adecuadamente.
Pregunta Nº 14
¿El rendimiento de los estudiantes lo considera: Muy bueno, Bueno, Regular?
Cuadro  Nº 19
	ALTERNATIVA
	Nº DE CASOS
	%

	MUY BUENO
	3
	8%

	BUENO
	27
	73%

	REGULAR
	7
	19%

	TOTAL 
	37
	100%


                                Fuente: Encuesta a docentes

                                Elaborado por: Proaño P.
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Gráfico Nºp 20
Análisis e interpretación
El 73% de los docentes contestan que el rendimiento  de los estudiantes es bueno, el 19%  es regular, el 8% muy bueno, lo que determina que  se debe mejorar  el proceso enseñanza aprendizaje,  a más de ello el docente debe mejorar las relaciones interpersonales. 
Análisis e interpretación de resultados de las encuestas realizadas a los estudiantes del Colegio “Juan León Mera”
Pregunta Nº 1

1 ¿Su profesor durante las horas de clase, pierde la  calma fácilmente?
Cuadro  Nº 20
	ALTERNATIVA
	Nº DE CASOS
	%

	SI
	120
	51%

	NO
	55
	23%

	AVECES
	62
	26%

	TOTAL 
	237
	100%


                                Fuente: Encuesta a docentes

                                Elaborado por: Proaño. P
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Gráfico Nº 21
Análisis e interpretación
El 51% de los estudiantes  contesta que sí pierden la calma fácilmente los profesores en la hora de clase, 26% a veces, el 23% no, es decir los docentes no saben manejar sus estados de ánimo, pierden la paciencia fácilmente ante inquietudes o de los estudiantes.  
Pregunta Nº 2 
 ¿Vienen sus profesores de mal humor a dictar la clase?
Cuadro  Nº 21 
	ALTERNATIVA
	Nº DE CASOS
	%

	SI
	100
	43%

	NO
	77
	32%

	AVECES
	60
	25%

	TOTAL 
	237
	100%


                                Fuente: Encuesta a docentes

                                Elaborado por: Proaño P.
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Gráfico Nº 22

Análisis e interpretación
El 43 % de los estudiantes contestan que si vienen los maestros de mal humor, a dictar la clase, el 32% que no, y el 25% a veces, lo que indica que los estudiantes permanecen nervioso, tenso durante la clase. 
Pregunta Nº 3

¿Los profesores se olvidan frecuentemente las cosas; le cuesta concentrarse? 
Cuadro  Nº 22
	ALTERNATIVA
	Nº DE CASOS
	%

	SI
	41
	17%

	NO
	152
	64%

	AVECES
	44
	19%

	TOTAL 
	237
	100%


                                Fuente: Encuesta a docentes

                                Elaborado por: Proaño P.
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Gráfico Nº 23
Análisis e interpretación

El 64% de los estudiantes contestan que los docentes no se olvidan frecuentemente las cosa, el 19% a veces, el 17% que sí, es decir que si existe una concentración en el manejo de las actividades de la clase. 

Pregunta Nº 4

¿Ha notado que sus profesores faltan por problemas de salud?                          
Cuadro  Nº 23
	ALTERNATIVA
	Nº DE CASOS
	%

	SI
	56
	24%

	NO
	165
	69%

	AVECES
	16
	7%

	TOTAL 
	2 37
	100%


                                Fuente: Encuesta a docentes

                                Elaborado por: Proaño P.
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Gráfico Nº 24
Análisis e interpretación
El 69% de los estudiantes contestan que no ha notado  que sus profesores faltan por problemas de salud, el 24%, sí  y el 7% a veces, existen pocos docentes que faltan por problemas de salud.
Pregunta Nº 5

5. ¿Durante las horas de clase se observa una adecuada preparación del profesor?
Cuadro  Nº 24
	ALTERNATIVA
	Nº DE CASOS
	%

	SI
	42
	18%

	NO
	149
	63%

	AVECES
	46
	19%

	TOTAL 
	237
	100%


                                Fuente: Encuesta a docentes

                                Elaborado por: Proaño P.
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Gráfico Nº 25
Análisis e interpretación
El 63% de los estudiantes contestan que no existe una adecuada preparación del maestro, el 19% a veces, el 18% sí, es decir que  por las diversas actividades no planifican adecuadamente la hora clase. 

Pregunta Nº 6 

¿Ha notado que los profesores se encuentran desanimados, cansados?                  
Cuadro  Nº 25 

	ALTERNATIVA
	Nº DE CASOS
	%

	SI
	101
	43%

	NO
	72
	30%

	AVECES
	64
	27%

	TOTAL 
	237
	100%


                                Fuente: Encuesta a docentes

                                Elaborado por: Proaño P.
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Gráfico Nº 26
Análisis e interpretación

El 43% de los estudiante contestan  que sí han notado a los profesores desanimados, cansados, el 30% no, el 27% a veces, este desanimo  no les permite rendir adecuadamente en el  trabajo.
Pregunta Nº 7 
¿Los profesores durante las horas de clase han hecho comentarios sobre algún conflicto  familiar o personal?
Cuadro  Nº 26
	ALTERNATIVA
	Nº DE CASOS
	%

	SI
	54
	23%

	NO
	136
	57%

	AVECES
	47
	20%

	TOTAL 
	237
	100%


                                Fuente: Encuesta a docentes

                                Elaborado por: Proaño P.
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Gráfico Nº 27
Análisis e interpretación
El 57% de los estudiantes contestan que los profesores no han realizado comentarios sobre algún conflicto familiar o personal, el 23% sí, el 20% a veces, es decir que existe una pequeña cantidad de docentes que realiza comentarios con los estudiantes sobre sus problemas.
Pregunta Nº 8

8¿Los docentes les envían excesivos trabajos?                                         
Cuadro  Nº 27 

	ALTERNATIVA
	Nº DE CASOS
	%

	SI
	100
	43%

	NO
	60
	25%

	AVECES
	77
	32%

	TOTAL 
	237
	100%


                                Fuente: Encuesta a docentes

                                Elaborado por: Proaño P.
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Gráfico Nº 28
Análisis e interpretación
El 43% de los estudiantes contestan que sí envían los docentes excesivos trabajos, el 32% a veces, el 25%., esto generalmente sucede cuando se portan mal, es decir existen indisciplina durante  la hora de clase 
Pregunta Nº 9 

¿Los docentes se desquitan  con las notas  por problemas surgidos en las clases?    
Cuadro  Nº  28
	ALTERNATIVA
	Nº DE CASOS
	%

	SI
	107
	45%

	NO
	60
	25%

	AVECES
	70
	30%

	TOTAL 
	237
	100%


                                Fuente: Encuesta a docentes

                                Elaborado por: Proaño P.
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Gráfico Nº 29
Análisis e interpretación
El 45% de los estudiantes que sí se desquitan  con las notas por problemas de disciplina, el 30% a veces, el 25% no,  es decir el maestro no identifica lo que es disciplina  y lo que es aprovechamiento y en muchas ocasiones no solo es con las notas si no también existen palabras que afectan a la autoestima de los estudiantes.
Pregunta Nº 10

 ¿El docente se encuentra nervioso en clase?                                           
Cuadro  Nº 29
	ALTERNATIVA
	Nº DE CASOS
	%

