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RESUMEN

Actualmente, el Sindrome de Burnout (estrés) se ha convertido en uno de los males
modernos de la sociedad. ElI hombre, el ser mas complicado de la creacion y el mas
perfecto, tiene un potencial inagotable de mejoramiento y de necesidades para lograr
una plena calidad de vida, lo que depende de sus caracteristicas como ser complejo,
mismas que deben ser clasificadas de alguna manera para ser analizadas y mejoradas,
a fin de encontrarse consigo mismo y desarrollar talentos que le permitan tener goce
y felicidad. (Smith, 1990).Por lo tanto, este hombre siente la necesidad de alcanzar
una recreacion sana que logre satisfacer sus apetencias y aspiraciones, ya sean éstas
naturales, culturales o de progreso. Al respecto, Butler (1969), dice que la recreacién
es una fuerza vital que influye en la vida de las gentes, es esencial para la felicidad y
la satisfaccion de la existencia, ya que mediante estas actividades el individuo crece,
desarrolla su capacidad y su personalidad. Por ello, se aplicd, en primera instancia, el
pre test de Burnout de Maslach para establecer el componente con mayor grado de
estrés. Luego, se ejecutd un programa de actividades ludicas recreativas que mejord el
agotamiento emocional, la despersonalizacion y sobre todo, la calidad de vida de
quienes trabajan en el Colegio Nacional Tarqui, al sur del D.M. de Quito. El aporte
metodoldgico de la presente investigacion se dio por los instrumentos utilizados en el
desarrollo del estudio, ademas, por un conjunto de recomendaciones metodoldgicas
resultantes de la sistematizacion de las experiencias vividas. Después de aplicado el
programa se evidencid, no solamente con las estadisticas, sino también con las
acciones, un cambio en la actitud del personal comparado con las estadisticas
iniciales. Las relaciones interpersonales tomaron un rumbo de cooperacion y

compromiso de continuar con el programa de forma permanente.

PALABRAS CLAVES: PROGRAMA DE RECREACION, LUDICA, ESTRES
DOCENTE, SALUD, BIENESTAR.
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ABSTRACT

Currently, Burnout Syndrome (stress) has become one of modern society's ills. The
man, the most complicated of creation and the most perfect being, has an
inexhaustible potential of improvement and needs to achieve full quality of life,
depending on their characteristics as a complex being, which should be classified in
some way to be analyzed and improved in order to find themselves and develop
talents that allow you to have enjoyment and happiness. (Smith, 1990). Therefore,
this man feels the necessity to achieve a healthy recreation that meets his desires and
aspirations; they could be natural, cultural or progress. In this regard, Butler (1969),
says that recreation is a vital force that influences in people’s life’s, it is essential to
the happiness and satisfaction of existence because human being grows through these
activities, develops his capacity and his personality. Therefore, it applied in the first
instance, the pre test Burnout Maslach to establish the component with the highest
degree of stress. Then, it implements a program of recreational and leisure activities
that improved emotional exhaustion, depersonalization and especially the life quality
whom are working in the Tarqui National High School, at south of D. M. Quito. The
methodological contribution of this investigation made by the instruments used in
study developing, it also made by a set of methodological recommendations resulting
from the systematization of lived experiences. After applying the program, it proved
evident, not only with statistics but also with actions, a change in the staff attitude
compared to initial statistics. Interpersonal relationships took a course of cooperation

and commitment to continue with the program permanently.

KEYWORDS: RECREATION PROGRAM, PLAYFUL, STRESS,
TEACHING, HEALTH, WELFARE.
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Aplicacion de un programa de recreacion ludica para
disminucion del estrés laboral del personal docente, administrativo y
de servicio del Colegio Nacional Tarqui, del D. M. de Quito, en el
primer quimestre del afio lectivo 2014-2015

Esta investigacion pretende descubrir la problematica para mejorar el estrés
laboral mediante la aplicacion de un programa de recreacion lGdica para
disminucion del estrés laboral del personal docente, administrativo y de servicio del
Colegio Nacional Tarqui.

El interés por el estrés, en la actualidad, se ha convertido en algo muy comun, se
ha incrementado notablemente y ha adquirido caracteristicas que lo han hecho
colocarse como un problema de salud que, en muchas ocasiones, invalida al que lo

padece porque debe tomarse dias de descanso absoluto.

Expertos en el estudio del estrés han demostrado que gran parte de la poblacion
padece de este mal, quiza como resultado de la influencia que la tecnologia ha tenido
sobre el medio en que se labora, la manera de vivir y por los cambios socio

ambientales dificiles de superar.

Esta investigacidn estd enfocada en el ambito laboral docente, debido a que es un
area con un alto nivel de personas estresadas y, como producto de ésta, poder
proporcionar informacion de como combatir el estrés para lograr un mejor

desempefio.

En el capitulo I se establece el tema y el problema que corresponde al estrés del
docente de educacién general basica y superior, debido a que, el trabajar con seres
humanos demanda diversidad de caracteres y, siendo este un tema que jamas ha sido

tratado, se pudo detectar algunos signos y sintomas sobre este padecimiento.

En el capitulo 11 se realiza una investigacion bibliografica para argumentar desde
diferentes aspectos, asi se determina la fundamentacion filosofica, la fundamentacion
tedrica en la que se establecen algunos aspectos relacionados con tedricos de la
recreacion que sustentan la propuesta. En la fundamentacion conceptual se procede a

un desglose de las variables dependiente e independiente.
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En el capitulo 11l se destaca la metodologia propositiva, descriptiva y
cuantitativa de la investigacion, ademas, se detalla el universo con quien se trabajara
que fueron 102 personas entre docentes y administrativos, las técnicas y los
instrumentos que se utilizan para la recoleccion de la informacion; en este caso se
utilizo el test de burnout de malash que fue probado, validado y adaptado para los
docentes de ensefianza media del Colegio Nacional Tarqui del D.M. de Quito y que
con seguridad servira para otros docentes de ensefianza media de otros

establecimientos educativos.

En el capitulo 1V que corresponde al analisis e interpretacion de los resultados, se
puede obtener el estudio que permitid verificar la hipotesis: “la implementacion de
un programa de recreacion ludica permitird disminuir los niveles de estrés laboral en
el personal del Colegio Nacional Tarqui del D.M. de Quito” y que con el programa

se logro reducir los niveles de estrés.

En el capitulo V de las conclusiones y recomendaciones se hace la
correspondiente conclusion sobre la base de los objetivos general y especificos en los
que se logré determinar niveles medios y altos de estrés inicial para luego de aplicar

el programa verificar el descenso de los niveles finales de estrés.

En el capitulo VI se plantea la propuesta que sirvié de base para determinar que
las actividades lidicas y recreativas efectivamente disminuian el estrés en los
docentes de ensefianza media y a continuacion se encontrara todos los anexos que se

utilizaron y que sirven de evidencia para la presente investigacion.



CAPITULO |

1. EL PROBLEMA
1.1. Tema

Aplicacion de un Programa de Recreacién Ludica para disminucion del estrés
laboral del Personal Docente, Administrativo y de Servicio del Colegio Nacional

Tarqui, de Quito, en el primer quimestre del afio lectivo 2014-2015.

1.2.  Planteamiento del problema

En el Colegio Nacional “Tarqui”, asi como en otros muchos del distrito
metropolitano de Quito, no existe, hasta el momento, un estudio sobre el estrés
laboral que proporcione informacion acerca de sus niveles y como éste pudiera
influir en la calidad de la educacion o del servicio prestado por los integrantes de la

institucion considerando que éstos se enfrentan a situaciones como:

e Altas expectativas por parte del Ministerio de Educacion, en cuanto al

servicio educativo se refiere, debido a la nueva carga laboral y horaria.
e Contacto con estudiantes por periodos largos de tiempo.

e .La capacidad de respuesta a un servicio de alta expectativa, por parte de los

trabajadores, disminuye después de un tiempo?

e Cuando el ritmo de trabajo supera las habilidades y la capacidad de respuesta

de los trabajadores, éstos tienden a disminuir la calidad en el servicio.

El uso del término estrés laboral se ha popularizado sin que la mayoria de
las personas tengan claro en qué consiste. Al revisar amplia literatura sobre el
tema se encuentra multitud de definiciones, algunas de las cuales lo abordan

indistintamente desde la perspectiva del estimulo como respuesta o consecuencia.

Sin entrar a polemizar tedricamente sobre su definicion se aborda el estrés
como: “la respuesta adaptativa del organismo ante los diversos estresores” (Hans
Selye, 1936).
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En la actualidad han cobrado auge teoricos interaccionistas que plantean al
estrés como resultado de la interaccion entre las caracteristicas de la persona y

las demandas del medio.

“Se considera que una persona esta en una situacion estresante o bajo un estresor
cuando ha de hacer frente a situaciones que conllevan demandas conductuales que le
resulta dificil poner en practica o satisfacer” (Lazarus y Folkman, 1994). Es decir,
depende tanto de las demandas del medio como de sus propios recursos para
enfrentarse a él, o, avanzando un poco mas, “...de las discrepancias entre las
demandas del medio externo o interno y de la manera como el sujeto percibe que

puede dar respuesta a esas demandas” (Folkman, 1994).

Ahora, hablando del medio ambiente laboral educativo se puede decir que existen
elementos o factores que forman parte de este sistema, algunos de ellos son
benéficos, pero, otros tantos, pueden afectar a cualquier integrante y provocarle
alteraciones a nivel psicolégico y fisico, de tal forma que se ve afectado en su
desarrollo laboral. Algunos de los factores que probablemente puedan ocasionarle
dicho dafio son conocidos como estrés laboral. Este es un problema de salud que es
clave en investigaciones que se han realizado en organizaciones que ofrecen o
prestan servicios, ya que por la naturaleza de este sector, las personas que estan
directamente relacionados son aquellos maestros que muestran un alto nivel de estrés

laboral, producto de las nuevas y multiples exigencias de su trabajo o profesion.

El estrés laboral es la tensidon que se produce cuando un individuo considera que
una situacion o exigencia laboral podria estar por arriba de sus capacidades y
recursos, para enfrentarla. (Stonner, 1994) es decir, el estrés es la palabra que se
utiliza para describir los sintomas que se producen en el organismo ante el

aumento de las presiones impuestas por el medio externo o por la misma persona.

El estrés orientado a metas es un valioso instrumento de motivacion que
puede convertir a los seres humanos en grandes atletas o0 empresarios, pero, tambien,
puede sumirlos en la depresién y llevarlos al suicidio, por este motivo, se aborda
el tema con el objetivo de conocer como podria influir una propuesta de
actividades ludico recreativas en el estrés laboral de las personas que estan

involucradas al sistema educativo del Colegio Tarqui, de Quito.
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Cuando la demanda del ambiente laboral es excesiva frente a los recursos de
afrontamiento, como son las habilidades, los conocimientos, las experiencias en las
actividades que desempefia, se van a desarrollar una serie de reacciones adaptativas,
de movilizacién de recursos que implican activacion fisioldgica. Esta reaccion de
estrés incluye una serie de transformaciones emocionales negativas y desagradables,

de las cuales las mas importantes son la ansiedad, la ira y la depresion.

¢Qué pasa cuando los seres humanos presentan sintomas de estrés?
Lamentablemente, en més de una ocasién, mezclan los sentimientos personales con
los laborales y, en muchas de esas ocasiones, éste se muestra con ansiedad, ira o
depresion, generando una reaccion emocional caracterizada por alta activacién
fisiologica.

Los altos niveles de estrés en el sector laboral educativo han dado lugar a que
organizaciones internacionales como la Unién Europea y la OMS (Organizacion
Mundial de la Salud) insistan, cada vez mas, en la importancia que tiene la
prevencion y el control del estrés en el &mbito laboral, por cuanto puede ocasionar
una serie de perturbaciones sobre los procesos cognitivos como la atencion, la
percepcion, la memoria, la toma de decisiones, el juicio y un deterioro del
rendimiento en el contexto laboral, esto, sin duda, afecta de manera directa al
desarrollo y a la productividad de los miembros de la comunidad educativa, en
especial a los estudiantes (OMS, 2003).

En el Ecuador la Constitucion Politica y la Ley del Deporte manifiestan que la
recreacion es un derecho inalienable de todo ser humano: “Las personas tienen
derecho a la recreacion y al esparcimiento, a la practica del deporte y al tiempo

libre.” (Constitucion Politica del Ecuador, 2008, p. 27).

Bajo este precepto se destacd la relacion entre recreacion y desarrollo humano
visto desde un factor de bienestar personal para contribuir con una mejor calidad de
vida del maestro, de la educacion y de las demas personas que forman parte de ella,
involucrando en el proceso experiencias y actividades que se puedan realizar en su

tiempo libre.

Se enmarco a la recreacién y al juego dentro de las tareas cotidianas del docente
como un proceso de transformacion para responder a la exigencia de la nueva

sociedad a traves de programas y actividades ludicas en su tiempo libre, orientados al
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rescate de valores, buscando reducir los niveles de estrés en beneficio directo de las
personas y asi a través de la recreacion mejorar su calidad de vida.

1.2.1. Contextualizacion

El estrés laboral es un problema socio-productivo que ha sido muy notorio en la
Provincia de Pichincha; la mayoria de las personas padecen de enfermedades
causadas o agravadas por el estrés. Estos trastornos generalmente afectan al sistema

nervioso autonomo, que controla los 6rganos internos del cuerpo.

Por otro lado, los eventos externos como generadores de estrés no necesariamente
son muy notorios para los demas, sino, que pueden acumularse en sus efectos hasta
que llegan al limite, causando graves enfermedades en la gran parte de trabajadores

que padecen de este problema.

En el ambiente donde laboran los empleados del Colegio Tarqui, de Quito,
también se observa la existencia del problema en estudio, ya que se vive en medio de
una sociedad en constante evolucion, mas aun, al referirse al gremio; por esta razén
los cambios acelerados son los que provocan que las personas se estresen con
facilidad. La manera como se interpreta y se piensa acerca de lo que ocurre afecta a
la perspectiva y experiencia del estrés, de manera que, con frecuencia, es la
interpretacion lo que genera una reaccion negativa de estrés mas que la situacion a la

que se enfrentan.

Como consecuencia esta dificultad también se presenta en el Colegio Nacional
Tarqui, de Quito, razon por la cual los directivos estan conscientes que a los
trabajadores se les deberia tratar de mejor manera para que se sientan mas

comprometidos con su labor y sean parte integral de la institucion educativa.

Por esto, se ha tomado en cuenta la problematica para trabajar con un programa de
recreacion lddica que les motive a afrontar su situacion y asi poder disminuir su
problema de estrés. EIl desafio consiste en hacer frente a la realidad de la manera
mas saludable posible.



1.2.2. Andlisis critico

La condicion laboral del docente, hoy en dia, es incierta a causa de la nueva
normativa legal, incluso crea un ambiente de incertidumbre debido a que no se tiene
la seguridad laboral que antes existia, esto tiende a generar, en el individuo,
inseguridad que no concuerda con la formacion del docente. Este ambiente ha
estropeado el buen desempefio con el que se ha trabajado por afios, ha creado dudas

sobre lo que se conoce y se sabe.

En el entorno de la economia actual los trabajadores de la educacion afrontan un
largo proceso de integracion laboral, caracterizado por tratar de obtener un
nombramiento, rotando en distintas instituciones educativas por Ordenes
ministeriales, trabajando bajo diferentes modalidades, con nuevos horarios laborales,
entre otros y, hacer frente a los requisitos propios de una economia tecnologica
avanzada en la que la interaccion con las nuevas generaciones cambia tanto el tipo de
actividad como la estructura organizacional, poniendo en primer plano los riesgos de

tipo psicosocial.

La relacion actual de los alumnos con los maestros y demas personal de las
instituciones educativas, comparada con la de antes, es otro generador de estrés, en
donde la ensefianza y los conocimientos adquiridos eran abundantes, los estudiantes
eran reivindicativos, estaban informados sobre la politica, leian la prensa, y sobre
todo, eran mas respetuosos. En la actualidad, los valores perdidos han hecho que los
docentes se guarden sus emociones y no puedan expresar libremente sentimientos de
dolor o de ira que pudieron haber generado frente al comportamiento de los
educandos, es decir, en la relacién alumno-maestro, hoy no se contemplan valores

gue antes ayudaban a la convivencia arménica.

Por otra parte, la falta de conocimientos y de dominio en el manejo de las nuevas
tecnologias, del personal, con relacion a la superioridad mostrada por los adolecentes

también ha generado situaciones de ansiedad y estrés.
1.2.3. Prognosis

De no solucionarse el problema en forma real y profunda, los trabajadores del

Colegio Nacional Tarqui, de Quito, podrian soportar dificultades tales como: bajo
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rendimiento del personal, conflictos laborales, un ambiente laboral desagradable,
atrasos, ausentismos, desmotivacion, preocupaciones, dificultad para la toma de
decisiones, incapacidad para concentrarse, olvidos frecuentes, bloqueos mentales,
hipersensibilidad a la critica, entre otros problemas que causaran el aumento de los
niveles de estrés y que finalmente va a repercutir en la relacion con la comunidad,
pues, aunque el personal tenga auto control, no posee los suficientes recursos que
este programa de recreacion ludica les puede proporcionar como forma de desfogue

tensional generado por lo anteriormente descrito.

Por otra parte, si la Institucién no siente la necesidad de contar con un especialista
para que analice las condiciones de trabajo identificando los aspectos estresantes y
produciendo los cambios correspondientes, los trabajadores de la educacion
probablemente sufrirdn consecuencias graves en su salud psicologica y fisica. A
continuacion se presenta los principales efectos negativos del estrés laboral segun

(Doval et al. 2004, Efectos negativos del estrés en el trabajador):

Aumento de la tasa cardiaca, presion arterial alta, sudoraciones, arritmias en el ritmo
respiratorio, tension muscular, asi como el aumento de los niveles de adrenalina y
noradrenalina, incremento de los niveles de azlcar en la sangre, disminucion del
riego sanguineo periférico y de la actuacion del sistema digestivo, incremento del
metabolismo basal, del colesterol y liberacién de &cidos grasos en la sangre, aumento

de los niveles de corticoides e inhibicion del sistema inmunoldgico.
1.2.4. Formulacién del problema

¢De qué manera la implementacion de un programa recreativo-ludico incide en el
estrés laboral del personal docente y administrativo del Colegio Nacional “Tarqui”,
del D.M. de Quito, en el primer quimestre del afio lectivo 2014-2015?

