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Resumen

Este estudio aborda el analisis del estrés docente en educacion basica en estudiantes de la
Universidad Pedagdgica Nacional UPN Unidad 095; se evalUa el estrés docente; asi como las
estrategias de afrontamiento. El objetivo general es analizar las estrategias de afrontamiento
ante el estrés docente (Gonzalez, 2006). El presente trabajo tiene sustento en dos perspectivas
tedricas: Teoria del estrés (Lazarus, 2000); y la Teoria del afrontamiento del estrés (Sanchez, 2010,
55-63). Se realizara un estudio de caracter mixto, no experimental y transversal. Se evaluara el
estrés docente con el inventario SISCO y se aplicé la Escala de Modos de Afrontamiento de
Folkmany Lazarus (1984). En el estudio participaron 56 docentes de preescolary primaria publica,
estudiantes de UPN 095. Los resultados exhiben las fuentes de estrés, asi como las estrategias de
afrontamiento de las y los docentes. Lo que permite no sélo identificar las repercusiones en la
vida y ejercicio profesional, sino determinar las orientaciones que podrian reducirlo.
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Introducciéon

El estrés laboral es considerado uno de los principales problemas que afectan el desempeno; se
han encontrado estadisticas que hacen referencia a su impacto en la sociedad. Se calcula que
el 25% de la poblacién mundial padece de estrés o de algun trastorno de la salud relacionado
con éste, por lo cual se le considera uno de los principales problemas de salud psicoldgica en
el mundo (Farkas, 2002).

Por lo tanto, en esta investigacion se propuso estudiar el estrés docente y sus estrategias de
afrontamiento en estudiantes de UPN 095 que laboran en escuelas publicas de nivel preescolar
y primaria; a través de la siguiente pregunta de investigacion:

¢cCudles son las estrategias de afrontamiento ante el estrés docente de las y los
estudiantes(docentes) de la UPN 0957

Variable independiente: Estrategias de afrontamiento

Variable dependiente: Estrés docente

Objetivo general

Analizar las estrategias de afrontamiento ante las fuentes de estrés derivadas del ejercicio
de la docencia y del rol de género en las y los estudiantes de la UPN 095 para identificar las
orientaciones que puedan reducir dicho estrés.

Objetivos especificos

1. Identificar el estrés docente en estudiantes de UPN 095 que laboral en escuelas publicas de
educacion basica.

2. ldentificar las estrategias de afrontamiento ante el estrés docente de estudiantes de la UPN
095.

3. Integrar un articulo para su publicacion con los resultados de |la presente investigacion.

Fundamentacion tedrica

La OMS declard al 2001 el Ao de la Salud Mental. En ese ano el Dia Mundial de la Salud fue un
éxitorotundo. “La salud mental,abandonada por largo tiempo, es crucial para lograr el bienestar
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de los individuos, sociedades y paises y debe ser vista desde una nueva perspectiva’. Este fue el
mensaje de 130 Ministros participantes en la Asamblea Mundial de la Salud. Mas de 150 paises
organizaron actividades que resaltaron por su importancia, sus 10 recomendaciones fueron
recibidas de forma muy positiva por todos los Estados Miembros. Como resultado, en el afno
siguiente se creo el Programa Mundial de Accién en Salud Mental. Este Programa constituye
un nuevo y enérgico esfuerzo que busca implementar las 10 recomendaciones y se apoya en
cuatro estrategias para lograr su propdsito final: mejorar la salud mental de las poblaciones
(OMS, 2004, p.p. 40-41).

En su origen el estrés es una respuesta automatica del organismo: ante cualquier estimulo
percibido como amenazante el cerebro responde liberando una serie de hormonas que
producian manifestacionesfisicas (aceleracion del ritmo cardiaco, de |la respiracion, contraccion
muscular etc.) y psiquicas (aumento del nivel de atencidn, temor, alerta cerebral etc.) con la
finalidad preparar al individuo para luchar contra el estimulo o huir de él.

El Modelo de Estrés Docente.

Propuesto por Kyriacou y Sutcliffe (Kyriacou, y Sutcliffe, 1978, p.p. 1-6) Este modelo consta de
ocho componentes que explican el estrés laboral de los profesores:

1. Estresores ocupacionales potenciales: Son los aspectos objetivos del trabajo del profesor:
elevado numero de alumnos en el aula, los ruidos, interrupciones durante las clases, el
excesivo numero de horas de clase, etc. que pueden originar estrés.