	  NUNCA
	80
	34%

	CASI NUNCA
	13
	5%

	A VECES
	50
	21%

	CON FRECUENCIA
	43
	18%

	SIEMRE
	51
	22%

	TOTAL 
	237
	100%


                                Fuente: Encuesta a docentes

                                Elaborado por: Proaño P.
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Gráfico Nº 30
 Análisis e interpretación
El 34% de los estudiantes responde que nunca se encuentran nervioso, el 22%, a veces el 21%, con frecuencia el 18%, casi nunca el 5%, de acuerdo a esto  son pocos los docentes que presentan nerviosismo durante las horas de clase. 
Pregunta Nº 11

11 ¿El desempeño de la mayoría de profesores le considera?                             
Cuadro  Nº  30
	ALTERNATIVA
	Nº DE CASOS
	%

	SATISFACTORIO
	126
	53%

	POCO SATISFACTORIO
	97
	41%

	INSATISFACTORIO
	14
	6%

	TOTAL 
	237
	100%


                                Fuente: Encuesta a docentes

                                Elaborado por: Proaño P.
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Gráfico Nº 31
 Análisis e interpretación
El 53% de los estudiantes contestan  que el desempeño de los  docentes es satisfactorio, el 41% poco satisfactorio, el 6% insatisfactorio de acuerdo a esto los estudiantes se sienten satisfechos del trabajo que realizan los docentes. 
4.3. VERIFICACIÓN DE LA HIPÓTESIS.
Para la  verificación de la hipótesis se utilizará el chic cuadrado, para lo cual  se establece 
las siguientes 
hipótesis:

Ho: El estrés no incide negativamente en el desempeño docente.

H1: El estrés si incide negativamente en el desempeño docente.

Para el efecto se acompaña los cuadros de apoyo de los cálculos del chic cuadrado.
ASPECTOS CONSIDERADOS 
Cuadro  Nº 31
	 
	
ASPECTO
	SI
	NO
	TOTAL

	1
	En algunas ocasiones ha perdido la calma y se ha puesto irritable en la hora de clase  
	17
	5
	22

	2
	Viene de mal humor a dictar la clase 


	14
	5
	19

	3
	Se  siente nervioso, ansioso, inseguro 


	15
	13
	28

	4
	En los últimos meses ha presentado Usted problemas de salud      que no tengan causa física 
	16
	11
	27

	5
	El desempeñar varias actividades laborales le mantiene más tensionado.
	24
	5
	96

	6
	Su profesor durante las horas de clase
pierde la calma fácilmente
	120
	55
	175

	7
	
Viene sus profesores de mal humor a dictar la clase 
	100
	77
	177

	8
	
Ha notado que los profesores se encuentran desanimados, cansados
	56
	165
	221

	9
	
Los docentes se desquitan con las notas por problemas surgidos  en la clase 


	107
	60
	167

	 
	TOTAL

	469
	396
	1001


 Elaborado por: Proaño P.
CÁLCULO DEL CHI CUADRADO
O   =  Observado

E   =  Esperado
X2  =  Chi cuadrado
Cuadro   Nº 32
	O
	E
	O-E
	(O-E)2 
	(O-E)2 /E

	17
	10,22
	6,78
	46,02
	4,51

	14
	10,22
	3,78
	14,32
	1,40

	15
	13,00
	2,00
	3,99
	0,31

	16
	12,54
	3,46
	11,99
	0,96

	24
	45,97
	-21,97
	482,74
	10,50

	120
	81,26
	38,74
	1500,60
	18,47

	100
	82,19
	17,81
	317,16
	3,86

	56
	102,62
	-46,62
	2173,68
	21,18

	107
	77,55
	29,45
	867,45
	11,19

	5
	8,69
	-3,69
	13,62
	1,57

	8
	8,69
	-0,69
	0,48
	0,05

	13
	11,06
	1,94
	3,76
	0,34

	11
	10,67
	0,33
	0,11
	0,01

	5
	39,11
	-34,11
	1163,49
	29,75

	55
	69,13
	-14,13
	199,76
	2,89

	77
	69,92
	7,08
	50,07
	0,72

	165
	87,31
	77,69
	6036,37
	69,14

	60
	65,97
	-5,97
	35,68
	0,54

	X2  =
	 
	 
	 
	177,37




Elaborado por: Proaño P
 GRADOS DE LIBERTAD 

Los grados de libertad se obtiene  multiplicando el número de filas menos uno , por el número de columnas  menos uno , como se detalla a continuación .

 GL = (F-1)  (C-1)

 GL = (18-1) (2-1)

  GL= 17
NIVEL DE SIGNIFICACIÓN DEL  95%
Chic cuadrado tabular     = 8.672
Chic cuadrado calculado =117.5
Por los valores obtenidos rechazo la hipótesis nula  Ho porque el valor del chic cuadrado calculado es mayor que el chic cuadrado tabular.

                  
[image: image26.wmf]Ho= 117.37> 8.672
En conclusión acepto la hipótesis alternativa que dice que el  estrés si incide negativamente  en el desempeño docente.

CAPÍTULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. CONCLUSIONES:
- Los docentes demuestran niveles altos de estrés, debido a que durante las horas de clase pierden fácilmente la paciencia, , se vuelven irritables
-El desempeño docente se ve limitado por las tensiones causadas por el trabajo que realiza, dentro y fuera de Institución lo que demanda  un mayor esfuerzo a sus capacidades.
La institución no cuenta con un manual  que oriente el manejo del estrés.
5.2.  RECOMENDACIONES:
· La Institución capacite a los docentes en técnicas para el manejo del estrés, para ello es necesario comprometer a los docentes para que participe en la búsqueda de alternativas para la solución de problemas.
· La Institución implemente políticas de desempeño laboral motivante que puede ser en base el trabo, esfuerzo, años de servicio.
· Elaboración de un manual para el manejo adecuado del estrés. 

CAPITULO VI

LA  PROPUESTA

TÍTULO:   ELABORACIÓN  E IMPLEMENTACIÓN DE UN MANUAL PARA LA   REDUCCIÓN Y CONTROL  ADECUADO DEL ESTRÉS

6.1.  DATOS INFORMATIVOS:
Institución:          Colegio Juan león Mera     
Beneficiarios        Docentes
Provincia:             Tungurahua
Cantón:                  Ambato
Ciudad:                  Ambato
Dirección:              Av. Los Chasquis y Guayllabamba
Responsabilidad de Ejecución:   Autoridades del Colegio Juan León Mera
6.2. ANTECEDENTES DE LA PROPUESTA.
Con la finalidad de conocer si el estrés incide en el desempeño docente de los maestros del Colegio Juan León Mera La Salle,  se  realizó encuestas  tanto a los educandos como a los educadores, diagnosticando algunos factores estresantes los mismos que deben ser manejados adecuadamente.

Dentro de los problemas tenemos la  irritabilidad, el desempeñar varias actividades laborales, dificultades familiares, con autoridades, padres de familia, colegas  problemas disciplinarios. Por lo tanto se requiere realizar estrategias que permitan mejorar estos niveles de estrés  que influyen en el proceso enseñanza aprendizaje.