1.2.5. Preguntas directrices

e ;Cuan necesario serd realizar un estudio para conocer si existe la demanda

suficiente que justifique la creacion de un programa de recreacion ludica?

e ;Cuadl es el nivel de estrés del talento humano de la institucion?



e ;Cuales son los factores que influyen en el desempefio del talento humano?

e ;Cuanto mejoran los niveles de estrés en el docente al aplicar un programa de

recreacion ladica?
1.2.6. Delimitacion del objeto de investigacion
De Contenido:
- Campo: Tiempo libre, recreacion y calidad de vida.
- Area: Profilaxis de la salud.

- Aspecto: Aplicacion de un programa de recreacion ladica para disminucion

del estrés laboral.

Delimitacion Espacial: Esta investigacion se realiz6 en el Colegio Nacional
“Tarqui”, ubicado en la ciudad de Quito, provincia de Pichincha, en las calles
Gualberto Pérez E2-136 y Andrés Pérez, sector EI Camal.

Delimitacion Temporal: Este problema sera estudiado durante el primer quimestre
del afio lectivo 2014-2015.

Unidades de Observacion: Hombres y mujeres docentes, administrativos y personal
de servicio entre 25 y 60 afios de edad del Colegio Nacional Tarqui, del D.M. de
Quito.



1.3.  Justificacién

El estrés, hoy en dia, afecta en muchos ambitos la vida diaria y uno de ellos es el
laboral, provoca problemas fisicos, mentales y emocionales. La recreacion es una
alternativa que permite la disminucion del estrés en general, lo cual no ha sido
comprobado a nivel del sector donde se encuentra ubicada la institucion motivo de
estudio, permitiendo comprobar las bondades de las actividades recreativas en el
ambito laboral. La recreacion es una actividad que, en afios anteriores, en Ecuador, se
la realiz6 de forma empirica, pues, no existian profesionales especializados en esta

rama.

Ahora, que existen, es importante saber si por medio de este trabajo los métodos
funcionan y hasta qué nivel pueden ser aplicados, permitiendo, de esta manera, que
la sociedad tenga la oportunidad de conocer a la recreacion como una actividad no
empirica, sino, que requiere de una planificacion y de estudios previos para poder
alcanzar objetivos que permitan una experiencia satisfactoria en los individuos que

participen de ella.

Por esta razon se justifica la creacion del proyecto para poder cubrir no solamente
la necesidad del personal que trabaja en la institucién, sino también la de los
beneficiarios mas importantes, los estudiantes y padres de familia, quienes sentiran
confianza al dejar a sus hijos en buenas manos para que sean formados con calidad y

calidez como lo estipula la Constitucion y sus leyes.

El proyecto nace de la necesidad colectiva ya que en el pais son muy pocas las
instituciones educativas preocupadas por el bienestar de su personal importandoles
Unicamente los conocimientos que puedan transmitir sin pensar en su situacién
familiar, emocional o, peor aun, en su condicion de salud fisica, de alli la
importancia que tiene este trabajo, el renovar e innovar fuerzas a través del juego,

actividad que nace con el ser humano.

El proyecto pretende aplicar al personal un programa de actividades ludico
recreativas para que sean el pilar y la motivacion fundamental para su trabajo diario,

eliminando de su ser interior la rutina y, al mismo tiempo, puedan sentirse sanos,
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plenos e identificados con el proyecto de vida institucional en favor de una educacion
liberadora.

Finalmente, desde un punto de vista socio-afectivo, se hace necesario implementar
proyectos similares donde se tome conciencia del verdadero valor que tiene la
recreacion en el desarrollo del ser humano como instrumento sanador, con el fin de
disminuir el estado de ansiedad en las futuras generaciones y mejorar su calidad de

vida.

Objetivos

1.4.1. Objetivo General

Determinar la incidencia de la aplicacion de un programa de recreacion ludica en
la disminucion del estrés laboral del personal docente, administrativo y de servicio
del Colegio Nacional “Tarqui”, del D. M. de Quito, en el primer quimestre del afio
lectivo 2014-2015.

1.4.2. Objetivos Especificos

Determinar los niveles de estrés inicial en el personal que labora en la institucién

educativa.

e Estructurar, aplicar y evaluar un programa para disminuir los niveles de estrés de
los trabajadores de la educacion en el Colegio Nacional Tarqui, del D. M. de
Quito.

e Determinar los niveles de estres finales.

e Educar a los docentes y al personal educativo en técnicas ludicas y recreativas

para bajar los niveles altos de estrés.
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CAPITULO 11

MARCO TEORICO
2.1.  Investigaciones previas

“El sindrome de burnout o del quemado es la expresion patoldgica del individuo
que se quema” (Mingote, 1998) por trabajo o que sufre un desgaste psicoldgico
importante por el esfuerzo extremo en su desempefio. Este sindrome lo sufren los
profesionales que trabajan con grupos humanos, como por ejemplo, médicos,
docentes, policias, entre otros. El término burnout procede del mundo del deporte y
expresa la situacion que vivian los deportistas cuando no obtenian los resultados
deseados a pesar de sus grandes esfuerzos y entrenamientos. Su categorizacion y
difusion como sindrome se debe principalmente al investigador Maslach (1977),
quien lo conceptualiza como una respuesta a un estrés emocional crénico que se
caracteriza por agotamiento fisico y psicologico, actitud fria y despersonalizada en la
relacion con los demas y sentimiento de inadecuacion a las tareas que,
habitualmente, desarrollan. Segln la psicologia, este sindrome genera una sensacion
de vacio que afecta a nivel personal y profesional con bajos rendimientos, sensacion

de frustracion y agotamiento emocional.

En el caso especifico de los docentes este sindrome se manifiesta, en el aula, con
comportamientos irritables e intolerantes hacia los alumnos, desmotivacion, poca
disposicion para manejar los problemas cotidianos del aula, entre otros. EI mayor
problema es que un maestro quemado no sélo se afecta personal y profesionalmente,
sino, que incide directamente en la calidad y calidez de la educacion que reciben sus
estudiantes, lo que lo convierte en generador de conflictos, mas no en mediador y

facilitador.

El sindrome de burnout es producto del estrés laboral cronico; sin embargo, esto
depende de factores como la personalidad, el nivel cultural, la capacidad de afrontar
situaciones de presion del individuo en riegos. En este sentido, se puede hablar de
factores sociales que incidirian en el desarrollo de este sindrome como la falta de
valoracion del trabajo, la falta de medios, tiempo y recursos para desemperiar bien la

tarea, excesos de responsabilidad e incertidumbre ante el desafio de educar, lo que se
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suma a las carencias propias a nivel personal y profesional. Sin embargo, aunque
estos factores pudieran asociarse con la realidad de la educacion en una gran parte de
los paises del mundo, como el Ecuador, no siempre son determinantes, pues, en
muchos casos, en este escenario nacen grandes iniciativas y compromisos que no
necesariamente terminan en cuadros de maestros quemados, sino, mas bien, en

maestros ejemplares, brillantes y altamente comprometidos.

No obstante, se puede hablar que una buena actitud, la vocacion, el optimismo y
la afabilidad del maestro permitiran resolver los problemas del diario vivir que se
convertiran en un interesante desafio a nivel personal y profesional. Los estudios
muestran que los maestros que se consideran mas innovadores en el aula son quienes
menos sufren de este tipo de sindrome, a esto se suma que los educadores que estan
en constante formacion y capacitacion son mas seguros profesionalmente y estan en
menor riesgo de ser victimas del sindrome de burnout. No todo es tan malo, el estrés
segun la psicéloga clinica, Susana Torres, podria ser bien aprovechado, para esto lo
clasifica en dos tipos: El estrés positivo cuando obliga a hacer cambios en la forma
de vida, pensamiento o sentimiento, ayuda a crecer y da méas seguridad y confianza,
ademas, este tipo de estrés es de corta duracion, mientras que el estrés negativo dura
méas y puede afectar la salud, volviendo méas vulnerables a la personas a ciertas
enfermedades, ocasiona dolores de cabeza, acidez, mareos, dolores en el pecho, en la

espalda, crisis de angustia, insomnio, entre otros.

Es preciso considerar la recomendacion de la profesional que la hace en la Revista
Pedagdgica Trimestral del Ministerio de Educacién PIZARRA Junio- Agosto 2009,
para analizarse y conocerse a si mismo, a fin de aceptase, pero, no en un contexto de

critica, sino, para mejorar desde lo personal y profesional segun estos lineamientos:

e Romper el habito de sentirse culpabilizado; para esto se debe solucionar la

causa que produce la culpa.

e Buscar en los problemas posibles soluciones y oportunidades para salir

adelante.

e Apoyarse en sus colegas y padres de familia para solucionar

conjuntamente los conflictos con los alumnos.
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o Reflexionar sobre sus actividades y sacar conclusiones sin convertirse en

su propio juez.
e Recoger informacidn y criterios, no criticas sobre un problema.
e Hacer ejercicio, caminar y, sobre todo, hablar con alguien de su confianza.

e Resolver los vacios e inseguridades profesionales con lecturas e

investigaciones, aprovechar las capacitaciones que se ofertan gratis.
2.2. Fundamentacion Filoséfica

Se ha tomado en cuenta para la investigacion el enfoque sociolégico porque
permitio solucionar el grave problema de la influencia que tiene el estrés en el
desempefio de los trabajadores de la institucion educativa. Ademas, se optimiz6 un
sistema adecuado de comunicacion entre los participantes del proyecto, a fin de
disminuir los niveles de ansiedad y generar, al mismo tiempo, una potente imagen de
la institucidn, todo esto, aplicando correctamente un programa ludico y recreativo

para disminuir los niveles de estreés.
2.3. Fundamentacion Psicoldgica

La fundamentacién psicologica se realizo bajo el enfoque de Richard S. Lazarus,
quien manifiesta que el estrés no es un fendmeno exclusivo de la salud ocupacional,
pero, su oportuna introduccién en el ambito cientifico, permitié comprender que una
de las formas de manifestarse es la ausencia de armonia productiva en la actividad
laboral, la cual constituye uno de los escenarios donde se expresa la capacidad de
funcionamiento del ser humano, complemento del tradicional concepto de la salud

como un pleno estado de bienestar fisico, mental y social (Toledo, 2004).

En ausencia de una armonia entre las condiciones de trabajo, la actividad laboral

pudiera tener un impacto negativo en el proceso salud - enfermedad.

Para Lazarus y Folkman (1984), el estrés se expresa como una respuesta
emocional, fisiologica y conductual, potencialmente patdgena, cuya calidad e
intensidad depende de la evaluacion que realiza el individuo, de las demandas
derivadas de las condiciones exteriores de trabajo y, de los recursos habituales que

posee para afrontarlas.
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Una de las consecuencias que pudiera tener la cronicidad de este mal se ha
denominado “sindrome de burnout”, cuya traduccion literal significaria quemado,

abrasado o tostado.

Diversas conceptualizaciones, operacionalizaciones internas, explicativos y
variantes instrumentales se han desarrollado sobre el burnout, desde entonces, sin
que exista un consenso al respecto. Los supuestos tedricos del modelo cognitivo-
transaccional de Richard Lazarus (Lazarus, 1991) y la teoria de la conservacion de
los recursos (Hobfoll y Fredy, 1993; Hobfoll, 2011) permiten comprenderlo como un
proceso consecuente del estrés laboral crénico, producto de un ciclo de pérdida de

recursos durante el cual el individuo los invierte sin posibilidades de recuperarlos.

Sin duda alguna, con las investigaciones del autor, se puede llegar a concluir que
el estrés es una reaccion de alerta por parte del organismo que lo prepara para la
accion cuando aparece alguna amenaza o peligro. Estas amenazas pueden ser hacia la
integridad fisica, que son las menos hoy en dia, o hacia la integridad psicolégica, que
son las més. Los estudios sobre el estrés han ido descubriendo, cada vez més, una
serie de factores sutiles que lo generan por una parte y paulatinamente se va

conociendo més sobre los efectos a mediano y largo plazo que se producen.

En Ecuador, se han reportado muchas causas como origen del estrés. En una
ciudad grande como Quito, por ejemplo, un mero trdmite genera cierta carga de
estrés. En efecto, puede durar toda una mafiana, y significa muchas veces pelear con
las personas que hacen también cola, con una serie de funcionarios agrios, levantarse
mas temprano de lo comun, pedir permiso a un jefe que a veces es de mal caréacter,
entre otros. En la vida laboral una de las causas mas comunes son la relacion con el
jefe directo, la excesiva carga de trabajo, y el cumplimiento de metas que estan
sujetas a plazos; asi mismo, la falta de planificacién de actividades, el exceso de
responsabilidades, los desafios muy elevados, la atencidén excesiva de publico o
clientes dificiles, las malas relaciones humanas, entre otros, son elementos que

predisponen al estrés.



Cuadro 1

Consecuencias del sindrome de burnout

" Definicion ~ Estréscronicoy severoel quese  Estado de animo transitorio o Estado de reaccion emocional
traduce en la vivencia que estable caracterizado por gue consiste en sentimiento de
experimenta el trabajador, el docente tristeza, pérdida del interés o tensién, aprension, nerviosismo
y los estudiantes frente a las placer durante la mayor parte  y preocupacion, acompafado de
actividades que se derivan de la del dia, casi a diario. activacion o descarga del
interaccion de factores que son sistema nervioso autbnomo

propios de la institucién u

organizacion.

Teorias desde Percepcion del individuo de ser Vision negativa del yo, del Cogniciones centradas en la
perspectivas incompetente para hacer frente a los  mundo y del futuro, percepcion de amenaza y de
cognitivas eventos propios de la organizacién o  prevaleciendo cogniciones peligro anticipatorio e ilégico,
institucion. centradas en la pérdida. con una exageracion de la
Predomina la informacién vulnerabilidad propia.

negativa autorreferente y
minimizacion del material

positivo

Fuente: (Sierra, 2003)
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2.4. Categorias Fundamentales
2.4.1. RECREACION
Definicion

Existen varias definiciones entorno a la recreacion que varian segun el autor, por

lo que se menciona algunas definiciones:

Segun (Theoddorson & Theoddorson, 1978) la recreacion es: “Una actividad no
laboral que se realiza por placer, las actividades recreativas estan con frecuencia
estructuradas cultural y socialmente, tienden a adoptar actividades recreativas

similares.

Las actividades definidas como recreativas proveen situaciones con facilidad, dan
sensaciones inmediatas para que las gentes descansen. Los juegos son dispositivos
estructurados para definir una situacién como un tiempo para descansar del trabajo,

de la seriedad y la responsabilidad de la rutina”.

Segun (Londofio, 1981) la recreacion es: “La diversion, el esparcimiento que una
persona realiza fuera de sus ocupaciones profesionales o de trabajo de cada dia, con
animos de recuperar fuerzas o con el deseo de hacer algo diferente de su trabajo,
informarse y de servir a otras personas. Tiene el sentido liberador del trabajo y de

descanso mismo”.

Segun (Aguilar Cortéz, Introduccion a la programacion de la recreacion, 1985)
concibe que: “La recreacion la conforman una serie de actividades escogidas
voluntariamente, ya sea por satisfaccion, placer o enriquecimiento creativo derivado

y que se percibe de ella al practicarla, ciertos valores sociales y personales”.

El Instituto Interamericano del Nifio (O.E.A, 1986) nos dice: “La recreacion es
una experiencia humana cuya vivencia hace posible la satisfaccion superior y
permanente, de las necesidades de manifestacion plena y armoniosa de su ser
bioldgico, psicosocial y cultural, a la vez que contribuye a la renovacion de las
energias fisicas, intelectuales y espirituales; y al fortalecimiento y desarrollo de su
integracion exitosa, solidaria, creadora y transformadora de la vida de su comunidad

y de la sociedad” .
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En la investigacion se hard uso de la definicion establecida por uno de los
investigadores mas importantes que ha contribuido en la construccion teorica de
recreacion, el profesor Estadounidense Richard Kraus (1971) define la recreacion
como: “Actividades y experiencias representadas en 13 areas de expresion que se
realizan en el tiempo libre y que son elegidas voluntariamente por la persona

participante para obtener satisfaccion, placer y valores personales y sociales”.

“Se ha visto la recreacion tradicionalmente como una forma de actividad humana
llevada adelante en un tiempo libre o tiempo de no trabajo que es voluntariamente
escogido y agradable. Hoy, no se ve la recreacion tanto como la actividad del tiempo
libre, sino como la experiencia de la que uno es participe. Las experiencias
emocionales, sociales, creativas, y cognoscitivas son parte de la recreacion y la
satisfacen el desenvolvimiento que contribuye a la actualizacion del mismo,
alcanzando el potencial méas elevado de uno como ser humano. Generalmente se
entiende que el placer no es el Unico propodsito de la recreacidn. Las personas pueden
conseguir por medio del tiempo libre satisfacer sus necesidades de emocion y
desafio, la aceptacion social y la amistad, los sentimientos de logro y el mismo
dominio, expresion creativa, y la mejora de su salud fisica y emocional.” (Kraus,
1997).

De lo anterior, recreacion es crear o producir activa y/o pasivamente y, de forma
voluntaria, algo nuevo. También se refiere a divertir, alegrar o deleitarse, en una

busqueda de distraccion en medio del trabajo y de las obligaciones cotidianas.

2.4.2. Caracteristicas de la recreacion

Para reconocer o establecer una definicién correcta de recreacién se debe conocer

las diferentes caracteristicas con las que estd compuesta:

Cuadro 2

Caracteristicas de larecreacion (Aguilar Cortéz & Paz Morales, 2002)

1. Permite la participacion de la persona

Debe darse durante el tiempo libre
Ser elegida voluntariamente

Actividad sin fines de lucro

ofkE Wi

Agradable a la persona

Continua ——»
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11.
12.
13.
14.
15.
16.