2. Lavaloracion: Es la evaluacidn cognitiva que hace el docente sobre las caracteristicas de su
ambiente laboral, es decir, la forma en la que el docente percibe los estresores potenciales
de su entorno laboral. Percepcion que estd fuertemente relacionada con las caracteristicas
individuales de cada docente.

3. Estresores reales: Se trata de |los estresores ocupacionales potenciales que un determinado
docente percibe como una amenaza para su bienestar fisico y/o psicologico.

4. Estrategias de afrontamiento: Son aquellas estrategias o esfuerzos que realiza cada
docente para controlar esa circunstancia o suceso que ha evaluado cognitivamente como
un estresor real.

5. Respuesta de estres del docente: Es la respuesta particular de un docente cuando se ve
sometido a uno o varios estresores reales. Esta respuesta puede ser una reaccion fisiologica,
psicoldégica y conductuales.

6. Sintomas cronicos: Son los efectos negativos persistentes y prolongados como respuesta al
estrés. Estos sintomas pueden ser de naturaleza fisica, psicoldgica y comportamental

7. Caracteristicas individuales del docente: Hace referencia a los aspectos propios que definen
a cada docente y que influyen en la experiencia de estrés. Variables de personalidad, valores
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personales, aspectos sociodemograficos, actitud, asi como la capacidad de cada profesor
para hacer frente a las demandas laborales.

8. Estresores potenciales no ocupacionales: Estan relacionados con aspectos de la vida
del docente, externos a su lugar de trabajo pero que pueden potenciar el estrés que
experimentan en el contexto laboral. El estrés se explicaria, por tanto, a partir de la valoracion
(evaluacion cognitiva) que los individuos hacen de las caracteristicas de su trabajo y de su
capacidad para enfrentarse a los aspectos amenazantes de su profesion modificandolos o
reduciéndolos por medio de estrategias de afrontamiento.

Estrés en las y los docentes.

El profesorado es uno de los colectivos profesionales que presenta un numero cada vez
mas importante de bajas laborales, realidad que esta siendo percibida cada dia con mayor
preocupacion por parte de la sociedad. Diferentes estudios indican que aproximadamente el
80% de los profesores vive los riesgos del ejercicio de la profesion.

La profesiéon docente es considerada una de las mas vulnerables al impacto de las rapidas
transformaciones del contexto econdmico, tecnoldgico, politico, social y cultural, caracteristico
de la era actual, lo cual actua sinérgicamente con las demandas fisicas, mentales, relacionales
y emocionales, propias de su desempeno.

Lazarus y Folkman describen el estrés como una relacion particular entre el individuo y su
entorno, evaluado éste por el propio sujeto como amenazante, y que pone en peligro su
bienestar (1984, p.109).

Internacionalmente, el estrés y el burnout se han estudiado ampliamente en la labor de la
ensenanza (Kyriacou,1987, p.p 146-152); una de las consecuencias mas negativas que puede
tener la cronicidad de esta situacion de estrés permanente que vive el profesorado es el
denominado “sindrome de burnout”, debido a una sobrecarga de trabajo puede conducir a los
docentes a importantes niveles de estrés (Zabel y Zabel, 2002, p.p. 67-73).

El sindrome de burnout es un estrés cronico experimentado en el contexto laboral, que
presenta las siguientes caracteristicas: sintomas de agotamiento emocional, cansancio fisico
y psicologico. Aunque el burnout no es un problema nuevo, se considera uno de los darfos
laborales, de cardcter psicosocial mads importantes de la sociedad actual (Salanova, Martinez
y Lorente, 2005 p.p. 37-54).

Los recientes trabajos de investigacion pretenden ahondar en el diagnostico del sindrome de
burnout principalmente en docentesy profesionales de la salud, ya que son las profesiones con
mayor desgaste laboral debido a que ambos trabajos implican atencidon profesional hacia las
personas. La investigacion demuestra que los principales desencadenantes del sindrome son
variables laborales, sociales y personales.
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Laboralmente todas las personas se encuentran expuestas a situaciones que originan estrés,
sin embargo, la manera de afrontarlo es diferente, ello implica mayor o menor probabilidad
de padecer un nivel de estrés alto y por tanto vulnerabilidad a enfermedades causadas por
éste. Por tanto, para afrontarlo hay que estructurar un plan como el propuesto por Salmurriy
Skoknic (2003, p. 253) que se apoya en las siguientes medidas:

Actitud psicolégica: en todo momento hay que conocer aquello a lo que uno se enfrenta, las
exigencias que le impone y las posibles consecuencias. Valorar las propias aptitudes.