Todas estas dificultades y muchas más afectan a la capacidad laboral produciendo problemas somáticos, psicológicos pensamos muchas veces ante las circunstancias que atravesamos “que el mundo no nos ha tratado  como merecemos, culpamos a los demás de nuestras fallas desilusiones, tristezas; sin embargo, no nos damos cuenta que el modo  como nos trata el mundo es un reflejo  de cómo nos tratamos a nosotros mismos”.
 (Ribeiro 1997).
Debemos aprender a valorarnos, saber reconocer nuestras capacidades y desaciertos para fortalecerlos; además,  no se debe descuidar el aspecto pedagógico, que requiere de actualizaciones  para que junto con lo anterior el docente pueda prestar un mejor servicio a la institución,  a los estudiantes, padres de familia; estos dos últimos estamentos   son punto crucial en la determinación  y valoración de la institución y de los maestros, son quienes nos van a decir que tan bien hemos trabajado. Saber que en años posteriores los estudiantes que formaron parte de la institución  serán el día de mañana colegas, autoridades y  de los cuales podemos depender o necesitar.
6.3.  JUSTIFICACIÓN.  

Es la primera vez que  en la Institución se realiza una investigación sobre el  estrés y su influencia en el desempeño docente; esto ha sido de gran ayuda tanto al evaluador como a los evaluados, pues gracias a ello  se  determinó  ciertos factores  estresantes que están  afectando al desempeño de los docentes.
Por ello es necesario  tomar las medias correctivas para disminuir el estrés, saberlo afrontar a través de  estrategias sencillas,  que ayuden  a mejorar las condiciones  del clima laboral. Además, debemos considerar  que  en la Institución los estudiantes  tienen sus propias costumbres, ideologías, también problemas , dificultades junto con ellos se encuentran los padres de familia , el maestro se encuentra  tenso frente a  las situaciones que le rodean; sin embargo, al tener  el apoyo de las terapias será también un ente que ayuda, cuida,  valora a las personas que lo rodean, deja de ser parte del problema y se convierte en parte de la solución, mejorando las condiciones del clima laboral.
6.4. OBJETIVOS:
6.4.1 OBJETIVO GENERAL:
      Diseñar un manual para la reducción y control adecuado del estrés.
6.4.2. OBJETIVOS  ESPECÍFICOS:    
·    Crear grupos terapéuticos para manejar  y disminuir el estrés en los docentes
· Aplicar técnicas  de relajación para  controlar el estrés.
· Implementar un área en la Institución para  realizar las técnicas de relajación.

6.5.  ANÁLISIS DE FACTIBILIDAD.
Al estrés en  muchas ocasiones se lo considera como un desafío; sin embargo, un desafío nos vigoriza psicológica y físicamente, hace que la persona se encuentren en alerta, activas listas para hacer frente a cualquier obstáculo, siempre que este no sea alto o prolongado .
Si  el estrés  se prolonga produce alteraciones considerables sobre nuestro cerebro, el mismo que está relacionado directamente con las hormonas glucocorticoides que son secretadas en las respuestas fisiológicas del organismo; su exceso puede producir serias alteraciones en las estructuras cerebrales que juegan un papel importante en los procesos de aprendizaje y memoria.

El estrés docente es hoy en día una realidad crítica pero callada en el contexto educativo, que  afecta de varias maneras, muchas ocasiones sin  darse cuenta; el manejarlo adecuadamente ayudará al docente a realizar mejor sus actividades, planificará  sus propuestas educativas de acuerdo a las características del grupo humano con el cual se encuentre trabajando, ayudará a facilitar la participación de sus educandos optimizando el proceso enseñanza aprendizaje, creciendo profesionalmente y humanamente.

“Los educadores son ángeles custodios pues dan a conocer verdades, les dirigen por la senda que les lleve a practicarlas, instruyen  y dan buenos ejemplos y les animan a guardarlos, ponerlos en práctica, grabarlos en mente y corazón con medios fáciles y convenientes a la edad.” (La Salle)

“Son guías vigilantes dan a conocer las faltas y a preservarlos de ellas, los conducen con seguridad entre los peligros, deben reprender a los que se descarrían, animar a los  que desfallecen, soportar a los débiles, compartir el dolor con ellos, contener y moderar sus malas inclinaciones, afianzarles en el bien, deben cuidar de cada uno de ellos con celo ardiente”. (La Salle)

Lo anteriormente dicho debe hacer el docente continuamente con cada uno de sus educandos;  por ello es necesario entonces que el maestro aprenda a manejar su estrés porque a su alrededor tiene otros seres que necesitan de su ayuda, más aún en la época. Por lo expuesto anteriormente y en base al  análisis  e interpretación de resultados  es necesario que el docente aprenda a manejar técnicas para  afrontar, controlar y disminuir el estrés para  mejorar las condiciones laborales, ser más felices  beneficiando a los que nos rodean, manteniendo un equilibrio emocional frente a las vicisitudes de la vida que se nos presenta.
6.6. FUNDAMENTACIÓN.              
6.6.1 FUNDAMENTACIÓN FILOSÓFICA.

El hombre por naturaleza es un ser social y es  ahí donde cada individuo va formando su identidad, a base de alegrías, tristezas, esfuerzos, triunfos, fracasos como e l abandono, soledad, mal uso del tiempo libre, agresividad, suicidios, que afectan grandemente a la humanidad. 

Estos problemas que se dan en la  sociedad  constituyen material de estudio de la psicología la cual se apoya en el manejo de de grupos en crisis, a través de la práctica terapéutica, en donde el proceso de comunicación y superación  de problemas al ser socializado dentro del grupo terapéutico ayuda a disminuir, aceptar y superar los problemas.

Para ello el grupo debe alcanzar niveles altos de cohesión, respeto, asertividad donde prime la afectividad .para lograr que los pacientes exterioricen sus problemas para hacerles concientes de ellos, dándoles también el apoyo emocional necesario para elevar el grado de confianza en sí mismos
La terapia de grupo  fue empleada por primera vez por Jacob Levy Moreno a principios del siglo XX en Europa, en la actualidad se practican numerosas  formas de psicoterapia de grupo  y pueden ser individual o grupal.
6.6.2 FUNDAMENTCIÓN CIENTÍFICA TÉCNICA
EL GRUPO. 

Es la unión de personas en las cuales la amistad y confianza sirve  para potenciar valores  humanos, existe apoyo, cooperación con el fin de cumplir un objetivo común, cuyos roles sociales están  estrechamente ínter vinculados.

CARACTERÍSTICAS DEL GRUPO.

·  Necesidad o ideal común.
·  Objetivo común.

·  Necesidad de ayudarse mutuamente para que justifiquen su agrupación.

·  La comunicación debe realizarse en un ambiente de amistad y confianza.

·  El grupo debe comportarse como un organismo unitario.

·  Debe existir una distribución de roles, funciones.

TIPOS DE GRUPO

a. Macrogrupos: son  grupos formados por más de doce personas;   las relaciones no son directas se desarrollan a través de un intermediario. Ejemplo: las asambleas.

b. Microgrupos: formada por cuatro a doce personas, existe relación directa.
c. Grupos primarios: los miembros se interrelacionan e interaccionan  directamente, se   hallan ligados por lazos afectivos, íntimos; poseen una solidaridad inconsciente, basada más en los sentimientos. Ejemplo la familia, grupo de amigos, los alumnos de una clase.
d. Grupos secundarios: el  tipo de comunicación es formal, mantienen relaciones frías no afectivas, este tipo de grupo se da en las empresas, barrios, pueblos.
e. Grupos espontáneos: se forman por los intereses, necesidades, sugerencias, donde hay libre responsabilidad e iniciativa. Ejemplo: galladas, grupos deportivos.  
f. Grupos forzados: se forman  por una fuerza física o moral, grupos de trabajo impuestos por el  docente.
h. Grupo de valores: se unen por la conquista de un valor, puede ser artístico, religioso.
DINÁMICA DE LOS GRUPOS

Son los medios o procedimientos de organizar y desarrollar la actividad del grupo sus objetivos son:
·  El aprendizaje es recíproco  entre los participantes.
·  Desarrollar destrezas personales.
·  Valorar que el grupo ayuda a superar deficiencias.