No causa dafio a la comunidad
No causa dafio a la persona
Presentar contenidos

Es una actividad

. Se la practica en el tiempo libre

Es Voluntaria

No es utilitaria

Es placentera

No es antisocial

No es autodestructiva

Préactica de artesanias, juegos, acampar, entre otros

2.4.3.

Areas de expresion de la recreacion

La recreacién no comprende Unicamente juegos como popularmente se cree, la

recreacion es mas profunda y conlleva una serie de actividades y/o experiencias que

permiten al ser humano cumplir con sus deseos de satisfaccion, placer, realizacion y

comunion con la sociedad, para lo cual, Kraus destaca 13 éareas de la recreacion

segun su contenido:

Cuadro 3

Areas de expresion de la recreacion (Aguilar Cortéz & Paz Morales, 2002)

1. EXPRESION FisSICO 2. EXPRESION
DEPORTIVA AL AIRE LIBRE 3. EXPRESION ACUATICA

Ciclismo Carrera de orientacion Descenso en rios
Fatbol Rappel Natacion
Beishol Escalada en roca Espeleobuceo
Basquetbol Espeleologia Buceo
Voleibol Campismo Polo acuéatico
Aerobics Excursionismo Acu aerobics
Tenis Senderismo Motonautica
Levantamiento de pesas Ciclismo de montafia Vela
Golf Carrera de campo traviesa Remo
Gimnasio Jardineria Canotaje
triatlon Alas delta Ski acuético

Continua =——p



Maratén
Bolos

Artes marciales

Caminata

Juegos de azar
Juegos de vértigo
Juegos prehispanicos
Grandes juegos
Ludotecas

Juegos acuaticos
Juegos pre deportivos
Juegos de mesa

Juegos intelectuales

Carnavales

Rodeos

Fiestas de herencia étnicas
Mascaradas

Parrilladas

Mayordomia

Pastorelas

Carnavales

Posadas

Discadas

Coleccién de: timbres, postales,
monedas, billetes, llaves,

calcomanias, etc.

Juegos de competencia

Globo aerostatico

Escultura en metal

Escultura en madera
Escultura en piedra
Pintura de acuarela
Pintura al oleo
Peleteria

Joyeria

Pintado de ceramica
Modelaje
Globoflexia
Papiroflexia
Talavera

Tejido en telares
Pirograbado

Repujado

Banquetes
Baile social

Noche de talentos
Juegos de mesa
Club de lectura
Club de cuenta cuentos
Tardeadas

Banquetes

Velada cultural

Etc.

Electricidad

Nado sincronizado
Surf
Clavados

Descenso en rios

Modsica clasica

Drama

Danza clésica
Jazz

Tap

Comedia
Pantomima
Teatro experimental
Teatro clasico
Performans
Teatro infantil
Canto

Opera

Musica popular

Marioneta

Club de literatura

Taller de narracién
Taller de composicion
Rompecabezas

Radio clubs

Acertijos

Juegos mentales

Etc.

Jornadas deportivas

Continua =—»
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Aeromodelismo Electrénica Talleres sobre pre

Modelismo Plomeria jubilacion

Etc. Albafiileria Talleres sobre autogestion
Mecanica del tiempo libre de:
Jardineria escolares, adultos
Carpinteria mayores, jovenes en
Reposteria riesgo, etc.
Alta cocina Trabajo con voluntarios

13. EXPRESION DE
ENTRETENIMIENTO
Talleres ecolégicos

Asesoria para mantenimiento de

la salud

Clubes de hipertension,
diabéticos.

2.4.4. Beneficios de la Recreacion

La recreacion, como se presenta a continuacion, es capaz de reportar beneficios de
naturaleza diversa, impactos fisiologicos como el fortalecimiento de la masa 6sea,
impactos psicologicos como el desarrollo de la capacidad empética, las habilidades
cognitivas, impactos educativos asociados a la transmision de valores, etc. Sin duda,
estos beneficios, denominados intermedios o intervinientes son, junto con variables
procedentes de otros contextos vitales, tales como el trabajo, la familia, el circulo de
amistades..., los que contribuyen a la consecucion de los beneficios finales, es decir,
aquellas metas u objetivos que las personas méas valoran y de las que no quieren

prescindir a lo largo de su existencia (Funlibre, 2012).

A mas de la perspectiva de los beneficios intermedios y finales existen otros de
los cuales se ha tomado informacion. En la recopilacion realizada por Carmen
Salazar en el afio 2007 se mencionan dos grandes tipos de beneficios de la recreacién

que son: los beneficios personales y los beneficios para la sociedad.
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2.4.4.1 . Beneficios personales
Beneficios fisicos

Estos beneficios son los mas estudiados por estar asociados con la actividad fisica
que se realiza en el tiempo libre. En ocasiones, esta actividad fisica, se efectla para
alcanzar metas recreativas que van mas alld del acondicionamiento fisico que se
puede obtener. Usualmente, estos beneficios no se estudian en la recreacion, sino que

lo hacen las personas profesionales en educacion fisica o fisiologia.

Las investigaciones realizadas por Peterson y Stumbo en el 2000, han detectado

que el ejercicio fisico regular contribuye con la salud de las personas porque:

» Previene el derrame cerebral, el cancer de colon, la diabetes, entre otros

problemas de salud.

* Reduce los habitos sedentarios, el riesgo de enfermedades del corazon, la
hipertension, el consumo de alcohol y tabaco, la grasa corporal, la morbilidad

prematura, la presion alta, la tension.

 Mejora las funciones cardiovasculares, las funciones neuroldgicas, las
funciones respiratorias, la masa y la fuerza del hueso, la fuerza muscular, la
resistencia a la fatiga, el ciclo menstrual, la artritis, la ejecucion fisica y la salud
general como un componente de la calidad y la satisfaccion de la vida.

Beneficios socio psicologicos

Los beneficios socio psicoldgicos de la recreacion se relacionan con el bienestar
de las personas porque los individuos satisfacen sus necesidades por medio de la
participacion en actividades recreativas (Melamed, Meir y Samson, 1995). La
satisfaccion de esas necesidades contribuye con el bienestar psicolégico y con una
mayor satisfaccion de la vida. Los sentimientos de logro ayudan a restablecer el
sentido de proposito y auto valor de distintas poblaciones. Varios estudios han
encontrado que el buen humor puede contrarrestar sentimientos negativos, permite
que las personas se relacionen y produce un sentimiento agradable de amistad y el
deseo de compartir con las demas personas. Se ha notado que la risa actia como un

amortiguador contra el estrés diario y el mal humor. (Stebbins, 1996)

Con la participacion en diversas actividades recreativas pasivas o dindmicas las

personas mejoran el estado socio psicoldgico y las caracteristicas como:



Cuadro 4

Mejora del estado socio psicolégico de las personas

La autoimagen

El humor

La moral

Las interacciones

sociales

El bienestar percibido

El sentimiento de
libertad

El relajamiento

El compartir

El estrés
La autoestima

La autoimagen

La satisfaccion de la vida

La amistad

El ser competente

El sentirse feliz

Falta de esperanza y de
ayuda

La depresion

La autonomia

El humor

La comunicacion

La aceptacion de

envejecer

El reir

El aburrimiento

Algunas enfermedades

El agotamiento
La autoconfianza

La moral

Beneficios intelectuales o cognoscitivos

En muchos casos, las personas no perciben la relacion entre las actividades
recreativas y los beneficios intelectuales, pues, esas actividades suelen ser
identificadas sélo como entretenimiento. Por tal razén, las personas a cargo de

programas recreativos deben procurar ofrecer actividades que promuevan estos

beneficios y darlos a conocer al publico.

Los beneficios intelectuales o cognoscitivos que una persona puede obtener con la
participacién en recreacion incluyen, entre otros, el aprendizaje de nuevas destrezas,
de nuevos lugares, de valores y comportamientos; cooperar, observar, inferir,
concluir y resolver problemas; el mejoramiento de la memoria visual de lugares,

animales y cosas y la promocion del desarrollo fisico-mental especialmente de la

poblacién infantil. (Barnett, 1990; Hendy, 2000)
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Beneficios espirituales

La salud espiritual interactda e influye en los demés procesos relacionados con la
participacion en actividades recreativas y con el bienestar general. El bienestar
espiritual estd vinculado con la satisfaccion de necesidades recreativas, con la
autoestima y el desarrollo personal. Se ha encontrado que cuando una persona se
involucra completamente en alguna actividad recreativa experimenta autorrealizacion
y bienestar espiritual. Los beneficios espirituales que se identifican con la
participacion en recreacion abarcan el mejoramiento de la autoestima, la capacidad
de introspeccion, la humildad, la apreciacion por la naturaleza, la vida en comunidad.
La recreacion, ademas, es fuente de creatividad y sentimientos de pertenencia, paz,
comodidad, deleite, inspiracién, union de grupo y fortaleza. Algunas de las
actividades recreativas identificadas como proporcionadoras de beneficios
espirituales son la contemplacion, el rezar u orar, la masica, el drama, el contar
historias o cuentos, la danza o el baile, el yoga y las actividades al aire libre. Es
necesario realizar mas investigaciones acerca de la relacion de la recreacion y la
espiritualidad. (Zuefle, 1999)

2.4.4.2 . Aportes para la sociedad
Beneficios para la familia y los grupos sociales

La recreacion puede contribuir al fortalecimiento de la familia. Se debe considerar
que en la actualidad la familia tradicional de papa, mama, hijas e hijos, no es la
Unica. Es importante conocer las caracteristicas de todos los tipos de familias, pues,
sus valores influiran en la participacion de los miembros en actividades recreativas.

La recreacion siempre fortalece la familia, no importa su conformacion.

Varios de los beneficios que obtiene la familia por medio de la recreacion son la
cohesion familiar, la estabilidad marital, la satisfaccion de la vida en familia, la
cercania emocional, el respeto mutuo, la lealtad en las relaciones con familiares, la
destreza de lidiar con reglas, la oportunidad de conocer las necesidades de otras
personas, la adquisicion de destrezas para resolver problemas, el fortalecimiento de
las relaciones entre madres/padres e hijas/hijos, la oportunidad para realizar

actividades agradables en familia, el mejorar la calidad general de la vida familiar, el
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aprendizaje y el reforzamiento de valores familiares y las buenas relaciones con las
demés personas, el mejoramiento de la comunicacion, el fortalecimiento de la
cooperacion, el uso del tiempo libre en forma positiva, el mejoramiento de la salud y
la adquisicion de destrezas sociales, fisicas y recreativas (Dupuis y Pedlar, 1995;
Zabriskie, 2000).

Ademas de la familia la recreacién también beneficia a los grupos sociales de
amigos y amigas. La amistad se fomenta con la participacion compartida en
actividades recreativas en las cuales esta relacion se desarrolla y fortalece. Por medio
de la amistad se comparte afecto, apoyo, compafiia y ayuda, se aprende destrezas
sociales y se experimenta un sentimiento de pertenencia. Gran parte del tiempo libre
de la adolescencia se comparte con los amigos y las amigas porque las actividades
recreativas y las destrezas sociales determinan la membrecia en estos grupos. Para las
personas adultas, la amistad provee estimulacion intelectual y un medio de conexion
social para compartir intereses recreativos. Con la amistad también se desarrolla una
reciprocidad afectiva que promueve una responsabilidad compartida de mantener la

relacion.

El apoyo amistoso funciona como amortiguador contra los efectos negativos de la
tension. Para las mujeres, el compartir con las amigas implica hablar y expresar
sentimientos, pensamientos e intimidades, reir y mostrar sentido del humor,
divertirse juntas, compartir comidas y bebidas, entre otras acciones. Las personas con
discapacidades también comparten intereses y actividades recreativas con las
personas amigas. El circulo de amistades brinda ayuda cuando se necesita porque es

una red de apoyo que proporciona felicidad y bienestar (Worth, 1999).
Beneficios para la comunidad

Los beneficios que promueve la recreacion para la comunidad se obtienen cuando
las personas aprenden y practican destrezas sociales, cuando se mejoran la
interaccidon y la integracién de grupo, el trabajo en equipo, la toma grupal de
decisiones, la cooperacion y el trabajo voluntario, se aumenta el orgullo y la
satisfaccion comunal, se refuerzan valores e identidades positivas en la comunidad,
se mejora la conciencia cultural e histdrica y se conoce y comparte con personas de

diferentes culturas, etnias, nivel socioeconémico, religion, edad y formas de pensar.
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Otros beneficios que se obtienen por medio de la recreacion incluyen la resolucion de
problemas de una manera creativa y positiva, el respeto a la individualidad y a la
diversidad en la comunidad, el desarrollo comunal, el ayudar a otras personas, el
fortalecimiento del liderazgo y el sentimiento de unidad, de amistad, de logro, de
aceptacion, de involucramiento y de pertenencia. La participacion en programas
recreativos reduce la participacién en la delincuencia, el uso de drogas, la adiccion al
alcohol, los embarazos en adolescentes y otros comportamientos negativos
(Chuchmach, y Quesnel, 1998).

Beneficios econdmicos

Los beneficios econdmicos para la sociedad se manifiestan cuando la recreacién
ayuda a reducir el costo de los servicios médicos al promover la salud. Cuanto mas
sana sea la poblacion menos utilizard los servicios médicos. La participacion en
actividades recreativas ayuda a reducir la dependencia hacia medicinas y
tratamientos, por ende de sus costos.

Se debe recordar que una de las poblaciones que usa con mas frecuencia los
servicios medicos es la adulta mayor. La soledad, la falta de carifio y muestras
afectivas que experimentan las personas aumentan el riesgo de mortalidad, la
recreacion provee muchas oportunidades para establecer y fomentar relaciones
sociales. Las personas que se sienten sanas también se sentiran llenas de energia,
tendran buenas relaciones interpersonales y control sobre la vida, disfrutaran los
bienes, tendran un propoésito en la vida y se relacionaran con la comunidad. Si las
personas estan sanas, usaran menos los servicios médicos y, por lo tanto, los costos
se reduciran. Los beneficios de la recreacion con respecto a la salud deben estudiarse
a profundidad y los resultados deberian incorporarse en las politicas gubernamentales
(WarfHiggins, 1995).

La recreacion también ayuda a reducir los costos de procedimientos y programas
judiciales. Los programas recreativos que se ofrecen a la juventud son una inversion
para reducir la delincuencia, por lo tanto, cuando esta reduccion se produce la policia
y el sistema judicial emplean menos dinero porque la cantidad de juicios disminuye,
existe menor cantidad de personas privadas de libertad a causa de que los individuos

usan su tiempo libre de una manera positiva (Sefton y Mummery, 1995).
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Otra forma en que la recreacioén genera recursos econémicos es por medio del
costo que las personas pagan por participar en programas recreativos, dichos recursos
se emplean para pagar los salarios de la poblacion trabajadora, los impuestos locales
y nacionales. Ademas, en algunos casos, parte de estos ingresos se utilizan para

mantener y proteger el ambiente y sitios histéricos (Fix y Loomis, 1997).

La recreacion también tiene injerencia en el costo de algunos terrenos cercanos a
las zonas protegidas y parques nacionales, muchas personas estan dispuestas a pagar
mas por tierras cercanas a estos lugares a cambio de los beneficios ambientales que
obtienen. La existencia de lugares turisticos también promueve el crecimiento de la
economia local. La poblacién visitante en estos lugares recreativos genera la apertura
de restaurantes, tiendas, supermercados, estaciones de gasolina y hoteles, entre otros
servicios y negocios (Schutt, 1998).

Beneficios ambientales

Los beneficios ambientales incluyen la valorizacién y el cuidado del ambiente. El
ecoturismo, la recreacion al aire libre y la educacién al aire libre han hecho
conscientes a las personas acerca de la importancia de los recursos naturales, los
lugares historicos, culturales y de que todos ellos estén protegidos. Por medio de
actividades recreativas, las personas aprenden acerca de la flora y la fauna de los
lugares que visitan, de las especies en peligro de extincién, valoran la vida salvaje y
las zonas protegidas, experimentan vivencias espirituales al estar en contacto con la
naturaleza, aprenden acerca de la historia del lugar; aprecian los paisajes;
experimentan paz y tranquilidad, reducen la tension y adquieren una actitud positiva
hacia el ambiente (Achana y O’Leary, 2000).

A pesar de todos estos beneficios muchas personas cuestionan el impacto
ecologico que tiene el turismo en masa en las zonas protegidas y los parques
nacionales. Esta situacion ha generado un debate académico entre la preservacion del
medio (es decir, la preocupacion por el dafio a la diversidad de la tierra y el
resguardo intocable de los recursos para las futuras generaciones) y el uso de los
recursos naturales (causado por el aumento de instalaciones y de programas de
recreacion al aire libre en &reas naturales y el uso de los recursos naturales).
Swinnerton (1999) afirma que la gente se beneficia o perjudica segun las condiciones

que tenga el ambiente. Por lo tanto, si el ambiente esta cuidado, podra conservarse
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mejor y las personas tendran menos posibilidades de enfermarse o lesionarse en él.
Al final de cuentas, el uso o la preservacion del ambiente depende de los valores que

posean las personas involucradas en cada situacion.
2.4.5. Recreacion laboral

A traves de los afios las empresas han organizado actividades recreativas para sus
empleados lo que dio lugar al concepto de recreacion industrial. Se puede considerar
que en la actualidad el término mas difundido es “recreacion laboral”, ya que el
concepto de “industrial” se percibe todavia como aquella industria que se dedica a la
manufactura, a la transformacién de productos en fabricas, maquiladoras o parques
industriales, mientras que el concepto de “laboral” amplia el panorama a cualquier
clasificacion de empresa o area fabril que ofrece servicios recreativos a sus

empleados durante su tiempo libre.