Mantener una vida sana desde un punto de vista higiénico, dietético y fisico: llevar una
dieta equilibrada y completa, evitar el tabaco, el café y el alcohol, y realizar ejercicio fisico
con regularidad, son puntos basicos para mantener la forma fisica y evitar la sobrecarga de
tensiones estresantes.

Técnicas de relajacion: son sumamente eficaces; hay que aprenderlas con un especialista,
después el sujeto puede ponerlas en marcha por si mismo cuando las necesite. Hay dos
técnicas fundamentales: la relajacion progresiva de Jacobson (Cautela Groden, 1985), la técnica
de Jacobson consiste en provocar la contraccion y la relajacion de paquetes musculares de
forma progresiva; y el entrenamiento autdégeno de Schultz. (Catalan, 2013), El entrenamiento
autdégeno es un método global que combina mente y cuerpo.

Mantener una situacion afectiva estable y satisfactoria es basico para afrontar el estrés. El estar
integrado social y afectivamente, tener amigos, llevarse bien con los otros, tener un apoyo social
es imprescindible.

Estrategias de Afrontamiento de Estrés

La escala de Modos de Afrontamiento (Ways of Coping, WOC) de Lazarus y Folkman (1986,
p. 100), es un instrumento que evalla una serie de pensamientos y acciones para manejar
una situacién estresante, cubre al menos ocho estrategias diferentes (las dos primeras mas
centradasen lasolucion del problema, las cinco siguientes en la regulaciéon emocional, mientras
gue una Ultima se centra en ambas areas):

1. Confrontacion:intentos de solucionar directamente la situacion mediante accionesdirectas,
agresivas, o potencialmente arriesgadas.

2. Planificacion: pensar y desarrollar estrategias para solucionar el problema.

3. Distanciamiento: intentos de apartarse del problema, no pensar en él, o evitar que le afecte
a uno.

4, Autocontrol: esfuerzos para controlar sentimientos y respuestas emocionales.

Aceptacion de responsabilidad: reconocer el papel que se haya tenido en el origen o
mantenimiento del problema.
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6. Escape-evitacion: empleo de un pensamiento irreal improductivo (p. €j.,, «Ojala hubiese
desaparecido esta situacion») o relacionados con comer, beber, usar drogas o tomar
medicamentos.

7. Reevaluacion positiva: percibir los posibles aspectos positivos de la situacidn estresante.

8. Busqueda de apoyo social: acudir a otras personas (amigos, familiares, etc.) para buscar
ayuda, in- formacién o también comprensién y apoyo emocional

Metodologia

Para lograr el objetivo del estudio en un primer momento se identificod el nivel de estrés docente
y se determino las fuentes de dicho estrés laboral. Posteriormente se procedid a reconocer las
estrategias de afrontamiento ante el estrés de las y los docentes.

El proyecto se llevo a cabo durante 2019 a 2020 (previo a la pandemia de COVID 19) con objeto
de analizar los resultados obtenidos respecto de las estrategias de afrontamiento ante el estrés
docente.

La poblacion objeto de estudio fue de 255 docentes de escuelas publicasy estudiantesde la UPN
095, que se encontraban en servicio activo desempenando sus labores docentes en escuelas
publicas de educacion basica, preescolar y primaria. Por su parte, la muestra calculada con
probabilidad de error de a=0.05y un nivel de confianza del 95.5 %; se conformd de 56 docentes.
Se utilizé un procedimiento de seleccion aleatoria de las y los docentes que participaron para
hacer factible el estudio. El criterio de inclusion fue que las y los docentes se encontraran en
servicio activo en una escuela publica, tanto de organizacidn completa como multigrado, turno
matutino y vespertino.

El estudio esde tipo mixto, transversal y no experimental; se analizaron las fuentes de estrésy las
estrategias de afrontamiento en docentes de educacién basica; se aplicaron dos cuestionarios
uno para identificar las fuentes de estrés mas comunes con la version adaptada del inventario
de fuentes de estrés de Travers y Cooper (1997), se trata del inventario SISCO para el estudio
del estrés en educadoras, elaborado por Barraza (2012), integrado por 75 enunciados relativos
a las diferentes situaciones de presion mas comunes en el trabajo docente (Aguilar, Talepcio y
Rodriguez, 2021 p.p. 25-33) y la Escala de Modos de Afrontamiento de Folkman y Lazarus (1984).