·  Conocernos a nosotros mismo  para mejorar.

·  Ayudar a la superación de problemas en cada persona.
·  Crear un clima de participación donde se manifiesten en forma clara, sincera y  bajo un adecuado  equilibrio emocional.

·  Capacitar a las personas  para recibir ayuda y darla a los que necesitan

·  Lograr la integración de los miembros del grupo.
Es necesario por lo tanto que el terapeuta realice la formación de los grupos, escoger las dinámicas apropiadas con la finalidad de conseguir  que  todos los  miembros del grupo  se   integren,  lograr romper el hielo, para ello  tomaremos como  por ejemplo  la telaraña.
TELARAÑA

Objetivo

Compartir los objetivos y expectativas de los participantes
Materiales 

 Un ovillo de lana o piola 

Proceso

1.  El coordinador del evento invita a los participantes a ponerse de pie, distribuidos en circulo, les dará a conocer los dos el objetivo que percibe 

·  Exteriorizar el más grande temor

·  La expectativa del evento

·  Compromiso para con el grupo 

2.   Cada participante indistintamente debe solicitar la información específica a la persona  de su simpatía.

3.   El coordinador mantiene en sus manos el extremo de la piola e inicia su intervención, entrega al siguiente participante. 

4.   Cada participante recibe y conserva un punto de la piola, transfiriendo el ovillo al participante siguiente.
5.   Esto se prosigue hasta terminar con los participantes; la piola va adquiriendo la estructura de una telaraña.
6.   La última persona recuerda lo que  mencionó su compañero  y devuelve el ovillo  sucesivamente hasta desenredar la telaraña.
Al finalizar la actividad se  realiza una evaluación sobre la actividad:

-Cómo se sintieron

- Qué aprendieron 

TÉCNICAS

Ayudan a entender mejor los fenómenos psicosociales del interior del grupo, suceden experiencias emocionales, se descubre nuestras actitudes y comportamientos. Se trata de compartir experiencias comunes que contribuyen a un mejor funcionamiento de las relaciones interpersonales del grupo  y también personal. Ejemplo  La línea de vida
LA LÍNEA DE VIDA

Objetivo

· Autoconocimiento y relación interpersonal

· Que las personas tengan oportunidad de conocerse a sí mismas y darse a conocer a    los demás.

Materiales

· Hojas de papel, esferos
Proceso

· La explicación del ejercicio por parte del facilitador

· Se entregará a cada persona un papel individual

· La hoja se divide en seis partes , los tres primeros casilleros se escribirán  aspectos positivos de la niñez, juventud, madurez; los tres casilleros siguientes se escribirán los aspectos negativos
· Se fijará con el grupo el tiempo de la ejecución del ejercicio

· Al termino del tiempo se reúnen los participantes  para compartir el trabajo

· Luego se realiza un cruce de ideas sobre los siguientes aspectos:

- Sentimientos experimentados  durante el ejercicio

- Utilidad del ejercicio.

- Aplicación práctica.
	ASPECTOS POSITIVOS

NIÑEZ
	ASPECTOS POSITIVOS

JUVENTUD
	ASPECTOS POSITIVOS

MADUREZ

	
	
	

	
	
	

	ASPECTOS NEGATIVOS DE LA NEÑEZ
	ASPECTOS NEGATIVOS DE LA JUVENTUD
	ASPECTOS NEGATIVOS MADUREZ 

	
	
	

	
	
	


HOJA DE TRABAJO

Cuadro Nº 33 
Elaborado por: Proaño P.
LA TERAPIA

Es un término general  y significa tratamiento de cualquier manifestación patológica. En este caso nos interesan los aspectos emocionales y conflictos, los cuales están identificados dentro de los métodos psicoterapéuticos.
La psicoterapia es el tratamiento  que realiza el profesional calificado encaminado a superar un problema que tiene el cliente o solicitante; para ello lo esencial es que exista un clima de confianza, colaboración, empatía, respeto, asertividad.
“El profesional deberá basar su actividad en una determinada teoría, para explicar los trastornos evaluados, e indicará las variables que deben ser más controladas y las técnicas más apropiadas para lograr el cambio deseado”. SALINAS, Judith (2007).

MANUAL PARA LA REDUCCIÓN Y CONTROL  ADECUADO  DEL ESTRÉS
TÉCNICAS DE RELAJACIÓN 
La relajación es una pieza clave para el control de estrés ya que nos ayuda  física y mentalmente; se la puede realizar individualmente o en grupo,  siempre bajo el control o guía de un terapeuta, quien proporcionará las estrategias adecuadas para el manejo del estrés.

Las técnicas de relajación nos ayudan a compensar  nuestro rápido ritmo de vida, existen muchísimos sistemas o tipos de relajación,  pero todas ellos trabajan  bajo ciertas pautas básicas es necesario probarlas, elegir una o dos que funcionen para reducir el estrés.

Para  esta  técnica de relajación  se les pedirá a los docentes que vengan con ropa cómoda y los que puedan traigan una manta  o colcha.
1. Se les invita a tomar asiento en una posición cómoda, con los ojos cerrados; aquellos  que deseen pueden acostarse.

2. Debe existir absoluto silencio.
3. Respire profunda y lentamente, sintiendo que se relajan los músculos de la cara, cuello, hombros, espalda, pecho, estómago, nalgas, piernas, brazos y los pies. 

4. Preste atención la respiración. Una vez que haya logrado concentrarse en la respiración empiece a decir ‘’uno’’ (o cualquier otra palabra o frase) en voz baja o alta, cada vez que suelte el aire. Si es necesario en lugar de usar una palabra puede utilizar una imagen placentera. Lo importante es no distraerse o ponerse a pensar en otra cosa. En este momento solo existe usted y el trabajo que realiza para sentirse mejor.

5. Cada vez que aparezca un pensamiento que lo distraiga, déjelo pasar, como pasan las nubes en el cielo. No se aferre. Trate de permanecer en este estado cerrado los ojos en silencio  sintiendo su respiración,  de diez a veinte minutos.

6. Pensar varias veces: “mi cuerpo se somete cada vez más al control de mi voluntad.  Mis músculos se relajan cada vez más. Estoy en la serenidad y la paz.”
7. Cuando se obtiene la relajación física y psíquica,  se puede pasar a la siguiente fase que consiste en el control del pensamiento.

8.  Escuchar los latidos del corazón. Si éste se acelera no hay que perturbarse. Tratar de controlar el ritmo cardiaco visualizando el corazón y hablándole para decirle "Mi corazón se somete al control de mi mente, se relaja, se relaja...".

9. Continuar a "localizar" mentalmente los diferentes órganos del cuerpo y tratar de ser concientes de cada uno de ellos. (Utilizar los conocimientos de anatomía) Durante los primeros ensayos de este ejercicio, visualizar solamente los órganos principales. (Estómago, pulmón, hígado etc.).