La "Recreacion Laboral: se asume como el sector institucional en que la
recreacion, agrupando los programas y eventos originados en las politicas de
bienestar social de las empresas, procura que sean estos una forma alternativa de
desarrollo integral de los trabajadores tal que, complementaria al proceso de trabajo,
genere simultdneamente una mayor integracion de los empleados y sus familiares
entre si y con la empresa y, en consecuencia, un fortalecimiento del sentido de
permanencia”. (Revista Panamericana sobre Gestion de Recreacion, Tiempo Libre y
Ocio, publicada en el mes de enero de 2005, Vol. I)

La recreacion laboral esta integrada por un conjunto de actividades programables
ya sean estas fisicas, sociales, ludicas, artisticas, manuales, de fomento de la salud, al
aire libre entre otras, que pueden ser realizadas dentro o fuera de las instalaciones del
centro de trabajo, pero siempre promovido por la empresa y disefiado con el fin de

satisfacer necesidades y caracteristicas de los trabajadores.

2.4.5.1 . Antecedentes de la recreacién laboral

La recreacion que algunas empresas disefiaron para satisfacer las necesidades de
sus empleados ha sido una costumbre que ha existido, de una forma u otra, desde
mediados del siglo XIX. Los ejemplos mas tempranos que se registran en los
archivos histéricos sugieren que en 1854, en Rhode Island, Estados Unidos, empieza

un movimiento empresarial tendiente a favorecer a empleados administrativos y
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operarios. En la Manufacturing Company, en Rhode Island, se ofrecid inicialmente
una biblioteca para el uso de la comunidad. Posteriormente se empezaron a
desarrollar programas de educacion musical y religiosa para los hijos de los
empleados. En los afios siguientes, empresas con el mismo giro organizaron
excursiones anuales y dias de campo para sus trabajadores. Transcurridos algunos
afios, hacia 1868, la YMCA inicié programas de actividades atléticas disefiadas para

empleados industriales (Kraus, 1997).

En las primeras décadas del siglo XX, el énfasis se dio a los programas
deportivos. Muchas empresas apoyaron la aparicion de equipos de futbol y beisbol,
los cuales, posteriormente, pasaron de la categoria amateur a la categoria profesional

por las habilidades que habian desarrollado.

Durante la Primera Guerra Mundial los programas de recreacion industrial se
expandieron rapidamente debido a que se trataba de atraer y retener a los empleados

en las industrias de guerra.

Posteriormente, en el periodo de entre guerras (1941), la Asociacion
Norteamericana National Industrial Recreation Association (NIRA), se organizé para
apoyar al sector industrial en el desarrollo y coordinacién de programas recreativos
para empleados y, durante la década de 1950, describi6 el status del campo de la

recreacion industrial en los siguientes términos:

»  Programas para empleados, bien planeados y ejecutados cuidadosamente, han
probado su valor, tanto para el empleador como para los empleados, al crear la
atmosfera necesaria de cooperacion y armonia. Para lograr sus metas Yy justificar su
existencia como una politica corporativa, la recreacion industrial debe ofrecer un
programa balanceado para que todos los empleados cubran las necesidades que el

trabajo por si solo no puede cubrir.

Por su parte, Inglaterra fue pionero en el desarrollo de planes similares durante las
ultimas décadas del siglo XIX. Sus principales contribuciones son en el giro

deportivo, artistico y social.
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2.4.5.2 . Beneficios de la recreacién laboral

De acuerdo con la recopilacion del licenciado Vidal Pérez en el Primer Congreso
Nacional de Recreacion (Recreacion, 2007) es importante saber que la recreacion
laboral genera beneficios tanto para el trabajador como para la empresa.

Beneficios para el trabajador

Segun Wilson Theodore y otros (1979), existen multiples beneficios que otorga la
recreacion laboral al trabajador, los cuales estdn divididos en psicoldgicos y

fisioldgicos, que se detallan a continuacion:
Beneficios psicolégicos

La recreacion proporciona un mantenimiento y una mejor salud mental con
sentido holistico de bienestar, manejo del estrés (prevencion, mediacion y
restauracion), prevencion y reduccion de la depresion, la ansiedad y el enojo,
cambios positivos en los estados de &nimo y las emociones, ademas, interviene en el
desarrollo y crecimiento personal ya que nos provee autoconfianza, aumenta la
autoestima y proporciona bienestar psicoldgico. Ademas de esto, posee efectos
tranquilizantes y antidepresivos, finalmente aporta sensacion de bienestar, derivada

de la secrecién de endorfinas.
Beneficios fisioldgicos
«  Beneficios cardiovasculares.
* Reduccidn o prevencion de la hipertension.
* Reduccidn de la incidencia de enfermedades.
* Incremento de la expectativa de vida.
«  Mejoramiento en el funcionamiento del sistema inmune.

» Reduccion del consumo del alcohol y uso de tabaco.
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Beneficios para la institucion

Wilson (s.f) nos dice que los beneficios de la recreacion laboral para la empresa
son un reflejo de los beneficios que obtienen los trabajadores con la practica de las
actividades recreativas. Estos son béasicamente economicos y se detallan a

continuacion:

Beneficios economicos
» Reduccion de gastos médicos.
* Incremento de la productividad.
*  Menos ausentismo en el trabajo.

«  Decremento de las rotaciones en el trabajo.

2.4.6. Trabajo

2.4.6.1 . Definiciones de trabajo

El concepto de trabajo ha sido abordado desde diferentes perspectivas. Federico
Engels, con su teoria del trabajo como humanizacién plantea que el trabajo ha
propiciado el desarrollo del hombre, la ejecucion de diversas actividades que
satisfacen sus necesidades, es el medio por el cual éste crece, se hace cada vez mas
humano, perfecciona sus facultades y habilidades, transforma su medio, y permite la
evolucion de la sociedad.

Carlos Marx (1974), planted al trabajo como un proceso creador entre el hombre y
la naturaleza. EI hombre a través del trabajo pone en movimiento las fuerzas
naturales que pertenecen a su corporeidad (brazos y piernas, cuerpo), a fin de
apoderarse de los materiales de la naturaleza bajo una forma Gtil para su propia vida.
Por medio del trabajo el hombre crea y transforma la naturaleza y desarrolla su

potencialidad, su propia naturaleza genérica.

El trabajo es para Marx una facultad exclusiva del hombre. El animal actua de
manera instintiva sobre la naturaleza y no se diferencia de ella, mientras que el
hombre realiza una actividad creadora, libre y consciente, orientada a fines: la

produccién.
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Max Weber (1864), por su parte, concibe al trabajo como la forma en que el
hombre puede lograr la salvacion de su alma. Para alcanzar la salvacion, el hombre
debe dedicar su vida al trabajo fuerte, de esta forma obtendra aquello que necesita

para satisfacer sus necesidades y las de su descendencia.

Sigmund Freud (1923), como padre del psicoanalisis, plante6 la existencia de tres
instancias del aparato psiquico: el Ello, el Yo y el Saper-yo, cada una de ellas tiene
caracteristicas especiales que determinan el comportamiento del ser humano. Por
medio del trabajo se busca la perfeccion proporcionando la existencia al Stper-yo. El

trabajo, constituye al ser humano, no le proporciona felicidad, pero le ayuda a vivir.

Estos y otros autores, han planteado diferentes teorias acerca del papel del trabajo
en la vida del ser humano. El concepto ha ido evolucionando a través de la historia
dando paso al significado desde el punto de vista econdmico de trabajo que, segun el
Diccionario de economia y politica (1965), dice que el trabajo: “Consiste en el
ejercicio de nuestras facultades aplicado a la consecucién de algun fin racional y es
condicion precisa del desarrollo y progreso humano en todas las esferas. No es, por
tanto, todo trabajo econémico, sino, unicamente aquel que se propone la satisfaccién

de las necesidades de este orden.

El trabajo es el principal de los elementos productivos, el que con verdad puede
Ilamarse agente, porque hace efectiva la utilidad de las cosas, engendra los capitales,
y ordena y dirige, en suma, la obra de la produccidon. Pero el trabajo, aunque es el
origen de la riqueza, no siempre la consigue; resulta estéril o improductivo cuando

no conoce bien el fin a que se aplica 0 no maneja con acierto los medios necesarios.

Dividase el trabajo econdmico en fisico e intelectual, segin que en €él predomina
la accion de unas u otras facultades, ya que dada la unidad de nuestra naturaleza no
es posible que obre ninguna de ellas aisladamente, y esto da lugar a una jerarquia de
los trabajadores, que los distingue por la mayor o menor elevacion de las facultades

que ejercitan en la industria, y se sefiala a cada uno de ellos distinta recompensa.

(...) Conviene repetir que el trabajo economico es ley de nuestra naturaleza; se
funda en el deber, porque asignandole como unico motivo el interés o la satisfaccion
de las necesidades, se llega a la consecuencia equivocada de que pueden eximirse de

trabajar econdmicamente aquellos que logran por otro medio los bienes materiales”.
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En Ecuador segln lo que dicta el Codigo de Trabajo del 2008 nos dice en el Art. 2
que: “El trabajo es un derecho y un deber social. El trabajo es obligatorio, en la

forma y con las limitaciones prescritas por la Constitucion y las leyes.”
2.4.6.2 . El trabajador

Trabajador o trabajadora es la persona fisica, que con laedad legal suficiente,
presta sus servicios retribuidos subordinados a otra persona, a una empresa 0
institucion. Cuando no tiene la edad suficiente, se considera trabajo infantil. Si no
presta los servicios de forma voluntaria se considera esclavitud o servidumbre (R.
Bailon, 2004).

El Cddigo de Trabajo del Ecuador (2008), en el Art.9 dice “Concepto de
trabajador.- trabajador es la persona que se obliga a la prestacion del servicio o a la
ejecucion de la obra se denomina trabajador y puede ser empleado u obrero”.

En el Art. 45 del Cddigo de Trabajo (2008), menciona las obligaciones del

trabajador:

a) Ejecutar el trabajo en los términos del contrato, con la intensidad, cuidado y

esmero apropiados, en la forma, tiempo y lugar convenidos;

b) Restituir al empleador los materiales no usados y conservar en buen estado
los instrumentos y Utiles de trabajo, no siendo responsables por el deterioro
que origine el uso normal de esos objetos, ni del ocasionado por el caso
fortuito o fuerza mayor, ni del proveniente de mala calidad o defectuosa

construccion;

c) Trabajar, en casos de peligro o siniestro inminentes, por un tiempo mayor que
el sefialado para la jornada méxima y adn en los dias de descanso, cuando
peligren los intereses de sus compafieros o del empleador. En estos casos

tendra derecho al aumento de la remuneracion de acuerdo con la ley;
d) Observar buena conducta durante el trabajo;
e) Cumplir las disposiciones del reglamento interno expedido en forma legal;

f) Dar aviso al empleador cuando por causa justa faltare al trabajo;


http://es.wikipedia.org/wiki/Persona
http://es.wikipedia.org/wiki/Minor%C3%ADa_de_edad
http://es.wikipedia.org/wiki/Servicio_(econom%C3%ADa)
http://es.wikipedia.org/wiki/Salario
http://es.wikipedia.org/wiki/Trabajo_infantil
http://es.wikipedia.org/wiki/Esclavitud
http://es.wikipedia.org/wiki/Servidumbre
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g) Comunicar al empleador o a su representante los peligros de dafios materiales
que amenacen la vida o los intereses de empleadores o trabajadores;

h) Guardar escrupulosamente los secretos técnicos, comerciales o de fabricacién
de los productos a cuya elaboracion concurra, directa o indirectamente, o de

los que él tenga conocimiento por razon del trabajo que ejecuta;

i) Sujetarse a las medidas preventivas e higiénicas que impongan las

autoridades; v,
J) Las demas establecidas en este Codigo.

2.4.6.3 . La jornada laboral

A finales del Siglo XVIII, era frecuente que un trabajador normal laborara 3.000
horas al afio, cerca de 150.000 horas a los largo de su vida (desde su infancia hasta la
vejez) en condiciones deplorables. Teniendo en cuenta esto, el trabajo podia
consumir el 60% de su vida. A mediados del Siglo XIX, el tiempo de trabajo en
Europa alcanzaba las 4.000 horas anuales, con jornadas de mas de 16 horas y
semanas de hasta 80 horas, no se tenian vacaciones y mucho menos el dia de

descanso semanal, y la jubilacion era un concepto vagamente mencionado.

La aparicion del reloj, a finales del Siglo XVII, contribuyd en gran medida a la
toma de conciencia acerca del tiempo, ya que le tiempo de trabajo no estaba dado por
la naturaleza, por un vinculo personal o por el ritmo propio del oficio. Desde ese
momento, el tiempo de trabajo se convierte en un factor clave de la produccion, que
se debe controlar y regimentar. Desde el Renacimiento y hasta la Revolucién
Industrial, el tiempo de trabajo aumentaba lentamente. Hombres, mujeres e incluso
nifios, trabajaron durante muchos afos, horarios agotadores, con descansos limitados
para comer y dormir, que sumadas a las precarias condiciones de higiene y seguridad
y la carencia de salario, dieron lugar al conflicto capital-trabajo, siendo la mejora de

estas condiciones la mayor lucha del movimiento obrero.

En los afios 1810 a 1820, el socialista utépico Robert Owen pidi6 al Parlamento
la limitacion de la jornada diaria a 12 horas. Cuatro décadas después, la opinion

publica empezo a exigir control de las horas de trabajo.
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Desde la segunda mitad del Siglo XVIII, en diferentes partes del mundo inicid la
lucha por obtener una jornada laboral de 8 horas, presentandose las primeras
movilizaciones de masas en 1886. En julio de ese afio, se declara el 1 de mayo como
“Dia Internacional del Trabajo”. El primer Primero de Mayo (1890), es celebrado en
los paises industrializados bajo la consigna de las 8 horas. En marzo de 1900, la ley
Millerand en Francia, reduce la jornada de 11 a 10 horas. En 1906, los mineros
logran las 8 horas para su gremio, y la ley del 6 de julio de ese afio oficializa el dia de

reposo semanal.

En 1919, los mineros britanicos, junto a los ferroviarios y transportistas exigen un
aumento salarial y la reduccion de la jornada a 7 horas, condiciones que son
aceptadas después de 5 semanas de negociacion. En Espafia, y después de un paro
del 70% de la industria, el gobierno decreto el 3 de abril de 1919 la jornada méaxima
de 8 horas. En ese mismo mes, en Francia, se instauraba por medio de ley la jornada

de 8 horas y la semana de 48.

A finales de 1919, se reunid, en Washington, la Conferencia Internacional del
Trabajo, y se instaurd, de manera internacional, la jornada de 8 horas diarias y 48

semanales, establecida en el Tratado de Versalles (Art. 427):

(...) “considerando que existen condiciones de trabajo que implican para buen
ndmero de personas la injusticia, la miseria y las privaciones, lo cual crea un
descontento tal que la paz y la armonia universal corren peligro, y considerando que
es urgente mejorar esas condiciones, por ejemplo, en lo que se refiere a la
reglamentacion de la horas de trabajo, la fijacién de una duracion maxima de la
jornada y de las horas de trabajo (...) considerando que la no adopcién por una
nacion cualquiera, de un régimen de trabajo realmente humano, es un obstaculo para
los esfuerzos de las demas naciones deseosas de mejorar la suerte de los trabajadores
en sus propios paises; las altas partes contratantes, movidas por sentimientos de
justicia y humanidad, han convertido lo que sigue: (...) La adopcion de la jornada de
8 horas o de la semana de 48, como aspiracion a realizarse en todos los paises en que

no se haya obtenido todavia.”

e A partir de la década de los 80 se produce un triple fendmeno cualitativo que

incide en la concepcion y préactica del tiempo de trabajo:
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e Se estabiliza la duracion normal de trabajo a tiempo completo. 40 horas

semanales en casi todos los paises.

e Aparecen nuevas modalidades de tiempo de trabajo: trabajo en equipos, en
turnos de duracion variables, trabajo de noche o de fin de semana, modulacién
de la duracion semanal segun el ciclo productivo, horas extras habituales y

masivas en muchos sectores, trabajo de tiempo parcial.

e EI denominado tiempo flexible o los horarios especificos (mdviles,

personalizados o a la carta, tele trabajo, etc.).

En Ecuador se establece mediante el Codigo de Trabajo (2008) la jornada maxima

de trabajo, los descansos obligatorios y las vacaciones en los siguientes Articulos:

Art. 47.- De la jornada méxima.- La jornada maxima de trabajo ser& de ocho horas
diarias, de manera que no exceda de cuarenta horas semanales, salvo disposicion de

la ley en contrario.

Art. 50.- Limite de jornada y descanso forzosos.- Las jornadas de trabajo
obligatorio no pueden exceder de cinco en la semana, 0 sea de cuarenta horas

semanales.

Los dias sabados y domingos seran de descanso forzoso y, si en razén de las
circunstancias, no pudiere interrumpirse el trabajo en tales dias, se designara otro
tiempo igual de la semana para el descanso, mediante acuerdo entre empleador y

trabajadores.

Art. 65.- Dias de descanso obligatorio.- Ademas de los sabados y domingos, son
dias de descanso obligatorio los siguientes: 1 de enero, viernes santo, 1 y 24 de

mayo, 10 de agosto, 9 de octubre, 2 y 3 de noviembre y 25 de diciembre.

Art. 69.- Vacaciones anuales.- Todo trabajador tendrd derecho a gozar anualmente
de un periodo ininterrumpido de quince dias de descanso, incluidos los dias no

laborables.

Los trabajadores que hubieren prestado servicios por méas de cinco afios en la

misma empresa 0 al mismo empleador, tendran derecho a gozar adicionalmente de
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un dia de vacaciones por cada uno de los afios excedentes o recibiran en dinero la
remuneracion correspondiente a los dias excedentes. El trabajador recibird por

adelantado la remuneracién correspondiente al periodo de vacaciones.
2.4.7. Elestrés

Al presentarse a finales del siglo XVIII la revolucion industrial, se genera una
serie de modificaciones conductuales que necesariamente llevan al hombre y a la
mujer a cambiar sus estilos de vida, los desarrollos tecnoldgicos logran reducir al
maximo el esfuerzo fisico y es asi que el ser humano empieza a perder la relacion

entre el cuerpo y el movimiento.