Estrategias de indagacion o intervencion

En el primer cuestionario se aplico el inventario SISCO para el estudio del estrés en educadoras,
elaborado por Barraza (2012); y la Escala de Modos de Afrontamiento de Folkman y Lazarus
(1984) para conocer las estrategias de afrontamiento que usan lasy los docentes ante el estrés.
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Resultados e interpretacion

Es importante precisar que existen diversas estrategias posibles de afrontamiento empleadas
por las personas ante el estrés. El uso de cada una esta determinado por la naturaleza del estresor
y las circunstancias en las que se produce. Por ejemplo, las situaciones en las que se puede hacer
algo constructivo favorece al uso de estrategias focalizadas en la solucion del problema, mientras
que las situaciones en las que la posibilidad de control o incidencia en la situacion que provoca el
estrés es poca o nula, se prioriza la aceptacion, lo que corresponde al uso de estrategias centradas
en las emociones (Forsythe & Compas, 1987, p.p. 473-485). Las estrategias de planificacion
y confrontaciéon mas centradas en la solucion del problema, implica habilidades respecto de
las cinco formas de afrontamiento siguientes: distanciamiento, autocontrol, aceptacion de
responsabilidad, escape-evitacion y reevaluaciéon positiva, es decir se avocan en la regulacion
emocional, mientras que la busqueda de apoyo implica ambos aspectos.

1. Planificacion

Confrontacion
Distanciamiento

Autocontrol

Aceptacion de responsabilidad
Escape-evitacion

Reevaluacion positiva

® N o A W

Busqgueda de apoyo

A continuacion, se presentan los resultados que se muestran en la grafica 1, que revelan los
estilos de afrontamiento mas empleados por las y los 56 docentes (47 mujeres y 9 hombres)
ante el estrés originado por las situaciones laborales. Se observa que el 18% de las y los docentes
recurren al autocontrol como principal estrategia de afrontamiento, lo que se debe a que al
estar a cargo de la atencidn a los alumnos han aprendido a controlar sus reacciones ante el
estrés, lo que es necesario para transmitir tranquilidad, confianza y seguridad a los estudiantes,
sin embargo en ocasiones el autocontrol constante implica demasiada resistencia, que
requiere de otras estrategias que les permitan liberar la tension, de tal forma que la practica de
actividad fisica de forma constante y el apoyo psicolégico de un especialista se ven necesarios
para que esta estrategia de afrontamiento sea efectiva y asi disminuir las consecuencias fisicas
y psicoldgicas del estrés.

También se advierte que el 16% de las y los docentes emplean la planificacion lo que implica
advertir las actividades que requieren atender con prioridad, organizarse para establecer
tiempos y asi poder cumplir con las multiples demandas que implica la docencia.
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Finalmente, dos estrategias de afrontamiento que el 12% de las y los docentes emplean son
la huida-evitacion y el distanciamiento ante las situaciones estresantes que enfrentan, lo cual
conlleva la necesidad de contar con espacios para hacer cosas diferentes a las actividades
académicasyadministrativasqueimplicaladocencia,deellodepende suestabilidad emocional.

Grafica 1 Estrategias de Afrontamiento mas empleadas por los docentes
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Estrategias de Afrontamiento de Estrés mas empleadas por los docentes

En este caso en las y los docentes en servicio y estudiantes de la Universidad Pedagdgica
Nacional UPN 095; reflejan que las estrategias de afrontamiento mas empleadas son:

1. La planificacion

2. La confrontacion

3. Busqueda de apoyo social
Discusiéon

Existen diferentes estilos de afrontamiento. De acuerdo con Lazarus y Folkman (1984), el
afrontamiento se refiere a aquellos esfuerzos cognitivos y conductuales constantemente
cambiantes que se desarrollan para manejar las demandas especificas externas o internas que
son evaluadas como excedentes o desbordantes a los recursos del individuo.

Por tanto, cabe destacar que los factores importantes para utilizar cualquier tipo de
estrategia, dependeran del tipo de suceso, la posibilidad de su modificacion, la ambiguedad

AREA TEMATICA: CONVIVENCIA, DISCIPLINA Y VIOLENCIA EN LAS ESCUELAS 'ﬂ'
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e incertidumbre, asi como la intensidad, la gravedad y la cronicidad de la situacion (Lazarus &
Folkman, 1986). Las estrategias de afrontamiento son eficaces solo si contribuyen al bienestar
fisioldgico, psicoldgico y social de la persona. La eficacia de las estrategias de afrontamiento
depende de su habilidad para manejary reducir el malestar inmediato, asi como en sus efectos
a largo plazo.