10.  Repetir mentalmente unas afirmaciones positivas con respecto a los problemas psíquicos (Por ejemplo la timidez, la tendencia a la cólera o la violencia, el nerviosismo etc.). Por ejemplo "Estoy cada vez más tranquilo, calmado....."."Me relajo a voluntad. Yo soy el dueño de mi cuerpo. Yo domino mi cuerpo y mi mente”.
11. Abra los ojos lentamente, tómese todo el tiempo  que necesite. Estírese, desperécese, observe como ha cambiado  su respiración y su pulso.

12. Si no logró relajarse profundamente, no se preocupe; lo importante de este ejercicio  es permanecer en calma y no dejar que sus pensamientos o preocupaciones lo distraigan. Concéntrense en la técnica. Cuando tenga la rutina establecida le resultará mucho más sencillo, placentero y efectivo.

13. Es necesario  escuchar, sentir  a  nuestro  propio  cuerpo, darnos  un  tiempo para nosotros, tomar un pequeño retiro.
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La respuesta de relajación
 El término respuesta de relajación (relaxation response) fue usado por primera vez por el doctor Herbert Benson de la Harvard Medical School para describir la fisiología de la relajación profunda. En este estado el nivel de movilidad del cuerpo y el gasto energético son muy bajos (el metabolismo se reduce hasta un 20 %); las células y los tejidos se regeneran más rápidamente, la mente está tranquila y en estado de vigilia; los pensamientos conscientes están aun activos, pero se vuelven más tranquilos y menos distraídos. Hay centenares de diferentes técnicas para alcanzar el estado de respuesta de relajación pero las más efectivas se basan en las siguientes imprescindibles características:
· Una respiración en general relajada. 

· Una expiración larga y lenta. 

· Músculos concientemente aflojados. 

· Una mente deliberadamente enfocada. 

Ventajas de la relajación

La relajación tiene muchas ventajas:
· Aumenta la concentración y la capacidad de analizar. 

· Solucionar los problemas. 

· Permite aumentar la energía física y mental disponible y la 

· Sensación de bienestar. 

· Aumenta la conciencia física y emocional sobre nuestro cuerpo, que, a su vez, desarrolla un mayor control sobre el estrés diario y agudiza la percepción de los dolores físicos y emocionales producidos por él.

Cómo conseguir relajarse

Hoy en día, hay centenares de diferentes técnicas de relajación; lo que tal vez falte son indicaciones para encontrar aquellas que son aptas para cada persona. No toda técnica de relajación funciona igualmente  en todas las personas;  puede suceder que una técnica sea muy útil para alguien,  mientras la misma técnica puede producir más estrés a otra persona. Por ello es necesario elegir una técnica según las necesidades, posibilidades y particularmente teniendo en cuenta lo siguiente: 

· Que le  debe gustar. 

· Se la pueda practicar, en  lapso de una hora o en pocos minutos.

· Que pueda encajar bien en la  rutina diaria. 

Cuándo relejarse

El momento mejor para la relajación es antes de desayuno, comida o cena o en momentos intermedios, siempre que se tenga el estomago vacío (es difícil mantener la mente despierta cuando la energía se está usando para la digestión). Se debe tomar en cuenta los siguientes consejos:

· Antes de dormir es recomendable realizar 5 minutos de relajación,  no más de ese tiempo, pues el organismo quedará lleno  de energía y será difícil conciliar el sueño.

· Elegir  un lugar y un momento donde no van  a molestar. 

· Utilizar luz baja.

· Temperatura agradable.

· Ropa cómoda.

Otras maneras de relajarse

Además de técnicas específicas de relajación, cada uno de nosotros ya tiene probablemente una lista de “técnicas alternativas” de relajación como: 

· Dar o recibir un masaje.

· Tomar un baño o ducha caliente. 

· Bailar o danzar.

· Cultivar alguna afición  puede ser cenar fuera, escuchar música, ir de compras, leer, etc.
Al aplicar estas técnicas tenemos como resultado:
-La impresión de recargarse en energía.

-Relajados, descansados tanto física y mentalmente.

-Optimismo y  con mayor confianza en si mismo. 
- Se reenfoca lo negativo en positivo.
LA RESPIRACIÓN

Constituye uno de los mecanismos adecuados más sencillos para hacer frente a las situaciones  de gran actividad fisiológica y estresante. Conseguir  una respiración adecuada nos ayuda a su vez a ingresar al organismo suficiente cantidad de  de oxígeno  que requiere nuestro cerebro para su normal funcionamiento, la congestionada vida actual  nos favorece una adecuada respiración.

La respiración regularmente refleja nuestro nivel de relajación o excitación. Cuando estamos descansando o dormidos, la respiración se torna más lenta y rítmica, en cambio  si  estamos tensos, la respiración se vuelve irregular, no podemos llegar a contenerla, si se logra controlar la  respiración ayudará también al control del estado de  ánimo y mantenerse relajado ante las diversas dificultades que este atravesando. 

El practicar ejercicios de respiración específicos ayudan  a la relajación  y deshacerse de las tensiones  acumulas durante el día, las cuales pueden ocasionar problemas emocionales como enojo, irritabilidad, depresión junto con ellas síntomas físicos como dolor de la cabeza, cuello, espalda, estómago. La respiración  puede mejorar estos síntomas ayudando a conseguir un sueño más confortable.   
EJERCICIOS DE RESPIRACIÓN 

1. El primer paso es encontrar una buena posición para  realizar los  ejercicios: puede ser recostado, sentado, de pie, de rodillas no importa la posición que tome, lo importante es que este cómodo, esto permitirá relajarse sin importar la manera como se respire. 

2. El siguiente paso es utilizar la técnica respiratoria adecuada; se iniciará con   pequeñas respiraciones luego se realizaran respiraciones más largas, profundas y completas. Este tipo de respiración cambia el porcentaje de de dióxido de carbono en nuestro sistema, relajándonos. Para lograr este tipo de respiración, es necesario  respirar moviendo el  estómago,  dentro y fuera (hacia y lejos de tu columna). 

3. Es necesario  estar seguro de que los hombros estén relajados; si los hombros se mueven arriba y abajo la  respiración es muy superficial. Una respiraron profunda bien hecha mueve hacia fuera el estomago, pecho y clavícula

4. La respiración adecuada es profunda y muy lenta. Se la debe realizar  cerca de 5 a 6 segundos por cada inhalación y por cada exhalación; es más importante enfocarse en la técnica que el tiempo. Respirar profundamente es inhalar por la nariz, y exhalar por la boca. Una técnica de yoga común es apretar la garganta cuando exhales para que suene como si estuvieras susurrando.

5. Es necesario  mantener la atención en la respiración pues la finalidad de los ejercicios de la respiración es liberar de la  mente el estrés, es no dar la   oportunidad de enfocarte en los problemas. 

6. En ciertos momentos puede suceder que la mente divague, es cuando   se debe tratar de concentrarse en la respiración. A medida que se vaya realizando los ejercicios se obtendrá experiencia  y será más fácil enfocarse en la respiración y relajarse en lugar de pensar en los problemas diarios.

7. Puede se útil practicar ejercicios de visualización mientras se respira profundamente. Se debe imaginar  cada músculo del  cuerpo y enfocarse en que  se sienten relajados,   se pueden enfocar en el estrés que físicamente sale del  cuerpo a través de los dedos de las manos y pies.

8.  Estos ejercicios de respiración se debe utilizar  en la vida cotidiana, se debe  ir practicando con ruido, con mucha gente, en el silencio, con luz en la oscuridad, sentados,  caminando, trabajando.
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Los ejercicios de relajación y respiración  combaten el  malestar general del organismo, es decir, el estrés; por lo tanto es necesario aprender estas técnicas y realizarlas de dos a tres veces por semana. Una vez que nuestro cuerpo  y mente hayan aprendido a relajarse y respirar, se lo podrá hacer en cualquier momento  que se desee.