Surge entonces un preocupante aumento de la tecnologia y aun méas de la
tecnologia inalambrica, pues, esta puede llegar a disminuir aun mas el movimiento
del ser humano, llegando, incluso, a considerarse el movimiento como equivalente de
ineficiencia, buscando entonces reducirlo para lograr la productividad esperada. Se
puede decir que la tecnologia se infiltra en todos los aspectos de la sociedad logrando
cambiar habitos, costumbres que estaban profundamente inmersos en el ser humano

y gque conseguian mantenerlo en constante cada vez mas a ella.

Logra alejar al individuo del movimiento y lo transporta a pequefios espacios los
cuales estan dotados de todos los servicios, pero, que necesariamente evitan el
acercamiento del hombre con la naturaleza y es alli cuando toda esta era de la

tecnologia pasa al hombre del movimiento al sedentarismo.

2.4.7.1 . Definicion y generalidades del estrés

Segun Hans Selye: "EIl estrés es una respuesta no especifica del organismo ante
cualquier demanda que se le imponga". Dicha respuesta puede ser de tipo psicolégica
(mental) o fisioldgica (fisica/organica). La demanda se refiere a la causa del estrés (el

estresor) y Segun Melgosa (1999), este fendmeno tiene dos componentes basicos:

1. Los agentes estresantes o estresores.

2. Larespuesta al estrés.
Los agentes estresores son aquellas circunstancias que se encuentran en el entorno

que rodea a las personas y que producen situaciones de estrés.
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Los estresores pueden ser de indole individual, grupal y organizacional.
Santos (2004), sefiala que se denominan estresores a los factores que originan estres
y hace énfasis en que el nivel de activacion o estado de alerta del individuo se estima

como el nivel inicial de una condicion de estrés.

La respuesta al estrés es la reaccion del individuo ante los factores que lo originan
y los tipos de respuesta que pueden brindarse frente a una situacion estresante, son
dos:

1. Respuesta en armonia adecuada con la demanda que se presenta.

2. Respuestas negativa, insuficiente o exagerada en relacion con la demanda

planteada lo cual genera desadaptacion.

En este punto se pueden notar significativas diferencias individuales, mientras que
para unas personas unas experiencias resultan agotadoras, dificiles o con un fortisimo
efecto negativo sobre el organismo, para otras, estas vivencias resultan alteradoras y

no ocasionan dafios en el sistema nervioso y en ninguna parte del organismo.
2.4.7.2 . Causas del estrés

Dia a dia nos encontramos con personas gque dedican la mayor parte de su tiempo
al trabajo, viven agobiados y angustiados por buscar la perfeccion en el area laboral,
descuidando aspectos importantes de la vida como la familia y los amigos. Son estas
situaciones las que muchas veces llevan a los individuos a ser adictos de su empleo y

estas mismas son las que generalmente ocasionan estrées laboral.

Los agentes estresantes pueden aparecer en cualquier campo laboral, a cualquier
nivel y en cualquier circunstancia en que se someta a un individuo a una carga a la
que no puede acomodarse rapidamente, con la que no se sienta competente o por el

contrario con la que se responsabilice demasiado.

El estrés laboral aparece cuando, por la intensidad de las demandas laborales o por
problemas de indole organizacional, el trabajador comienza a experimentar vivencias
negativas asociadas al contexto laboral. (Doval, Moleiro y Rodriguez 2004, El Estrés
Laboral).


http://www.monografias.com/trabajos/antrofamilia/antrofamilia.shtml
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Por otra parte, es necesario tomar en cuenta que el origen del estrés laboral, segun
Melgosa (1999), puede considerarse de naturaleza externa o interna, por lo que se
puede decir que cuando los agentes externos o0 ambientales son excesivamente
fuertes hasta los individuos mejor capacitados pueden sufrir estrés laboral y cuando
un trabajador es muy fragil psicolégicamente aun los agentes estresantes suaves le

ocasionaran trastornos moderados.

Gonzélez Cabanach (1998 citado en Doval et. al, 2004) distingue que algunas de

los factores estresantes en el contexto laboral son:

e Factores intrinsecos al propio trabajo

e Factores relacionados con las relaciones interpersonales

e Factores relacionados con el desarrollo de la carrera profesional
e Factores relacionados con la estructura y el clima organizacional

En muchas ocasiones el estrés laboral puede ser originado por varias causas y una
muy importante es el temor a lo desconocido, ya que muchas veces el trabajador se
enfrenta a situaciones inciertas que le generan desconfianza y la sensacion de no
estar preparado para enfrentar un problema en la organizacion, por lo que este tipo de
situaciones no permiten que exista un desarrollo pleno de la persona por el miedo a
equivocarse. Un ejemplo de lo descrito se presenta cuando se dan cambios a nivel

de gerencia en una organizacion.

Santos (2004), menciona que el avance tecnoldgico en el area industrial ha
incorporado como factor estresante la monotonia, haciendo énfasis que este
fendmeno no es perceptible facilmente por los individuos en su trabajo.

La vida rutinaria ocasiona desanimo, apatia, cansancio, entre otros sintomas
denominados estrés, por lo que las personas al encontrarse sometidas a situaciones
como estas no desarrollan todo su potencial, el cual queda limitado a hacer
unicamente lo que se les ordena impidiéndose de esta forma el pleno desarrollo en el

campo laboral.
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El Ecuador, actualmente, se encuentra inmerso en una serie de cambios de
caracter politico-econdmico, siendo esta una causa muy importante de generacion de
estrés a nivel social que influye grandemente en el entorno laboral, en primer lugar,
porque existe inestabilidad laboral debido al surgimiento de normativas como
el TLC y en segundo lugar porque hay una alta tasa de desempleo, lo cual conduce a
técnicos profesionales a trabajar en empleos que no van de acuerdo al grado de
estudios obtenidos o a la carrera universitaria estudiada, generandose de esta forma

estrés que conlleva a frustraciones de diferente naturaleza.

2.4.7.3 . Tipos de estreés

Es extrafio el dia en que la palabra estrés no ronde nuestros oidos, la misma ha
pasado a formar parte de nuestro vocabulario habitual. Muchas personas la usan para
expresar sus penas mientras que otros la utilizan como una demanda de ayuda. Sin

embargo, todas las personas que dicen estar estresadas ¢realmente lo estan?

Psicologicamente hablando, se hace referencia al estrés cuando una persona
percibe que las demandas de su entorno o los retos que se ha impuesto superan sus
capacidades para afrontarlos con cierto nivel de éxito y, obviamente, esta situacion

pone en peligro su estabilidad emocional.

Si se adopta esta perspectiva se podra comprender que, realmente, muchas de las
situaciones calificadas como estresantes, no lo son en realidad, es decir, se podria
calificarlas como pesadas, laboriosas o incluso indeseadas y agobiantes, pero no

estresantes.

De hecho, en la ciencia psicoldgica, se ha realizado una distincion que divide el

estrés en dos grandes tipologias: el eustrés y el distreés.

Eustrés.- Representa aquel estrés donde el individuo interacciona con su estresor,
pero mantiene su mente abierta y creativa, y prepara al cuerpo y mente para una
funcién oOptima. En este estado de estrés, el individuo deriva placer, alegria,

bienestar, equilibrio, experiencias agradables y satisfactorias.

La persona con estrés positivo se caracteriza por ser creativo y motivado, es lo que

lo mantiene viviendo y trabajando. EIl individuo expresa y manifiesta sus talentos


http://www.monografias.com/trabajos54/tratado-libre-comercio/tratado-libre-comercio.shtml
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especiales y su imaginacion e iniciativa en forma Unica/original. Se enfrenta y

resuelve problemas.

Los estresantes positivos pueden ser una gran alegria, éxito profesional, el éxito
en un examen, satisfaccion sentimental, la satisfaccion de un trabajo agradable,
reunion de amigos, muestras de simpatia o de admiracion, una cita amorosa,
participacion en una ceremonia de casamiento, la anticipacion a una competencia de
un evento deportivo principal, una buena noticia, desempefiando un papel en una

produccion teatral, entre otros.

En resumen, el eustrés es un estado muy importante para la salud del ser humano,
el cual resulta en una diversidad de beneficios/efectos positivos, tales como el
mejoramiento del nivel de conocimiento, ejecuciones cognoscitivas y de
comportamiento superiores, provee la motivacion excitante de, por ejemplo, crear un
trabajo de arte, crear la urgente necesidad de una medicina, crear una teoria
cientifica. Es un estrés para ser buscado con avidez y utilizado como auxiliador para
el crecimiento personal y profesional. Por lo tanto, el estrés positivo es indispensable
para nuestro funcionamiento y desarrollo. No es posible concebir la vida sin
estimulos externos; la ausencia del estrés positivo es la muerte. Selye sefiala que "la

completa libertad del estrés es la muerte".

Distrés.- Segun Hans Selye, representa aquel "Estrés perjudicante o desagradable™.
Este tipo de estrés produce una sobrecarga de trabajo no asimilable, la cual
eventualmente desencadena un desequilibrio fisioldgico y sicoldgico que termina en
una reduccion en la productividad del individuo, la aparicién de enfermedades
sicosomaticas y en un envejecimiento acelerado. Es todo lo que produce una
sensacion desagradable. La vida cotidiana se encuentra repleta de los estresantes
negativos, tales como un mal ambiente de trabajo, el fracaso, la ruptura familiar, un

duelo, entre otros.

Un mismo estrés puede ser positivo para unos y negativo para otros, como lo
puede ser la promocion profesional. Esto implica que cada persona responde de
diferentes maneras ante los estresantes. Un estrés en principio positivo puede
convertirse en nocivo a causa de de su intensidad. Por ejemplo, la crisis cardiaca del

afortunado jugador de quinielas o de loteria.
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2.4.8. Generalidades del estrés laboral

El estrés en el trabajo aparece cuando las exigencias del entorno laboral superan la
capacidad de las personas para hacerles frente o mantenerlas bajo control (Banchs,
Gonzélez & Morera, 1997).

Entonces, ¢qué es el estrés laboral? Cano (2002), sefiala que "hablamos de estrés
cuando se produce una discrepancia entre las demandas del ambiente, y los recursos
de la persona para hacerles frente". El estrés es una respuesta adaptativa por parte del
individuo, que en un primer momento nos ayuda a responder mas rapida y

eficazmente a situaciones que lo requieren.

Nuestro cuerpo se prepara para un sobresfuerzo, somos capaces de procesar mas
informacion sobre el problema y actuamos de forma réapida y decidida. EI problema

s que nuestro cuerpo tiene unos recursos limitados y aparece el agotamiento.

Relacionado con el estrés laboral aparece el Sindrome de Burnout o estar
guemado. Edelwich y Brodsky (1980), lo describen como una pérdida progresiva de
idealismo, energia y proposito, mientras que otros estudiosos en el campo de la
psicologia organizacional lo ubican como un estado de desgaste emocional y fisico
(Pines, Aronson, 1981) o en su definicion cominmente m&s conocida, como una
condicion multidimensional de agotamiento emocional, despersonalizacion y
disminucion de la realizacion personal en el trabajo, que se da en ocupaciones con

contacto directo y constante con gente (Maslach, 1981).
2.4.8.1. El estrés laboral como factor desencadenante

El estrés en su forma de estrés laboral, es capaz de causar en los trabajadores
muchas consecuencias que quiza en los individuos nunca se habian presentado, hasta
que entraron al mercado laboral y éste comenzd a exigir mas y mas recursos

causando un desequilibrio.

Desde este punto de vista, puede considerarse al estres laboral como el factor que
desencadena o libera efectos tanto fisicos (consecuencias fisicas) como psicologicos

(consecuencias psicosociales) en los individuos.
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El estrés laboral desencadena cambios en: la percepcion, las respuestas
emocionales y afectivas, la apreciacion primaria y secundaria, las respuestas de

afrontamiento (Peir6, 1992).
2.4.8.2 . Tipos de estrés laboral

Dependiendo del trabajador o individuo, y segiin como sea su caracter y otras
caracteristicas personales, asi sera la respuesta que presentard ante una situacion de
estrés y este estrés serd diferente para cada individuo, ya que ciertas situaciones muy

estresantes para unos pueden ser poco estresantes para otros.
Segun Slipack (1996, citado en Campos, 2006), existen dos tipos de estrés laboral:

1. El episodico: Es aquel que ocurre momentaneamente, es un estrés que no se
posterga por mucho tiempo y luego de que se enfrenta o resuelve desaparecen
todos los sintomas que lo originaron; un ejemplo de este tipo de estrés es el que

se presenta cuando un trabajador es despedido de su empleo.

2. El crénico: que se puede presentar cuando la persona se encuentra sometida a

las siguientes situaciones:

e Ambiente laboral inadecuado.

e Sobrecarga de trabajo.

e Alteracién de ritmos biolégicos.

¢ Responsabilidades y decisiones muy importantes.

El estrés cronico es aquel que se presenta varias veces o frecuentemente cuando
un trabajador es sometido a un agente estresor de manera constante, por lo que los
sintomas de estrés aparecen cada vez que la situacion se presenta y mientras el

individuo no afronte esa exigencia de recursos el estrés no desaparecera.
2.4.8.3. Causas del estrés laboral

En la actualidad, el estrés es considerado como un proceso interactivo en los que

influyen tanto los aspectos de la situacién (demandas) como las caracteristicas del
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sujeto (recursos) (Cano, 2002). Cuando las demandas superan a los recursos la
tendencia sera a producir una situacion de estrés en la que, para cubrir las demandas,
el sujeto intentard producir mas recursos llegando el estrés en ocasiones hasta su fase

final que es el agotamiento del sujeto.

Esta situacion de demandas - recursos estd directamente relacionada con los
factores psicosociales que inciden en el estrés laboral. Estos factores psicosociales se
consideran en multiples acepciones: como riesgos, consecuencias, fuentes de
vulnerabilidad, recursos y estrategias o barreras para la prevencion (Peird6 &
Salvador, 1992). Entonces, al considerarse estos factores psicosociales como fuente
de riesgos, producen consecuencias psicosociales que afectan directamente al

individuo.

Entonces, como causa directa del estrés laboral se tienen los factores psicosociales
intimamente relacionados, por un lado, con el tipo de trabajo, actividad, o profesién
que el individuo ejerza y por otro con el ambiente laboral que rodea al individuo y la
cantidad de recursos que se demanden a cada trabajador. Esto puede afectar a cada
trabajador de distinta forma, ya que las exigencias son dictadas para todos

independientemente de sus diferencias individuales.

Algunos ejemplos de exigencias en los trabajos de hoy en dia son: prisa,
inmediatez, exactitud, precision, gran esfuerzo fisico, gran esfuerzo mental, gran
responsabilidad en el sentido de que las consecuencias de un error pueden ser vitales,
etc. (Cano, 2002). Las exigencias varian segun el trabajo, por lo que se puede deducir

de lo anterior que existen profesiones mas estresantes que otras.

Cano (2002), sefiala que "cualquier situacion o condicion que presiona al
individuo en su actividad laboral puede provocar la reaccion de estrés”. En
consecuencia, aunque se hiciera un muy detallado y exhaustivo listado de factores

psicosociales que pueden causar estrés, este listado siempre serd incompleto.
2.4.9. El sindrome de burnout ¢qué es?

El sindrome Burnout es un sindrome clinico descrito en 1974 por el psiquiatra

Herbert Freudenberger, quien observd que hacia el afio de empezar a trabajar en un
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proyecto con pacientes toxicomanos la mayoria sufria una gradual pérdida de energia
hasta llegar al agotamiento, asi como desmotivacion para el trabajo junto con varios
sintomas de ansiedad y de depresion. Freudenberger describié como estas personas
se volvian menos sensibles, poco comprensivas e incluso agresivas en relacion con
los pacientes, con un trato distanciado y cinico, con tendencia a culpar al paciente de

los problemas que padecia.

Freudenberger describia el Burnout como una "sensacién de fracaso y una
existencia agotada o gastada que resultaba de una sobrecarga por exigencias de
energias, recursos personales o fuerza espiritual del trabajador” que situaban las
emociones y sentimientos negativos producidos por el Burnout en el contexto
laboral. El autor afirmaba que el Burnout era el sindrome que ocasionaba la
"adiccién al trabajo” que provocaba un desequilibrio productivo y, como

consecuencia, la pérdida de la motivacion.

Ejemplo: Cuando un deportista no es capaz de obtener los resultados que se
esperan de él, aun cuando ha empleado todos los recursos de que disponia para

conseguirlos, se considera que esta quemado.

En conclusion, el Burnout se describe como un estado de decaimiento fisico,
emocional y mental caracterizado por un cansancio, sentimiento de desamparo,
desesperanza, vacio emocional, y por el desarrollo de una serie de actitudes negativas

hacia el trabajo, la vida y la gente.

2.4.9.1 . Definicion

Cristina Maslach, psic6loga social, estudiando las respuestas emocionales de los
profesionales de ayuda, califico a los afectados de "sobrecarga emocional” o

sindrome de Burnout (quemado).

Esta autora lo describi6 como "un sindrome de agotamiento emocional,
despersonalizacion y baja realizacion personal” que puede ocurrir entre individuos

que trabajan con personas.
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2.4.9.2 . Caracteristicas

Los rasgos definitorios del sindrome de burnout provienen de los trabajos de
Maslach y Jackson quienes consideran tres componentes esenciales:

El cansancio emocional

Desde el punto de vista profesional, el sindrome se caracteriza por una sensacion
creciente de agotamiento en el trabajo. Para protegerse de este sentimiento negativo
el sujeto trata de aislarse de los demas, desarrollando asi una actitud impersonal,
deshumanizacién de las relaciones hacia las personas y miembros del equipo,
mostrandose distanciado, a veces cinico y usando etiquetas despectivas, o0 bien, en
ocasiones, tratando de hacer culpables a los deméas de sus frustraciones y
disminuyendo su compromiso laboral. De esta forma intenta aliviar sus tensiones y

trata de adaptarse a la situacion aunque sea por medio de mecanismos neuréticos.
La despersonalizacién

Se refiere a una serie de actitudes de aislamiento de aspecto pesimista y negativo

que va adoptando el sujeto y que surgen para protegerse de agotamiento.
La falta de realizacion personal

El sujeto puede sentir que las demandas laborales exceden su capacidad, se
encuentra insatisfecho con sus logros profesionales (sentimientos de inadecuacién

profesional).