Lazarusy Folkman (1984), dividen estas estrategias en dos grandes grupos, el primero centrado
en el problema y el segundo centrado en las emociones; los resultados del presente estudio
revelan ambas, particularmente respecto de la solucion de problemas podemos encontrar la
confrontacion y la planificacion; mientras que en el grupo que se centra en las emociones
encontramos la busqueda de apoyo social.

La confrontacién hace referencia a los intentos que se hacen para solucionar directamente
la situaciéon, lo cual se encuentra relacionado con la planificacién que implementan los
docentes, y que consiste en pensar y desarrollar estrategias para solucionar el problema.
Mientras que el apoyo social provee a los docentes una fuente importante de ser escuchados
y recibir retroalimentacion de otras personas (amigos, familiares, etc.) como forma de
ayuda, comprension y apoyo emocional. Aunque en teoria se puede emplear una multitud
de estrategias para manejar una situacion estresante, cada individuo tiene una propension
a utilizar una serie determinada de estrategias en situaciones diversas, observamos que la
docencia requiere de ciertos estilos de afrontamiento.

El uso de estrategias multiples, planeadas para favorecer la confrontacion indica que la mayor
parte de los estresores conllevan una serie de problemas de naturaleza diferente que requieren
estrategias de afrontamiento diferentes. Zuckerman (1989 p.p 429- 444) ha indagado acerca de
la personalidad como variable que contribuye a explicar un buen numero de conductas; entre
ellas estan el optimismo que consiste en una expectativa generalizada de que los resultados
seran positivos, las personas con una actitud optimista parecen manejar mejor los sintomas de
enfermedades fisicas. Dentro de los resultados se ha descubierto que la sensacion de control
es una de las variables mas importantes que modulan los efectos de un estresor potencial, por
tanto deberia contemplarse que el sistema educativo deberia permitir a los docentes tomar
y emprender con libertad (control) la distribucién de tareas. Parece entonces emerger mas
claramente que ciertos rasgos de personalidad y proveer las condiciones para el control de la
situacion favorecen a la buena salud mental, al propiciar la capacidad de adaptacion (Green at
al , 1991 p.p. 453-472).

El apoyo social refiere una necesidad humana de sentirse querido, protegido y valorado por
otras personas cercanas; puede considerarse de dos maneras. Por ello, el reconocimiento a
la labor docente es fundamental. Ya que podria funcionar para prevenir y afrontar el estrés,
ademas, puede entenderse como un amortiguador del propio estrés (Barrera, 1988). Como
técnica de afrontamiento, el apoyo social se utiliza mas por mujeres que por hombres, un 18
frente a un 11 % respectivamente (Stone y Neale, 1984 p. 892- 9006)
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Finalmente, es fundamental que el docente cuente con una red disponible para afrontar
eficazmente el estrés, pero también debe recibir orientacion para que sepa y esté dispuesto
a extraer de modo efectivo el apoyo que necesita de otros (Dunkel-Schetter y cols. 1987 p. 71-
80). Se requieren mas estudios que permitan determinar de dénde proviene el estrés, es decir,
reconocer cuales son las tensionantes de la docencia actualmente, dado el cambio que ha tenido
el contexto y circunstancias en que se ejerce. Ya que una vez que se comprenda de donde viene
el estrés se podra idear maneras o métodos con los cuales se pueda lidiar con las tensionantes.

Conclusiones

El estrés docente es un fendmeno que afecta de forma recurrente el ejercicio profesional
dado el contexto actual de la educacion y particularmente en educacion basica.

La naturaleza del trabajo docente implica una exposicion constante a demandas de diversa
indole propias del sistema educativo mexicano que resulta ser altamente exigente con el
magisterio y con pocos espacios para el reconocimiento de su labor cotidiana.

Aunado a lo anterior, la sociedad, representada por las familias, presiona continuamente a
dar el mejor servicio, sin entender que no todo esta en sus manos resolver.

El estrés se presenta de maneras diversas y esta investigacion se acerco al analisis de las
estrategias que los docentes tienen ante el estrés, buscando describir la realidad subyacente.

A partir de la revision tedrica en la que se acotaron las estrategias de afrontamiento
planteadas por los investigadores reconocidos en el tema (Lazarus, Kyriakaus, entre
otros) se pudo apreciar que en general el docente busca “resolver ante el estrés”, pero no
necesariamente esta forma de afrontamiento es la mas efectiva.

El estilo de afrontamiento mas empleado es el autocontrol, que es gestionar con base en las
herramientas emocionales de que dispone.

Es necesario continuar indagando sobre estas estrategias de afrontamiento, e incluso
si existen algunas que pudieran no estar consideradas en las propuestas por los autores
consultados.
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