Es necesario además reglamentar el tiempo  que debe ser de veinte a veinte y cinco minutos. Se debe buscar un lugar  donde  no haya distractores. Se recomienda realizarlo antes de dormir o cuando se encuentren preocupados o doloridos.  

ASERTIVIDAD
Según el libro “Técnicas de Influencia”, de Jenny Roge,  la asertividad viene del latín  assertum  que significa afirmar. Es decir que significa la afirmación de la propia personalidad, confianza en sí mismo, valoración en sí mismo con una comunicación segura y eficiente.
Uno de los problemas que afligen a los individuos y organizaciones es la comunicación inadecuada, que al ser confusa produce problemas. El poder comunicarnos de manera clara,  es una habilidad que se puede aprender y el componente es la asertividad, lo cual permitirá comunicar nuestras necesidades o deseos de forma madura,  racional sin crear malestar a la otra persona.
Comunicación asertiva no verbal

· Cuerpo firme sin parecer rígido. Postura relajada. 

· Mirar a los ojos (No demasiado fijamente: se interpreta como agresividad). 

· Sonreír levemente. 

· No acercase excesivamente a la otra persona. Invade su terreno personal, lo que incomoda. 

Lenguaje asertivo

· Expresar nuestros deseos o necesidades con formulas similares a: 

      "Me gustaría que..."                
      "Te necesito para..." 
       “Mira, te lo agradezco….”
· Evitar comunicarse con expresiones similares  a:
“Siento  tener  que pedirte esto, pero…”
     “Sí no te importa demasiado, me harías un favor si…”

     “Ni lo sueñes”

“Mira te lo agradezco”
Pasos para realizar una petición en forma asertiva
1. Llamar  a la persona por su nombre. 

2. Exprese  la  petición claramente. 

3. Explicar  las razones. 

4. Evitar   hacer comentarios.
5. Preguntar  si necesita algo para cumplir la petición. 

6. Acuerde los detalles de cuándo necesitará lo solicitado.
Ejemplo: 

(1) Ana, (2) necesito que me hagas un informe de ventas del 2008. (3) Me lo ha solicitado la dirección para la reunión de mañana y yo estaré fuera todo el día. (4) ¿Que te parece? (5) Avísame si necesitas ayuda o alguna información. (6) Por favor, envíamelo por correo antes de las diez. 
ABRAZO TERAPIA

Está comprobado que el contacto físico va más allá del contenido sexual, tiene poderes curativos, sobre todo si se lo hace con  alegría, con espíritu de solidaridad, es increíble todo  lo que puede curar, compensar, mejorar  prevenir un simple y amoroso abrazo. 

Es una forma de expresar nuestros sentimientos , nos hace sentir bien, se emplean para aliviar el dolor, la depresión, ansiedad,  baja autoestima, provocando  alteraciones fisiológicas  positivas  en  quien  toca y en quien es tocado, así  percibimos el significado profundo  que es el amor.  

Se sabe que cuatro abrazos  al día son necesarios  para sobrevivir, ocho para mantenerse y doce para crecer como persona. 

 Clases de abrazos     

· Abrazo de oso.-   Se realiza entre padres e hijos, donde el más grande envuelve con su cuerpo al más pequeño. 

· Abrazo y contacto de mejillas.-  Se coloca los brazos sobre el hombro del otro, a la vez le da un beso en la mejilla. Representa consuelo, bondad, consideración 

· Abrazo oriental.- Ambas personas entrelazan  los brazos con  el cuerpo del otro, se pone en contacto  los espíritu de las personas a través del cuerpo físico, es el más largo. 

· Abrazo de a tres.- Se realiza entre padres e hijos o varios amigos, implica consuelo, felicidad.

· Abrazo de costado.- El brazo de uno se pasa por el hombro o la cintura del otro, lo realizan los esposos, novios.

· Abrazo de corazón.- Largo, intenso, brota del corazón; surge en cualquier momento para saludar, recordar fechas especiales, expresar alegría, ternura, amor incondicional.

   Un abrazo por lo tanto nos brinda:

SEGURIDAD: Todos necesitamos de un abrazo, no importa la edad ni nuestra posición social, el abrazo nos da seguridad, su falta provoca en nosotros  ineficiencia, nuestras relaciones interpersonales  se ven afectadas.

PROTECCIÓN: Es requerimiento de todos, pues nace en  todos los individuos de sentirse o poder proteger, pero es más importante en los niños y en los ancianos.

CONFIANZA: Un abrazo también ofrece confianza  nos hace avanzar cuando el miedo  se impone a nuestros más grandes deseos de seguir adelante, a luchar  en las diferentes etapas  de la vida. 

FORTALEZA: A través del abrazo podemos transmitir fuerza, ánimo, energía, firmeza para seguir adelante sin detenerse pese a los problemas o dificultades que esté atravesando.  

AUTOVALORACIÓN: Mediante el abrazo podemos transmitir a las personas que ellas valen por lo que son y no  por lo que tienen, es una manera de elevar la autoestima. 
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AROMATERAPIA
Es una técnica oriental muy antigua cuyo efecto es relajar; se utiliza aceites  que se extraen de hojas, flores, raíces, semillas, frutos, corteza o resina de diferentes plantas aromáticas que se diluye en agua o en aceite sin perfume,  para ser aplicadas en el cuerpo con un relajante masaje,  logrando el alivio al dolor y  la relajación. Se utiliza también inhalaciones  en forma de vapor o se puede utilizar velas aromáticas, o se agrega burbujas o aceites en el agua del baño  o a su vez compresas en determinadas partes del cuerpo. 
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Estas soluciones se pueden aplicar sobre la piel con un relajante masaje, inhalar en forma de vapor o del humo generado por velas aromáticas, agregarse en forma de burbujas o aceites en el agua del baño o usarse en compresas que se aplican en determinados lugares del cuerpo. 

La aromaterapia forma parte de muchos de los tratamientos de masajes relajantes  así como muchas de las esencias aromáticas sirven para diferentes problemas tensiónales, emocionales, dolores de cabeza, musculares, trastornos cutáneos, fatiga, insomnio, tensión premenstrual. 
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En esta técnica interviene el olfato, la piel, la inhalación y absorción  de determinadas fragancias   producen en el cerebro liberación de productos químicos que combate el estrés y la fatiga.

Entre los aceites aromáticos más frecuentemente utilizados y que están a nuestro alcance citaremos: 
 Eucalipto, (hojas) aroma fuerte y tonificante,  Se usa para tratar congestión  nasal y respiratoria, en vaporizaciones, compresas, baños y masajes; alivia el dolor muscular y combate la fatiga; se aplica en la piel como repelente contra los insectos. 

Geranio, (hojas) aroma acre, picante. Se usa en vaporizaciones, baños, masajes y enjuagues bucales y de garganta; se le considera un aceite fundamental para tratar  el estrés, el acné,  y las heridas pequeñas.
  Jazmín, (flores) aroma floral tenue. Se usa en masajes faciales y baños, por sus propiedades relajantes.

 Lavanda, (flores) aroma floral, fuerte  y dulce. Se usa en vaporizaciones, baños compresas y masajes para tratar el  estrés y heridas cutáneas, tiene propiedades antisépticas y antiinflamatorias. 