Es un sentimiento complejo de inadecuacion personal y profesional al puesto de
trabajo, que surge al comprobar que las demandas que se le requieren exceden de su

capacidad para atenderlas debidamente.

Estos tres aspectos estan ligados entre si a través de una relacion asimétrica donde
el agotamiento emocional, como primer componente, conduce a la obtencion de los
otros dos. El sindrome de burnout o de agotamiento profesional se considera un
proceso continuo y los aspectos indicados pueden estar presentes en mayor 0 menor

grado, siendo su aparicion no de forma subita, sino que emerge de forma paulatina,
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escondida, incluso con aumento progresivo de la severidad. Es dificil predecir

cuando se va a producir.
Los factores que influyen en el desgaste profesional son:

Personalidad: Eventos vitales, edad y afios de ejercicio profesional, sexo, familia y
apoyo social. Una personalidad madura y una situacion vital favorable serian factores
protectores ante el desgaste profesional.

Factores laborales: Profesiones de gente que trabaja con gente.

Condiciones laborales deficitarias en cuanto a medio fisico, entorno humano,

organizacion laboral, sueldos bajos, sobrecarga de trabajo.

Factores sociales: La extension del sindrome de desgaste profesional hace pensar

que el burnout puede ser un sintoma de problemas sociales mas amplios.
2.4.9.3. ¢ A quiénes afecta?

Afecta especialmente a aquellas profesiones caracterizadas por una relacion
constante y directa con personas, mas concretamente en aquellas profesiones que
mantienen una relacion de ayuda: médicos, enfermeros, maestros, policias y en
aquellas profesiones que suponen una relacién cercana intensa con los beneficiarios

del trabajo.

El perfil de la persona vulnerable al Burnout se caracteriza por elementos tales
como: elevada auto exigencia, baja tolerancia al fracaso, necesidad de excelencia y
perfeccidn, necesidad de control, y un sentimiento de omnipotencia frente a la tarea.
Esto hace que estas personas piensen de la siguiente manera: "Sélo ellas, y nadie mas
que ellas, pueden hacer las cosas tan bien". La relacion con la sobrecarga emocional

es indudable.

Los factores asociados son insatisfaccion marital, relaciones familiares
empobrecidas, faltas de tiempo de ocio y una baja en la actividad fisica, junto con

insatisfaccion permanente y sobrecarga en la agenda laboral.
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En sintesis, a estas personas, victimas del sindrome de Burnout, les resulta casi

imposible disfrutar y relajarse.

Finalmente, las personas victimas de violencia intrafamiliar generalmente adoptan
una conducta dependiente y demandante hacia quienes tienen a su cargo la atencion
médica, psicoldgica, legal o social. Por lo tanto, es una de las actividades que

vuelven mas vulnerables a éstas.
2.4.9.4 . Historia del sindrome de burnout

McGrath: (1970), en una de las definiciones mas clasicas del término: "El estrés
es un desequilibrio sustancial (percibido) entre la demanda y la capacidad de
respuesta (del individuo) bajo condiciones en las que el fracaso ante esta demanda

posee importantes consecuencias (percibidas)."

Herbert Freudenberger: 1974, describe el sindrome como "un estado de fatiga o de
frustracion que se produce por la dedicacion a una causa, forma de vida o de relacion

que no produce el esperado refuerzo”.

Cristina Maslach: (1976), la psicologa social estudiaba las respuestas emocionales

de los empleados de profesiones de ayuda a personas.

Eligio también el mismo término que utilizaban de forma coloquial los abogados
californianos para describir el proceso gradual de pérdida de responsabilidad
profesional y desinterés cinico entre sus compafieros de trabajo. Maslach decidid
emplear esta misma expresion por su gran aceptacién social: los afectados se sentian

facilmente identificados con este feliz término descriptivo.

Chernis (1980), fue el primero en proponer que se trata de un desarrollo continuo
y fluctuante en el tiempo: es un proceso en el que las actitudes y las conductas de los

profesionales cambian de forma negativa en respuesta al estrés laboral.

Cox y Mackay (1981), para estos autores, este concepto se diferencia
principalmente en relacion a si es conceptualizado como un estimulo, una respuesta,

una percepcion o una transaccion.
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Brill (1984), propuso una definicion de Burnout menos conocida y mas precisa:
Es un estado disfuncional relacionado con el trabajo, en una persona que no padece
alteracion mental mayor, mas que un puesto de trabajo en el que antes ha funcionado
bien, tanto a nivel de rendimiento objetivo como de satisfaccion personal, y que
luego ya no puede conseguirlo de nuevo, si no es por una intervencion externa, o por
un cambio laboral. En consecuencia, es el malestar relacionado con un salario
insuficiente, con las dificultades fisicas, con la incompetencia por falta de

conocimientos, o con cualquier otro trastorno mental existente.

Maslach y Jackson (1986): Es un sindrome de agotamiento emocional,
despersonalizacién y baja realizacion personal, que ocurre entre individuos que
trabajan con personas. Agotamiento emocional se refiere a la disminucién y pérdida
de recursos emocionales. Despersonalizacion o deshumanizacién consiste en el
desarrollo de actitudes negativas, de insensibilidad y cinismo hacia los receptores del
servicio prestado. Por ultimo, la falta de realizacién personal es la tendencia a
evaluar el propio trabajo de forma negativa: los afectados se reprochan no haber
alcanzado los objetivos propuestos, con vivencias de insuficiencia personal y baja

autoestima profesional.

Etzion (1987), dice que es un proceso latente, solapado y silencioso, que se
desarrolla lentamente desde su comienzo, sin haber sefiales notorias y que evoluciona
casi siempre de forma escondida hasta que hace su aparicion repentina e inesperada,
como experiencia devastadora de agotamiento personal, sin que se pueda decir por

qué sucedio.

Pines y Aronson (1988), proponen una definicion mas amplia, no restringida a las
profesiones de ayuda: "Es el estado de agotamiento mental, fisico y emocional,
producido por la involucracion crénica en el trabajo en situaciones emocionalmente
demandantes.” EI agotamiento fisico se caracteriza por baja energia, fatiga cronica,
debilidad general y una amplia variedad de manifestaciones psicosomaticas. El
agotamiento emocional incluye sentimientos de incapacidad, desesperanza y de
alienacion con el trabajo... El desarrollo de Burnout puede llevar a dejar el trabajo o

cambiar de profesion para evitar el contacto con personas. Por ultimo, agotamiento
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emocional se refiere al desarrollo de actitudes negativas hacia uno mismo, hacia el

trabajo y a la vida misma.

El sindrome Burnout incluye cinco factores caracteristicos comunes a todas las

definiciones presentadas:

Predominan los sintomas disforicos, y, sobre todo, el agotamiento emocional.

Destacan las alteraciones de conducta (conducta anormal del modelo asistencial o

despersonalizacion de la relacion con el cliente).

Se suelen dar sintomas fisicos de estrés psicofisioldgico, como cansancio hasta el
agotamiento, malestar general, junto con técnicas reductoras de la ansiedad
secundaria, como son las conductas adictivas, que, a su vez, median en deterioro

de la calidad de vida.

Se trata de un sindrome clinico laboral que se produce por una inadecuada
adaptacion al trabajo, aunque se dé en individuos considerados presuntamente

"normales".

Se manifiesta por un menor rendimiento laboral, y por vivencias de baja
realizacion personal, de insuficiencia e ineficacia laboral, desmotivaciéon y

retirada organizacional.

2.4.9.5. ¢ Por qué se produce?

Podemos decir que "el estrés laboral aparece cuando por la intensidad de las

demandas laborales o por problemas de indole organizacional, el trabajador

comienza a experimentar vivencias negativas asociadas al contexto laboral”.- (Doval,
Moleiro y Rodriguez; 2004)

(Gonzalez Cabanach; 1998, citado por Doval et. Al, 2004) algunos de los factores

estresantes en el contexto laboral son:

e Factores intrinsecos al propio trabajo.

e Factores relacionados con las relaciones interpersonales.
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e Factores relacionados con el desarrollo de la carrera profesional.
e Factores relacionados con la estructura y el clima organizacional.

Es importante destacar que el estrés laboral puede ser originado por varias causas
y una muy importante es el temor a lo desconocido, ya que muchas veces el
trabajador se enfrenta a situaciones inciertas que le producen desconfianza y la
sensacion de no estar preparado para enfrentarse a un problema, por lo que este tipo
de situaciones no permiten que exista un desarrollo pleno de la persona por miedo a

equivocarse.

Santos (2004) expresa que "el avance tecnolégico en el area industrial ha
incorporado como factor estresante la monotonia, haciendo énfasis que este

fendmeno no es perceptible facilmente por los individuos en su trabajo".
¢Por qué se produce en docentes?

Muy a menudo, el trabajo del profesor no se ve recompensado ni por el alumnado
ni por instancias superiores. Esto provoca un cansancio emocional, al tiempo que la
vocacion del docente se ve frustrada hasta el punto de sentirse totalmente
desmotivado. El profesorado no recibe ninguna formacion ni preparacion psicologica
para enfrentarse a la desmotivacion del alumnado y a la falta de recursos para
solucionar los problemas de grupo. De ahi que la impotencia para solucionar los
conflictos cotidianos causa problemas psicoldgicos y tension laboral. Ademas, las
malas condiciones educativas y la falta de reconocimiento social de la tarea del

docente afectan de manera determinante en el bienestar de los profesores.

Por otra parte, existe una relacion directamente proporcional entre la calidad de la
ensefianza y la salud laboral del profesorado. Un ejemplo de ello es como afecta a
éstos el clima de convivencia en los centros educativos: resulta muy dificil gestionar
la autoridad entre un alumnado con problemas de convivencia escolar. Si a ello se le
afiade la falta de recursos materiales, las condiciones del espacio fisico, la salud
personal, las condiciones medioambientales y la desmotivacién del alumnado

producen en el docente una sensacion de presion y angustia dificiles de controlar.
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En general se pueden definir en los siguientes puntos:

e Las familias, con mas frecuencia de la deseada, delegan en el colegio casi

toda la responsabilidad educativa de sus hijos.
e El trabajo de los profesores no es valorado en su justa medida por la sociedad.
e Los alumnos ya no quieren aprender.
e Las condiciones de trabajo son cada vez peores.
e Poca disponibilidad de recursos.
e Horarios demasiado extensos.
e Muchos alumnos por clase, lo que hace mas dificil la tarea de ensefar.
e Insatisfaccion laboral.
e Mala convivencia en el aula.
e Poca autonomia para tomar decisiones.
2.4.9.6 . Fuentes de estrés laboral

Falta colaboracion de las familias con diversidad de necesidades educativas,
problemas de disciplina, falta de motivacion e interés, falta de reconocimiento social,

escasez de recursos y conflictos entre compafieros.
2.4.9.7 . Causas del estres docente

En la cotidianeidad, el profesor se ve obligado a mantener la atencion del alumno,
ha de responder inmediatamente a preguntas, a veces impertinentes, o actitudes
agresivas de alumnos, ha de estar alerta y manifestar actitudes dialogantes ante
situaciones de conflicto con padres y comparieros y mantener un nivel adecuado de
eficacia docente. EIl estrés docente surge al producirse un desequilibrio entre los
objetivos pedagogicos que se pretenden y los recursos, tanto personales, materiales u

organizativos, de que dispone.
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2.4.9.8. Sintomas del estrés docente
El sindrome se manifiesta en los siguientes aspectos:

Algunos sintomas propios del "quemado” son su insatisfaccion con el trabajo,
negativismo, aburrimiento, falta de preparacion, irritabilidad, frecuentes
enfermedades, afeccion de la memoria, cansancio y depresion (Eastman, 1996). Las
investigaciones mas recientes estan adjudicando a la irritabilidad un papel especifico
en la induccion y desarrollo del "burnout™ (Dormann y Zapf, 2002). EI "burnout™
interfiere en la vida fisica, intelectual, social, psicoemocional y espiritual del docente
(Eastman, 1996; Terry, 1997). La actitud negativa hacia los estudiantes ha sido
seflalada por Schamer y Jackson (1996). Estos autores afiaden que el sujeto se ve
incapaz de enfrentarse de forma eficaz a las continuas agresiones de los factores
estresantes, dando como resultado una pérdida de energia, reduccion de la capacidad
ideativa y volitiva. Xiao y Wen (2004) han resaltado el debilitamiento global de la
salud mental del profesorado: afeccion de las relaciones personales, hostilidad,

somatizaciones, comportamientos compulsivos, ansiedad, depresion y paranoidismo.
2.4.9.9 .Procesos del sindrome de burnout

El cansancio o agotamiento emocional constituye la primera fase del proceso,
caracterizado por una progresiva pérdida de las energias vitales y una desproporcion
creciente entre el trabajo realizado y el cansancio experimentado. En esta etapa las
personas se vuelven mas irritables, aparece la queja constante por la cantidad de
trabajo realizado y se pierde la capacidad de disfrutar de las tareas. Desde una mirada

externa se las empieza a percibir como personas insatisfechas, quejosas e irritables.

La despersonalizacion es un modo de responder a los sentimientos de impotencia,
indefension y desesperanza personal. En lugar de expresar estos sentimientos y
resolver los motivos que los originan, las personas que padecen el sindrome de
burnout muestran una fachada hiperactiva que incrementa su sensacion de

agotamiento y, en esta fase, alternan la depresion y la hostilidad hacia el medio.

El abandono de la realizacion personal es la tercera fase del proceso y consiste en

el progresivo retiro de todas las actividades que no sean laborales vinculadas con las
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actividades que generaron el estrés cronico. En esta etapa hay pérdida de ideales vy,
fundamentalmente, un creciente apartamiento de actividades familiares, sociales y

recreativas, creando una especie de auto reclusion.

Asi, las reacciones emocionales pueden adoptar la forma de depresiones,
ansiedad, indefension, inseguridad, vulnerabilidad e incapacidad, incomodidad
general, irritabilidad, cansancio emocional, resentimiento contra la administracion,
auto concepto negativo y baja autoestima. Los tipos mas comunes parecen ser
frustracion y ansiedad. La frustracion, por ejemplo, esta relacionada con sintomas
fisiologicos: dolores de cabeza, alteraciones del suefio, disfunciones géstricas,
hipertensién, erupciones alérgicas y, en casos graves, enfermedades depresivas;
mientras que la ansiedad tiene que ver con falta de confianza, sentimientos de

incapacidad, pensamientos confusos y, a veces, panico.

De igual forma, el sindrome de burnout y, especialmente, el agotamiento
emocional constituye una reaccion extrema frente al estrés, se ha catalogado también
como una situacion cronica ante el impacto negativo, acumulativo y a largo plazo del

estrés en el trabajo.

La Organizacion Mundial de la Salud, advierte que las manifestaciones
fisioldgicas del estrés ponen en marcha una cadena de alteraciones de las funciones
enddcrinas e inmunitarias y aumentan la propension a diversas enfermedades
organicas. Es evidente el importante papel del estrés en la depresion del sistema

inmunitario, la aparicion de ciertas enfermedades y la muerte prematura.

Las respuestas fisicas al estrés pueden tener fatales consecuencias en la salud. Por
otra parte, los factores psicosociales permiten caracterizar las condiciones personales
y socio-ambientales que conducen a continuas experiencias estresantes, mismas que
al cabo de un tiempo afectan en forma adversa la salud por disfuncion psicoldgica
(sentimientos de ansiedad, irritacion, coOlera, decepcion, e incluso incompetencia y
desesperacion). Se afirma que los humanos son particularmente vulnerables a los
efectos del aumento de angustia. Kyriacou afirma que la docencia implica un
desgaste fisico considerable, hay que pasar mucho tiempo de pie y a veces con

posturas corporales inadecuadas.
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El cansancio puede aumentar la sensacion de estrés y hacer a la persona mas
vulnerable. Segun la autora es importante mantenerse fisicamente en forma, caminar
y realizar algun tipo de actividad deportiva como, por ejemplo, la natacion, pues,
ayuda al docente para afrontar las jornadas escolares. “Aumentar los niveles de
energia mediante la practica regular de ejercicio le ayudara a enfrentarse al estrés...
los beneficios son enormes: bajard su nivel de estrés y eso le permitird ser mas

eficaz...”

La relajacion, la nutricion y el ejercicio fisico parecen ser los antidotos mas
seguros para disminuir los efectos del estrés docente. En estos rubros el profesorado
de educacién fisica puede hacer grandes aportes. Nieto (2006), sefiala que las
técnicas de relajacion de la musculatura son un medio excelente para anular la

tension muscular y la tensién emocional.

Referente al ejercicio fisico como factor de cambio personal, entre las primeras
recomendaciones que se pueden hacer al profesor estresado, angustiado o deprimido
es la conveniencia de incrementar el ejercicio fisico moderado. Algunas estrategias e
ideas practicas para enfrentar el malestar docente: la relajacion y los ejercicios
aerobicos. Asi como, la busqueda de un equilibrio entre trabajo, cantidad y calidad
del suefio, vida social, salud, actividades recreativas y tiempo para el desarrollo

personal y profesional.
2.4.9.10 . ¢ A qué denominamos estrés docente?

Podemos denominar estrés a aquella excesiva activacion psicolégica y fisica que
padecen los docentes como consecuencia de la interaccién de los estimulos
ambientales (clima del aula, relacion con las familias del alumnado, relaciones con
los comparieros del equipo educativo y centro, entre otros) y la respuesta
idiosincrasica del individuo (teniendo en cuenta sus expectativas, locus de control,
auto concepto, forma de afrontar conflictos, entre otras) que puede desencadenar en
problemas de salud y laborales (manifestaciones conductuales, actitudinales,

psicoldgicas y fisioldgicas).
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2.4.9.11 . Consecuencias del estrés en el docente

El instituto americano de estrés (AIS, s/a), manifiesta que las consecuencias de
este mal se pueden percibir en diferentes niveles; la dimension personal, la laboral y
la social. Las primeras son producto de las situaciones cotidianas y, por lo mismo,
pudieran pasarse por alto al considerarlas como «normales». Sin embargo, el estrés
laboral puede llegar a aportar otro tipo de manifestaciones que en caso de ser méas

constantes y recurrentes constituyan por demas un riesgo inminente para la salud.