Manzanilla, (flores secas) aroma suave, dulce. Por sus efectos sedantes se usa en vaporizaciones, baños, compresas, mascarillas faciales o masaje;  alivia  el dolor muscular.

Menta (hojas) aroma fresco y tonificante. Se inhala o se usa en baños, gárgaras y enjuagues bucales para malestares digestivos, garganta irritada, úlceras bucales y comezón  en la piel. 

Pino (resina) Tonificante, con olor  a madera. Se usa en vaporizaciones, baños y masajes para aliviar  dolores musculares y tratar  la congestión  nasal y del pecho. 

Rosa (flores) Duradera fragancia  floral. Se usa en baños y masajes por sus cualidades tranquilizantes; también  se usa para tratar problemas menstruales y otros trastornos femeninos de la reproducción. 
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RISO TERAPIA

La Riso terapia es una hermosa puerta para lograr la relajación, es  abrir nuestra capacidad de sentir, de amar, de llegar al silencio, al éxtasis, a la creatividad, sencillamente utilizando la risa como camino. Es una técnica que ayudan a liberar las tensiones del cuerpo y así poder llegar a la carcajada, entre ellas: la expresión corporal, el juego, la danza, ejercicios de respiración, masajes, técnicas para reír de manera natural, sana, que salga del corazón, del vientre, de un modo simple como sucede en los niños. .
Científicamente, se ha comprobado que la risa franca, la carcajada, aporta múltiples beneficios: rejuvenece, elimina el estrés, tensiones, ansiedad, depresión, colesterol, adelgaza, dolores, insomnio, problemas cardiovasculares, respiratorios, cualquier enfermedad. Nos aporta aceptación, comprensión, alegría, relajación, abre nuestros sentidos, ayuda a transformar los pensamientos. 
Recientes estudios sobre la capacidad de las carcajadas para combatir todo tipo de enfermedades indican que mientras reímos liberamos gran cantidad de endorfinas, responsables en gran parte de la sensación de bienestar. Se utiliza la risa con el fin de eliminar bloqueos emocionales, físicos, mentales, sexuales, sanar nuestra infancia, fomentando el crecimiento personal. 
La risa ayuda a crear  un espacio para  uno mismo, a vivir el aquí y ahora, estar en el presente, ya que cuando reímos es imposible pensar, nos ayuda a descubrir nuestros dones, abrirnos horizontes, vencer los miedos, llenarnos de luz, de fuerza, de ilusión, de sentido del humor, de gozo y aprender a vivir una vida positiva, intensa, sincera y total, las personas se siente alegre, llena de energía de pensamientos positivos.
.
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Diferentes corrientes filosóficas conocen desde hace siglos la importancia de la risa y el sentido del humor y lo promueven de manera práctica. Hace más de 4000 años en el antiguo imperio chino, había unos templos donde las personas se reunían para reír con la finalidad de equilibrar la salud. En la India también se encuentran templos sagrados donde se puede practicar la risa, la misma que fue utilizada   para curar a los guerreros enfermos.
Sigmund Freud atribuyó a las carcajadas el poder de liberar al organismo de energía negativa, algo que ha sido científicamente demostrado al descubrir que de la corteza cerebral  se liberan impulsos eléctricos negativos, un segundo después de comenzar a reír. En los últimos 30 años se ha avanzado mucho en la aplicación de la risa como terapia observándose  que la alegría y el buen humor  es un gran apoyo para la recuperación  y tratamiento de enfermedades, esta terapia  de la risa  ha sido utilizada en hospitales de estados Unidos, Francia, Suiza, Alemania.
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MÚSICO TERAPIA
La música influye sobre el ritmo respiratorio, la presión arterial, las contracciones estomacales y los niveles hormonales. Los ritmos cardíacos se aceleran o se vuelven más lentos de forma tal que se sincronizan con los ritmos musicales. También se sabe que la música  puede alterar  los ritmos eléctricos de nuestro  cerebro.
Si uno cierra los ojos por un minuto y escucha al mundo en derredor  escucha bocinas, martillos, gotas de lluvia, niños riendo, una orquesta  sinfónica, etc. La terapia  musical sostiene que lo que uno escucha puede afectar la salud positiva o negativamente. El sonido puede ser un gran sanador.
Los terapistas musicales utilizan el sonido  para ayudar con una amplia variedad de problemas médicos, que van desde la enfermedad de Alzheimer hasta el dolor de muelas. Los doctores en medicina conocen acerca del poder del sonido. Los investigadores han producido evidencia de la habilidad de la música para disminuir el dolor, mejorar la memoria y reducir  el estrés.
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A más de estas técnicas es necesario  que los docentes también realicen actividades físicas, una buena nutrición, el apoyo social, y una buena motivación. 

ACTIVIDAD FÍSICA

· Comenzar un programa individualizado de actividad física. La mayoría de los expertos recomiendan hacer 20 minutos de ejercicios aeróbicos 3 veces por semana. 

· Decidir el tipo de ejercicio a realizar, la  frecuencia y nivel de actividad física. Se debe planear este momento para que encaje dentro del horario y pueda ser parte de la rutina diaria. 

· Buscar un compañero con quien practicar los ejercicios, o por lo contrario si tiene posibilidades asista a un gimnasio,  ya que es más divertido y motiva a la persona a no abandonar la rutina de ejercicios. 

· Por lo contrario 20 minutos de caminata vigorosa en campo abierto serán suficientes.

NUTRICIÓN: 

· Escoger alimentos que mejoren la salud y bienestar. Por ejemplo, se debe incrementar la cantidad de frutas y vegetales. 

· Evitar el consumo del café, té, tabaco, licor, dulces.
· Comer cantidades apropiadas de alimentos dentro de un horario razonable y en horas determinadas.
APOYO SOCIAL: 

· Es necesario que las personas sepan que son importantes, que las valoran tal como son y que las aman, esto ayuda a ser menos vulnerables al estrés.
· La seguridad  de contar con el apoyo social  alienta a las personas a desarrollar nuevas formas de afrontamiento  ante situaciones no muy estresantes. 

· El saber que hay personas  a las cuales acudir en situaciones difíciles es muy confortable, lo que requieren es que sean escuchados. 
· Se requiere también que a las personas se los motive, levantándoles el ánimo. 
EL MASAJE
Cuando nuestros músculos se encuentran tensos o han sido sometidos a demasiado esfuerzo acumulan sustancias de desecho que causan dolor, rigidez, e incluso, espasmos musculares, el  masaje acelera la eliminación de estas sustancias tóxicas y dañinas hace que llegue  sangre y oxígeno a los tejidos con lo que se aligera el proceso de recuperación de lesiones y de numerosas enfermedades del cuerpo y de la mente.

 El masaje  mejora la circulación de la sangre, aumenta los glóbulos rojos y blancos, ayuda  a llevar nutrientes a las células y a eliminar impurezas y sustancias tóxicas.

Permite la liberación de las sustancias llamadas endorfinas que nos dan una sensación de bienestar,  combaten el dolor, ayuda a restaurar el contorno del cuerpo y disminuir los depósitos de grasa, permitiendo la flexibilidad muscular.

  El masaje terapéutico ayuda  a aliviar dolores de cabeza, tensiones musculares sinusitis, artritis, alergias, lesiones de deportistas causadas  por una tensión nerviosa.