Algunas de las consecuencias o manifestaciones comienzan como un desconcierto
ante el desequilibrio entre las expectativas y la realidad. La mayoria de los docentes
activan mecanismos de adaptacion y motivacion profesional. Pero en los casos en los
que el problema persiste se va generando malestar, reaccionando con inhibicién e

insatisfaccion. Se comienza el proceso de “estar quemado”.

Entre las dolencias, la depresion es la mas frecuente. También son muy comunes
los dolores musculares y las disfonias. Representa un riesgo general para la salud.
Una persona con estrés laboral es mas facil que enferme, muchos docentes con cierto
grado de estrés laboral son capaces de deslindar su vida personal y familiar de su
trabajo, por lo que no llega a afectarles. Pero, si el estrés llega a minar la autoestima,

repercutird en su vida personal de forma negativa.
2.4.10 . El juego
2.4.10.1 . Definicion e historia

Un juego es una actividad que se utiliza para la diversion y el disfrute de los
participantes, en muchas ocasiones, incluso como herramienta educativa. Los juegos
normalmente se diferencian del trabajo, pero, en muchos de los casos éstos no tienen
una diferencia demasiado clara. También un juego es considerado un ejercicio

recreativo sometido a reglas.

La primera referencia sobre juegos que existe es del afio 3.000 A. C. Los juegos
son considerados como parte de una experiencia humana y estan presentes en todas

las culturas, probablemente, las cosquillas, combinadas con la risa, sean una de las


http://es.wiktionary.org/wiki/juego
http://es.wikipedia.org/wiki/3000_a._C.
http://es.wikipedia.org/wiki/Cosquillas
http://es.wikipedia.org/wiki/Risa
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primeras actividades ludicas del ser humano, al mismo tiempo una de las primeras

actividades comunicativas previas a la aparicion del lenguaje.

El juego es una actividad inherente al ser humano. Todos han aprendido a
relacionarse con su ambito familiar, material, social y cultural a través del juego. Se
trata de un concepto muy rico, amplio, versatil y ambivalente que implica una dificil

categorizacion.

Etimologicamente, los investigadores refieren que la palabra juego procede de dos
vocablos en latin: "iocum y ludus-ludere” ambos hacen referencia a broma,
diversion, chiste, y se suelen usar indistintamente junto con la expresion actividad

l0dica.

Se han enunciado innumerables definiciones sobre el juego, asi, el diccionario de
la Real Academia lo contempla como un ejercicio recreativo sometido a reglas en el
cual se gana o se pierde; sin embargo, la propia polisemia de éste y la subjetividad de
los diferentes autores implican que cualquier definicibn no sea méas que un
acercamiento parcial al fenomeno ludico. Se puede afirmar que el juego, como
cualquier realidad sociocultural, es imposible de definir en términos absolutos, y por
ello, las definiciones describen algunas de sus caracteristicas. Entre las

conceptualizaciones méas conocidas apuntamos las siguientes:

Huizinga (1938): «EIl juego es una accién u ocupacion libre, que se desarrolla
dentro de unos limites temporales y espaciales determinados, segun reglas
absolutamente obligatorias, aunque libremente aceptadas, accion que tiene fin en si
misma y va acompafiada de un sentimiento de tensién y alegria y de la conciencia de

—ser de otro modo— que en la vida corriente.»
Gutton, P (1982): Es una forma privilegiada de expresion infantil.

Cagigal, J.M (1996): «Accion libre, espontanea, desinteresada e intrascendente
que se efectua en una limitacion temporal y espacial de la vida habitual, conforme a
determinadas reglas, establecidas o improvisadas y cuyo elemento informativo es la

tensién.»


http://es.wikipedia.org/wiki/Homo_sapiens
http://es.wikipedia.org/wiki/Comunicaci%C3%B3n
http://es.wikipedia.org/wiki/Lenguaje_humano
http://es.wikipedia.org/wiki/DRAE
http://es.wikipedia.org/wiki/DRAE
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En conclusién, estos y otros autores como Roger Caillois, Moreno Palos, entre
otros, incluyen en sus definiciones una serie de caracteristicas comunes a todas las

visiones, las mas representativas son:

El juego es una actividad libre, es un acontecimiento voluntario, nadie esta

obligado a jugar.

Se localiza en unas limitaciones espaciales y en unos imperativos temporales

establecidos de antemano o improvisados en el momento del juego.

Tiene un caracter incierto. Al ser una actividad creativa, espontanea y original, el
resultado final del juego fluctla constantemente, lo que motiva la presencia de una

agradable incertidumbre que nos cautiva a todos.

Es una manifestacion que tiene finalidad en si misma, es gratuita, desinteresada e
intrascendente. Esta caracteristica va a ser muy importante en el juego infantil ya que

no posibilita ningun fracaso.

El juego se desarrolla en un mundo aparte, ficticio, es como un juego narrado con

acciones, alejado de la vida cotidiana, un continuo mensaje simbolico.

Es una actividad convencional, ya que todo juego es el resultado de un acuerdo
social establecido por los jugadores, quienes disefian el juego y determinan su orden

interno, sus limitaciones y sus reglas.

2.4.10.2 . Caracteristicas:

e Eslibre.

e Organiza las acciones de un modo propio y especifico.
e Ayuda a conocer la realidad.

e Permite al ser humano afirmarse.

e Favorece el proceso socializador.

e Cumple una funcion de desigualdades, integradora y rehabilitadora.


http://es.wikipedia.org/wiki/Roger_Caillois
http://es.wikipedia.org/w/index.php?title=Moreno_Palos&action=edit&redlink=1
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e Enel juego el material no es indispensable.
e Tiene unas reglas que los jugadores aceptan.
e Se realiza en cualquier ambiente.

e Ayuda a la educacién en nifios.

o Relaja el estrés, etc.

2.4.10.3 . La ludica

Un primer equivoco que debe evitarse es el de confundir ladica con juego, pese a

que semanticamente los diccionarios tratan estas expresiones casi como sinénimos.

Al parecer todo juego es ludico, pero no todo lo ludico es juego. No se trata de un
simple malabarismo de palabras, se trata de empezar por reconocer que la ludica no
se reduce o agota en los juegos, que va mas alla, trascendiéndolos con una

connotacion general mientras que el juego es mas particular.

De hecho resulta facil aceptar que coleccionar estampillas, escuchar musica o
hacer chistes no son juegos, aunque reporten emociones Yy sentimientos

similares. ¢Qué es entonces lo ladico o la ludica?

La ladica es una dimension del desarrollo humano que fomenta el desarrollo
psicosocial, la adquisicion de saberes, la conformacion de la personalidad, es decir
encierra una gama de actividades donde se cruza el placer, el goce, la actividad
creativa y el conocimiento. Segun Jiménez (2002):

“La ludica es mas bien una condicion, una predisposicion del ser frente a la vida,
frente a la cotidianidad. Es una forma de estar en la vida y de relacionarse con ella en
esos espacios cotidianos en que se produce disfrute, goce, acompafiado de la
distension que producen actividades simbdlicas e imaginarias con el juego. La
chanza, el sentido del humor, el arte y otra serie de actividades (sexo, baile, amor,
afecto), que se produce cuando interactuamos con otros, sin mas recompensa que la

gratitud que producen dichos eventos”. (p. 42)
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La ladica es una manera de vivir la cotidianidad, es decir, sentir placer y valorar lo
que acontece percibiéndolo como acto de satisfaccion fisica, espiritual o mental. La
actividad ludica propicia el desarrollo de las aptitudes, las relaciones y el sentido del

humor en las personas.

Para Motta (2004), la ludica es un procedimiento pedagogico en si mismo. La
metodologia ludica existe antes de saber que el profesor la va a propiciar. La
metodologia ludica genera espacios y tiempos ladicos, provoca interacciones y
situaciones ludicas. (p. 23) La ludica se caracteriza por ser un medio que resulta en la

satisfaccion personal a través del compartir con la otredad.

En opinion de Waichman (2000), es imprescindible la modernizacion del sistema
educativo para considerar al estudiante como un ser integral, participativo, de manera
tal que lo ladico deje de ser exclusivo del tiempo de ocio y se incorpore al tiempo

efectivo de y para el trabajo escolar.

Para Torres (2004), lo ludico no se limita a la edad, tanto en su sentido recreativo
como pedagodgico. Lo importante es adaptarlo a las necesidades, intereses y
propdsitos de quienes se beneficien de ella. En ese sentido se deben desarrollar las
actividades ludicas como estrategias que respondan satisfactoriamente a las
necesidades del ser humano.

Max Neef expresa que la Iudica debe ser concebida, no solamente, como una
necesidad del ser humano sino como una potencialidad creativa. Esto es que el
hombre no solo requiere de la ludica para su desarrollo arménico, sino que también,
puede producir satisfactores de dicha necesidad durante su desarrollo histérico, social
y ontogenético.

Por esta razén el hombre ha bailado, reido y jugado desde tiempos inmemoriales y
cada nuevo ser empieza su incursién en el mundo de la vida mediante actividades
ludicas con los elementos de su entorno. El profesor Jiménez ve asi el caracter

global de lo ludico:

Lo ludico en la edad adulta esta asociado con el espectaculo como el fatbol, el

baile, el amor, el sexo, el humor, actividades de alta formalidad como los juegos de
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computador. Es decir, una amplia gama de actividades donde se cruza el placer, el
goce, la actividad creativa y el conocimiento (Jiménez, VV 1999).

2.4.10.4 . Clasificacion

Para clasificar los juegos existen multiples criterios, desde aquellos que observan
el objetivo final de su utilizacion hasta los que toman en cuenta las edades
cronoldgicas en las cuales se los utiliza. Tomaremos en cuenta esta Ultima, por
considerar que dentro de ellas se encuentran englobados la mayoria de objetivos que

perseguimos, como es el de promover el conocimiento y desarrollar destrezas.
a. El juego de experiencias sensomotrices

Es mas bien actividad sensoriomotriz, no existe en un comienzo intencion ni

capacidad de simbolizar; solamente promoveria esquemas motrices (Piaget)

Es la manifestacion de una actividad que implica a los sistemas de movimiento y
de percepciones coordinadas entre si, y constituye cualquier conducta elemental
susceptible de ser repetida y aplicada a nuevas situaciones (agarrar un objeto,

moverlo, sacudirlo...)
Piaget: no hay intencion, pero si hay placer.

Las reacciones circulares (Piaget) : “el procedimiento a través del cual un nifo
aprende cémo reproducir hechos interesantes o placenteros que en un comienzo
descubri6 al azar....suponen una explicacion adecuada para el fendémeno de la

repeticion de actos” (Navarro, V. ,2002).
b. El juego de experiencias semejantes

Leyes de Leif y Brunelle (1978:27): explica por qué un acto es placentero y es

buscado por el nifio (no cae en la rutina).

Ley del efecto: Un efecto favorable produce repeticion del gesto y el fracaso

supresion.
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Ley de la monotonia: Un efecto conocido de antemano es buscado para su

repeticion.

Ley del efecto imprevisto: El efecto es perseguido simplemente por esperar su
resultado, para comprobar qué ocurre, considerandose que las situaciones no son

idénticas, sino semejantes.
c. Eljuego simbdlico

Es una manifestacion de la funcion simbolica o capacidad para utilizar
representaciones mentales (Piaget), que se presentan en el lenguaje, el juego y la

imitacion diferida.

Denominaciones: juego imaginario, de fantasia, dramatico o fingido: en todas usa

simbolos para jugar.

Se encontrara lo que el nifio entiende por su realidad, que va a ser plasmada en el

juego.

El juego simbolico introduce al nifio en el terreno de la simbolizacion, o accion
del pensamiento de representar en la mente una idea atribuida a una cosa; por lo
tanto, es proyeccion exterior al sujeto que simboliza, lo que comporta otorgar

significado a aquello que contribuye el simbolo.
d. Juegos de construccién

Podemos decir que el juego de construccion forma parte de los juegos simbdlicos.
Se manifiesta en forma de superposiciones de objetos como rompecabezas, plastilina,
barro, etc. Aparece a partir de los 18 meses como actividad puramente motriz. Es un
buen juego para desarrollar el sentido temporal, orden, simetria (dentro, encima,

lejos, etc.).
e. Juegos de reglas

El juego de reglas lleva implicita la socializacion, porque necesita de los otros
para desarrollarlo. La regla puede venir impuesta desde fuera, o puede surgir

espontaneamente en el mismo grupo, para organizar el juego que van a desarrollar.
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Los niveles superiores del juego de reglas cada vez exigen normas mas
institucionalizadas; por ejemplo un juego de mesa, o un partido de baby futbol, en el
cual se determine el nimero de jugadores y el nimero de goles a los cuales se desea

que el partido termine.
f.  Otros tipos de juegos

En otro grupo de juegos, podemos encontrar aquellos que estan dirigidos a romper
los temores cuando el grupo es aun desconocido, a sembrar valores sobre la

naturaleza, a destacar habilidades motoras en el agua, etc. Citaremos los siguientes:
g. Juegos de presentacion

Los juegos de presentacidn se utilizan cuando los participantes no se conocen, y
es necesario propiciar un primer acercamiento. Suelen ser juegos en donde se

aprenden los nombres y algunas caracteristicas minimas de los componentes del

grupo.

En este tipo de juegos es necesario romper las formas de presentacion
tradicionales, de forma que personas gque no se habian visto antes adquieran en pocos
minutos un clima de distensiébn y comunicacién necesario para posteriores
actividades. La distribuciéon de todos estos juegos es normalmente en circulo, sea
sentados, acostados o de cuclillas.

h. Juegos de conocimiento

Un juego de conocimiento se utiliza para después de los de presentacion. Estos
juegos son necesarios para profundizar en el conocimiento del grupo, se obtienen
datos y opiniones de las personas, muy Utiles para fomentar un ambiente agradable,
distendido y de confianza que facilitara el desarrollo de posteriores actividades

ludicas.
I. Juegos de confianza

Son, en su mayor parte, ejercicios fisicos para probar y estimular la confianza en

el mismo estudiante y en el grupo.
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Pretende fomentar las actitudes de solidaridad para prepararse para un trabajo en
comun, por ejemplo, para una accién que pueda suponer riesgos o un trabajo que

suponga un esfuerzo creativo.
J. Juegos de cooperacion

Son juegos en los que la colaboracién entre participantes es un elemento esencial.
Ponen en cuestion los mecanismos de los juegos competitivos, creando un clima

distendido y favorable al cooperativismo en el grupo.

Pretenden que todos tengan posibilidades de participar, y en todo caso, de no

hacer de la exclusion/discriminacion el punto central del juego.

Evitan el estereotipo del "buen” o "mal" jugador, en cuanto que todo el grupo
funciona como un conjunto en el que cada persona puede aportar diferentes

habilidades y/o capacidades.
k. Juegos de distension

Son actividades que fundamentalmente sirven para liberar energia, hacer reir,

estimular el movimiento, etc., en el grupo.

El movimiento y la risa actlan en estos juegos, como mecanismos de distension

psicoldgica y fisica en todas sus interrelaciones.

Los juegos de distension pueden tener diferentes finalidades: "calentar" al grupo,
tomar contacto entre los participantes, romper la monotonia o tension, en el paso de

una actividad a otra 0 como punto final de un trabajo en comun.
I. Juegos al aire libre

Con los juegos al aire libre el nifio amplia su concepcion del mundo, libera
energia y satisface su necesidad de hacer ejercicio y explorar el mundo. Estas
actividades son muy motivadoras, por ejemplo, cuando se desea que el nifio
mantenga un contacto real con su entorno natural, en el cual puede de antemano

aprender el respeto y cuidados que debe tener por el medioambiente.
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Los paseos y excursiones no muy lejanas son la ocasion perfecta para fomentar
este tipo de actividades.

m. Juegos acuaticos

En la actualidad se ha difundido mucho esta practica, ya que se ha demostrado
que muchas actividades pueden desarrollarse de mejor manera dentro de una piscina.
Por ejemplo mayor movilidad y agilidad con las extremidades. Estas actividades
estan de hecho directamente relacionadas con la practica deportiva, pero en si no se

la toma como tal.
2.4.10.5. Importancia del juego en la vida del ser humano

El juego es una actividad necesaria para los seres humanos teniendo suma
importancia en la esfera social, puesto que permite ensayar ciertas conductas
sociales; a su vez es herramienta Gtil para adquirir y desarrollar capacidades
intelectuales, motoras, o afectivas y todo esto se debe realizar de forma gustosa, sin
sentir obligacion de ningun tipo y como todas las actividades se requiere disponer de

tiempo y espacio para poder realizarlo.

En su libro “Homo Ludens”, Johan Huizinga define la condicion de humanidad
como “la persona que juega, la persona abierta al misterio y a la belleza”. Mucho
mas sugerente que el “homo faber”, el hombre que hace, o el “homo sapiens”, el
hombre que piensa. Es que jugar consiste en hacer algo sélo por el placer de hacerlo;
hacerlo libremente sin esperar nada a cambio mas que el propio placer de jugar, s6lo

por el reto que entrafia, por la alegria que procura.

El jugar no es exclusivo del nifio, sino también del adulto capaz de ser creativo y
de utilizar toda su personalidad. El juego podria definirse aqui como una actividad
ejercitada de acuerdo con reglas libremente consentidas y desligadas de toda nocién
de necesidad o de utilidad material. Es también, experimentar las propias facultades
en las que opera la imaginacion y en donde la fantasia se sobrepone a la realidad,
conciliando la libertad y la obligacion.
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Segun Blatner y Blatner (1988), la necesidad de jugar en los seres humanos es
permanente a través de toda la vida. Sefialan que la base de la vida del hombre es la
habilidad para amar, para trabajar, para jugar y para pensar y la relacion que se forme
entre estos cuatro aspectos primordiales de su vida. Para estos autores, entre mas
cercana sea esta relacion, podremos disfrutar nuestras actividades, aunque en algunos
momentos impliquen un grado de presion, errores y frustraciones segun la etapa de

vida en la que estemos.