Una sesión de masaje  puede tomar desde quince minutos hasta una hora. Por lo regular una sesión de quince minutos se limita a la espalda y los hombros y se da con la persona sentada en una silla especialmente diseñada para este propósito. Las sesiones de una hora,  por lo general cubren el cuerpo entero  desde la cabeza hasta los pies, y en estos casos se emplea una mesa acojinada y aceites especialmente preparados.

El masaje puede emplearse  solo,  o como parte de un plan para mejorar la salud en el que se incluyan otros elementos tales como la alimentación, el ejercicio, o la meditación.
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6.7 METODOLOGÍA. MODELO OPERATIVO DE LA PROPUESTA                                                      Cuadro Nº 34                                                                                                     
	OBJETIVO
	CONTENIDOS
	ACTIVIDADES
	RECURSOS
	TIEMPO
	RESPONSABLE
	EVALUACIÓN

	Elaborar el manual para el manejo adecuado del estrés
	El grupo concepto, clases

 Dinámicas de grupo.

Técnicas para el manejo adecuado del estrés


	Motivación.

Saludos 

Presentación del tema.

Formación de grupos
	Documento sobre las técnica para el manejo del estrés


	En el cuarto hemiquimestre  la cuarta semana de mayo del 2009
	Investigadora 
	Guía elaborada

	Conocer  la guía de las Técnicas para el manejo adecuado del estrés
	Socialización de la guía de las técnicas para el manejo adecuado del estrés  
	Capacitar sobre el uso de la guía

   Conocer las ventajas de la relajación 

Saber  como  conseguir    relajarse 
	Copias de la guía de las técnicas para el manejo del estrés
	Primera semana del mes de junio del 2009
	Autoridades
	Aplicación de la guía

	Reconocer las diferentes técnicas de relajación y monitorear el   proceso de aplicación de la propuesta. 
	Formas de relajación 

Importancia de la  relajación.


	Terapia grupal

Respiración 

Asertividad

Abrazo terapia

Aromaterapia

Riso terapia

Músico terapia


	Grabadora, alfombra, 

lana,

 sillas, 

hojas de papel boom

Marcadores


	Primera semana del mes de junio del 2009
	Autoridades.

Investigadora.

Docentes
	TEST 


Elaborado por: Proaño P                                     

  6.8 ADMINISTRACIÓN.

6.8.1 Recursos Institucionales:

          Sala de audiovisuales.

6.8.2 Recursos Humanos:

         Investigadora

6.8.3 Recursos Materiales:

 Inciensos

Velas aromáticas

Sillas

Alfombra

Grabadora

Lápices

Marcadores

Lana

Hojas de papel bond.

6.9  PREVISIÓN DE LA EVALUACIÓN 

Para conocer si las técnicas de relajación están ayudando a los docentes en el manejo de sus emociones, se realizará un test en la mitad de la fecha del tratamiento a la vez que se realizará una evaluación de su desempeño docente  con la finalidad de analizar  si las técnicas aplicadas  están ayudando a manejar el estrés y afrontarlo.

Para la finalización  se aplicará  un retest y realizar una comparación con el anterior lo que permitirá analizar si  las técnicas utilizadas han servido  para disminuir los niveles de estrés.

Las técnicas de relajación, el entrenamiento de la asertividad, el trabajo en  equipo, la reconstrucción del pensamiento mejorara no solo el estrés si no también la enseñanza, ayudará a los docentes a un autocontrol, resistencia y habilidad para afrontar dificultades.
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COON, Dennos. (2000). Psicología.8va.Ed. Internacional Thompson Editores. Madrid – España. KIERNAN, John (2000)

CHIRIBOGA, Marco (2002) Anatomía Humana. 3era Ed. Editora Panorama .Quito-Ecuador. 

.DELORS, Jacques (2000) La educación o la utopía necesaria. UNESCO

FELDMAN, Robert. Psicología. (2002). 3er.Ed. Mc Graw Hill. Internacional
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ANEXOS

ENCUESTA DIRIGIDA A LOS DOCENTES DEL COLEGIO JUAN LEON MERA LA SALLE   2008- 2009

OBJETIVO: Recopilar información que permita desarrollar el trabajo investigativo.

INSTRUCCIONES:

· Lea detenidamente el contenido y conteste con la mayor veracidad posible

· A la derecha de cada aspecto marque con una x según corresponda:

	
	ASPECTOS
	SI
	NO
	AVECES

	1
	¿En alguna ocasión ha perdido la calma y se ha puesto irritable en la hora de clase?


	
	
	

	2
	¿Viene de mal humor a dictar las clases?


	
	
	

	3
	¿Se olvida las cosas le cuesta concentrarse?


	
	
	

	4
	¿Se siente nervioso, ansioso, inseguro? 


	
	
	

	5
	¿En los últimos meses ha presentado  Usted problemas de salud que no tengan causa física?


	
	
	

	6
	¿El desempeñar varias actividades laborales le mantiene más tensionado?  


	
	
	

	7
	 ¿Se siente Usted desanimado y le gustaría desempeñar otra actividad laboral más tranquila?


	
	
	

	8
	¿Los estudiantes se sientes a gusto y participan en clase?


	
	
	

	9
	¿Cree Usted que las dificultades familiares influyen en su trabajo?


	
	
	

	10

11

12
	¿Tiene problemas en las relaciones con :

   ¿Sus compañeros de trabajo?

 ¿Las  autoridades? 

 ¿Los padres de familia?

 
	
	
	

	13
	¿Tiende Usted a tomar represalias en calificaciones por problemas surgidos en clase?
	
	
	

	14
	¿El rendimiento de sus estudiantes lo considera?
	Muy bueno


	Bueno
	Regular




Cuadro Nº 35                                    Elaborado por. Patricia Proaño
ENCUESTA DIRIGIDA A LOS ESTUDIANTES  DEL COLEGIO JUAN LEON MERA LA SALLE   2008- 2009
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OBJETIVO: Recopilar información que permita desarrollar el trabajo investigativo.

INSTRUCCIONES:

· Lea detenidamente el contenido y conteste con la mayor veracidad posible

· A la derecha de cada aspecto marque con una x según corresponda:

	
	ASPECTOS
	SI
	NO
	AVECES

	1
	¿Su profesor durante las horas de clase, pierde la calma fácilmente? 
	
	
	

	2
	¿Vienen  sus profesores de mal humor a dictar la clase?
	
	
	

	3
	¿Los profesores se olvida frecuentemente las cosas; le cuesta concentrarse?
	
	
	

	4
	¿Ha notado que sus profesores faltan por problemas de salud?
	
	
	

	5
	¿Durante las horas de clase  se observa una adecuada preparación del profesor?
	
	
	

	6
	¿Ha notado que los profesores se encuentran desanimados, cansados?
	
	
	

	7
	¿Los profesores durante las horas de clase han hecho comentarios sobre algún conflicto familiar o personal?
	
	
	

	8
	 ¿Los docentes les envían excesivos  trabajos?
	
	
	

	9
	¿Los docentes se desquitan con las notas por problemas surgidos en  las clases?
	
	
	

	10
	¿El docente se encuentra nervioso en clase? 
	Nunca

Casi nunca

A veces

Con frecuencia

Siempre

	11
	¿El desempeño de la mayoría de profesores le considera?
	Satisfactorio

Poco satisfactorio

Insatisfactorio


  Cuadro Nº 36
  Elaborado por: Patricia  Proaño


SISTEMA NERVIOSO CENTRAL 
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