Sin embargo, en el mundo Occidental, estos cuatro aspectos se han ido separando
cada vez mas. Como consecuencia, el juego se ha ido dejando cada vez mas como
una actividad perteneciente a nuestra nifiez y, que al ser adulto se lleva a cabo y se
reconoce a través de practicas mas formales de competencia y actuacion, como los

deportes y las artes, donde existen una serie de expectativas y evaluaciones.

Es verdad que todas las actividades no pueden convertirse en juegos. Sin
embargo, la alternancia del juego (actividad Iudica) y del trabajo (actividad
obligada) ayuda a que el adulto acepte mejor este ultimo, dandose la posibilidad de
renovarse. Por otra parte, hay que tener en cuenta que una actividad realizada con
gozo y placer, frecuentemente resulta ser mas eficaz que cuando se estima

desagradable, dejando una menor sensacion de fatiga, aburrimiento y obligacion. .
2.4.10.6 . El juego como una oportunidad

Es durante los primeros afios cuando el juego y el trabajo se juntan con mayor
precision, y es casi imperceptible distinguir la linea que separa uno de otro. Pero en
la edad adulta son los padres quienes reciben una nueva oportunidad de disfrutar
momentos de juego: acompafiandolos en el juego motor, en el que zarandearlos,
moverlos, hacerlos dar vueltas, brincar con ellos, jugar carreras, patear pelotas y

revolcarse en el piso, son acciones que causan gran placer.

Actualmente hay padres que en su afan por preparar a sus hijos para el futuro,
Ilegan a considerar al juego como una actividad innecesaria. Entonces, con la mejor
voluntad, saturan las horas libres de sus hijos con clases de baile, karate, pintura,

idiomas, artesanias o lo que fuera. Deberian darse cuenta de que el juego es vital para
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el desarrollo. Al nifio debe permitirsele jugar y el afan de los padres debe ser
procurarles un sitio y un tiempo para hacerlo. De esta manera, a través del juego, el

hombre se encuentra completo.

Estudios realizados desde distintas perspectivas epistemologicas (Piaget,
Vygotski, Elkonin, Freud, Winnicott, Wallon, etc.) permiten considerar que el juego
es una pieza clave en el desarrollo integral humano y en otros planos como la
creatividad, la solucion de problemas, el aprendizaje de papeles sociales. De dichos
estudios se desprende que el juego es una actividad vital e indispensable para el
desarrollo humano, ya que contribuye al desarrollo psicomotor, intelectual, afectivo-
emocional y social del individuo. El juego es una necesidad vital, porque los seres
humanos necesitan accion, manejar objetos y relacionarse, y esto es precisamente lo

que hace en el juego.

Es su actividad méas expresiva, es por eso que se dice que estad enfermo cuando no

juega.

El juego temprano y variado contribuye grandemente a todos los aspectos del

crecimiento y del desarrollo humano.

Desde lo bioldgico, posibilita el crecimiento del cerebro, ya que en el nacimiento
las fibras nerviosas no estan definitivamente estructuradas, el juego las estimula y

por lo tanto potencia la evolucion del sistema nervioso.

Desde lo psicomotor, el juego potencia el desarrollo del cuerpo y de los sentidos.
La fuerza, el control muscular, el equilibrio, la percepcién y la confianza en el uso

del cuerpo, sirven para el desenvolvimiento de las actividades ladicas.

Desde lo intelectual, jugando aprende, porque obtiene nuevas experiencias,
porque puede cometer aciertos y errores y puede solucionar problemas. El juego
estimula el desarrollo de las capacidades del pensamiento, de la creatividad infantil,

y crea zonas potenciales de aprendizaje.
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Desde lo social, por el juego entra en contacto con sus iguales, y ello le ayuda a ir
conociendo a las personas que le rodean, a aprender normas de comportamiento y a

descubrirse a si mismo.

Desde lo afectivo-emocional, se puede afirmar que el juego es una actividad que
le procura placer, entretenimiento y alegria de vivir, que le permite expresarse
libremente, encauzar sus energias positivamente y descargar sus tensiones. Es abrigo
frente a las dificultades que el nifio o la nifia encuentra en la vida, le ayuda a rehacer
su experiencia acomodandola a sus necesidades, conformando un factor de equilibrio

psiquico y de dominio de si mismo.

2.4.10.7 . El juego como elemento terapéutico para disminuir el estrés

El Juego y/o la ludica mejora la funcion mental, la autonomia, la memoria, la
rapidez, la imagen corporal y la sensacion de bienestar, se produce una estabilidad

en la personalidad caracterizada por el optimismo, la euforia y la flexibilidad mental.

Los programas de actividad recreativa y lidica deben proporcionar relajacion,
placer, libertad, alegria, entre otros. En la interaccién del cuerpo con el juego y el
tiempo a través del movimiento, se construyen numerosos aprendizajes del ser
humano. Esta construccion se realiza a través de una sucesién de experiencias que se
promueven mediante la exploracion, la préctica y la interiorizacion estructurando asi

el llamado esquema corporal.

En elV Congreso de la Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria se ha
destacado la importancia de la realizacion de actividades recreativas y ludicas para el
desarrollo fisico, psiquico y social. Ademas, tiene una gran influencia en la
prevencion de muchas enfermedades como la obesidad, la hipertension, la diabetes y

sobre todo el estrés.

Se estima que entre un 9 a un 16 por ciento de las muertes producidas en los
paises desarrollados pueden ser atribuidas a un estilo de vida sedentario. En el estado
de salud de una persona estd un factor fundamental que se combina con otros
determinantes importantes como la dotacidn genética, la edad, la situacién

nutricional, la higiene, salubridad, estrés y tabaco.
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2.4.10.8 . Beneficios del juego sobre la salud fisica y mental de los individuos

a) Sobre el corazon

Disminuye la frecuencia cardiaca de reposo Yy, cuando se hace un esfuerzo,
aumenta la cantidad de sangre que expulsa el corazon en cada latido, de
esta manera la eficiencia cardiaca es mayor gastando menos energia para

trabajar.

Estimula la circulacion dentro del musculo cardiaco favoreciendo la

alimentacion del corazon.

b) Sobre el sistema circulatorio:

Contribuye a la reduccion de la presion arterial.
Aumenta la circulacion en todos los musculos.

Disminuye la formacién de codgulos dentro de las arterias con lo que se

previene la aparicion de infartos y de trombosis cerebrales.

Actla sobre el endotelio que es la capa de células que tapiza por dentro a
las arterias segregando sustancias de suma importancia para su correcto
funcionamiento, mejorando su actividad y manteniéndolo sano y vigoroso.
Todo esto por una accion directa y a través de hormonas que se liberan con

el ejercicio.

Mejora el funcionamiento venoso previniendo la aparicion de varices.

¢) Sobre el metabolismo:

Aumenta la capacidad de aprovechamiento del oxigeno que le llega al

organismo por la circulacion.

Aumenta la actividad de las enzimas musculares, elementos que permiten
un mejor metabolismo del masculo y por ende una menor necesidad de

exigencia del trabajo cardiaco.
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Aumenta el consumo de grasas durante la actividad con lo que contribuye

a la pérdida de peso.

Colabora en la disminucion del colesterol total y del colesterol LDL

(malo) con aumento del colesterol HDL (bueno).

Mejora latoleranciaa la glucosa favoreciendo el tratamiento de la

diabetes.

Incrementa la secrecion y trabajo de diferentes hormonas que contribuyen

a la mejoria de las funciones del organismo.
Colabora en el mantenimiento de una vida sexual plena.

Mejora la respuesta inmunolodgica ante infecciones o agresiones de distinto

tipo.

Fortalecimiento de estructuras (huesos, cartilagos, ligamentos, tendones) y
mejoramiento de la funciébn del sistema musculo esquelético
contribuyendo efectivamente en la calidad de vida y grado de

independencia especialmente entre las personas de edad.

e Disminuye sintomas gastricos y el riesgo de cancer de colon.

d) Sobre el tabaquismo:

Los individuos que realizan actividades lidicas o recreativas dejan el
habito de fumar con mayor facilidad y hay una relaciéon inversa entre

ejercicio fisico y tabaquismo.

e) Sobre los aspectos psicoldgicos:

Aumenta la sensacion de bienestar y disminuye el estrés fisico o mental.
Se produce liberacion de endorfinas, sustancias del propio organismo
con estructura quimica similar a morfina, que favorece el sentirse bien

después del ejercicio.
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e Disminuye el grado de agresividad, ira, ansiedad, angustia y depresion.
e Disminuye la sensacion de fatiga.

e Le damas energia y capacidad de trabajo.

e Sobre el aparato locomotor.

e Aumenta la elasticidad muscular y articular.

¢ Incrementa la fuerza y resistencia de los musculos.

e Previene la aparicion de osteoporosis.

e Previene el deterioro muscular producido por los afios.

e Facilita los movimientos de la vida diaria.

e Contribuye a la mayor independencia de las personas mayores.

Mejora el suefio.

La terapia de juego engloba una serie de métodos y técnicas ludicas
especializadas, cuyo objetivo es que el ser humano encuentre mdaltiples
oportunidades para la expresion y autocontrol de sus emociones, la expansion de la
conciencia, el reconocimiento de sus propios recursos y potencialidades, asi como la
normalizacion de sus pautas de desarrollo. Todo esto con la guia de un experto
(terapeuta o recreador de juego) especializado en este modelo de trabajo terapéutico,
quien le ofrece al individuo una relacion cordial, empética y afectuosa que le
proporcione la confianza necesaria para la superacion de los problemas que lo
llevaron al estrés y por ende a recibir esta ludo terapia. Entre las principales se

encuentran:

La terapia del juego que se emplea en el tratamiento de los trastornos
psicolégicos, como técnica para comprender los mecanismos del juego, que es la
manera natural de comunicacion del todo ser humano. A través del juego, la persona

expresa sus ansiedades y resuelve sus conflictos.


http://www.monografias.com/trabajos10/coma/coma.shtml#defi
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Los seres humanos juegan como forma de comunicacion y laterapia del
juego busca entender sus mecanismos para su aplicacion al tratamiento de problemas
psicoldgicos. El juego permite que el individuo exprese y resuelva sus conflictos,
promueve el crecimiento y desarrollo en lo cognitivo, asi como la interaccion

apropiada con los semejantes.

Ericsson define al juego como una funcion del yo, en busca de un ajuste entre los

procesos sociales y corporales con la personalidad del ser.
2.4.10.9 . Funciones de la terapia del juego:

La terapia del juego como liberadora del estrés cumple funciones bioldgicas, intra
e inter personales y socioculturales. Dentro de las funciones bioldgicas esta el
reaprendizaje de habilidades basicas escondidas en el tiempo, la liberacion del

exceso de energia, la estimulacion sinestésica.

e Funciones intrapersonales, como el dominio de situaciones, la exploracion,

iniciativa, comprension de las funciones mentales, desarrollo cognitivo.

e En las funciones interpersonales se encuentran las habilidades sociales y la
separacion-individuacion. Socioculturalmente se da la imitacién de los

modelos que como seres humanos mas se admiran.
2.5. Fundamentacion legal

El Colegio Nacional Tarqui, mediante decreto nimero 978, del 18 de octubre de
1974, inicio su labor educativa. Posteriormente, en el afio 1975, se traslada al sector
del Camal, al sur de Quito, donde funciona en las instalaciones del Colegio Consejo
Provincial de Pichincha, para que funcione en la jornada vespertina. En la actualidad,

el Bachillerato funciona en la mafiana y Educacion Basica en la tarde.

El 11 de noviembre de 1977, mediante Acuerdo Ministerial namero 02166, se
crea los bachilleratos en Humanidades Modernas, en las especializaciones de Fisico

Matematicas, Quimico Bioldgicas y Ciencias Sociales.
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El colegio, en el afio lectivo 1991-1992, admite la educacion de mujeres,
convirtiéndose en colegio mixto para satisfacer la necesidad de formacion de la
juventud de los barrios del sur occidente, garantizando a futuro el acceso a la

formacion universitaria o la insercion en el campo laboral.

En el afio de 1998 se incrementan nuevas especialidades de orden técnico
credndose la especialidad de Contabilidad, mediante Acuerdo Ministerial 1144 vy, el
24 de febrero del 2003, mediante Resolucion 667, se crea la especialidad de

Comercializacion.

La delicada funcion de administrar el colegio recayé en los siguientes Rectores:
licenciado Fausto Gavilanez (1974 - 1980), licenciada Gladys Barriga de Velasquez
(1981 - 1982), licenciada Carmen Granda Castillo (1983 - 1988), licenciado Eugenio
Cabrera Merchan (1988 - 1990), doctor Hernan Mufioz (1991 - 1993), licenciado
Patricio Alvarado Serrano (1999) y magister Elsa Escobar Pérez (2000 - continua).

En su momento fueron rectores encargados los siguientes profesionales:
licenciados Rubén Markowich, Patricio Alvarado, Carlos Morején y magister Emilio

Eras.

Para cumplir con la misidn, vision y objetivos, ademas del personal administrativo
y de servicio, la Institucion cuenta con noventa profesionales de la educacion,
distribuidos en diez areas de estudio que son: Lenguaje y Comunicacion,
Matematicas y Fisica, Ciencias Sociales, Quimica y Ciencias Naturales, Idiomas,
Cultura Fisica, Comercio y Administracién, Optativas, Cultura Estética y
Orientacidn Psicologica.

Aunque en muchos de los paises de nuestra region algunas personas asumen la
recreacion como algo superfluo y trivial que no corresponde al ambito de lo
socialmente esencial y que, por tanto, no debe estar dentro de las prioridades del
Estado, sino en el terreno del problema individual de la busqueda de las opciones
para disfrutarla en toda sociedad, ella y el aprovechamiento del tiempo libre juegan
un papel importante en la vida cotidiana de la poblacion y en las posibilidades de

desarrollo humano y social.
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Contrariamente, a tal descalificacion usual en conversaciones corrientes, hay un
reconocimiento formal a nivel internacional y nacional de la recreacion como
derecho y necesidad fundamental, y en virtud de éste, le corresponde al Estado la

responsabilidad por viabilizar a la poblacion el acceso y disfrute de la misma.

Un inmenso acervo juridico reitera tal caracter y por tanto es institucionalmente
preocupante que muchas personas no solo actlen con tal errado convencimiento en
su vida diaria, sino que, lo que es aun mas grave, lo proyecten en su desempefio
como servidores de la educacion o funcionarios de entidades publicas o sociales, lo
cual necesariamente se traduce en la inobservancia de una responsabilidad legal y

peor aun en la violacion de un derecho fundamental del ser humano.

En consecuencia, es importante, en primera instancia, ubicar el marco general que

internacionalmente soporta los compromisos del Estado de cara a la recreacion.

e La Asamblea General de Naciones Unidas aprueba el 10 de diciembre de
1948: “Toda persona tiene derecho al descanso, al disfrute del tiempo libre,
a una limitacion razonable de la duracién del trabajo y a vacaciones

periddicas pagadas.”

e La Declaracion Americana de los Derechos y Deberes del hombre, incluye en
el articulo 15 y, como factor irrenunciable de derechos individuales lo
siguiente: “Toda persona tiene derecho a descanso, a honesta recreacion y a
la oportunidad de emplear Gtilmente el tiempo libre, en beneficio de su

mejoramiento espiritual, cultural y fisico.”

e el 1 de junio de 1970, en la ciudad de Ginebra, el articulo 4
establece que: “Todo hombre tiene el derecho de conocer y participar en
todo tipo de recreacion durante su tiempo libre, tales como: deportes, juegos,
vida al aire libre, viajes, teatro, baile, arte visual, musica, ciencia y

manualidades, sin distincion de edad, sexo o nivel de educacion”’’.

e Enel afio de 1980, la Asamblea General de las Naciones Unidas: “Después de

la nutricion, salud, educacién, vivienda, trabajo y seguridad social, la
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recreacion debe considerarse como una necesidad bésica, fundamental para

su desarrollo”.

e La seccion sexta de la Constitucion Politica del Ecuador, Art. 381.- “El
Estado protegera, promovera y coordinard la cultura fisica que comprende
el deporte, la educacion fisica y la recreacion, como actividades que

contribuyen a la salud, formacion y desarrollo integral de las personas”...

e Art. 3.- De la practica del deporte, educacion fisica y recreacion: “La practica
del deporte, educacion fisica y recreacion debe ser libre y voluntaria y
constituye un derecho fundamental y parte de la formacion integral de las

personas. Seran protegidas por todas las Funciones del Estado

Del Objetivo 3 del Plan Nacional del Buen Vivir (2013-2017) se desprende lo

siguiente:

o Art. 3.7: “Fomentar ¢l tiempo dedicado al ocio activo y el uso del tiempo
libre en actividades fisicas, deportivas y otras que contribuyan a mejorar las
condiciones fisicas, intelectuales y sociales de la poblacion”.

e 3.7.a. “Masificar las actividades fisicas y recreativas en la poblacion,
considerando sus condiciones fisicas, del ciclo de vida, culturales, étnicos y
de género, asi como sus necesidades y habilidades, para que ejerciten el

cuerpo y la mente en el uso del tiempo libre”.

e 3.7.b. “Impulsar de forma incluyente la practica de deportes y actividad

fisica en el uso del tiempo libre”.

e 3.7.c. “Promover mecanismos de activacion fisica y gimnasia laboral en los
espacios laborales, que permitan mejorar las condiciones fisicas,

intelectuales y sociales de las y los trabajadores”.

o 3.7. 1. “Diseiiar € implementar mecanismos de promocion de la practica de
algun tipo de deporte o actividad ludica en la poblacion, de acuerdo a su

condicién fisica, edad, identificacion étnica, género y preferencias en los
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establecimientos educativos, instituciones puablicas y privadas, sitios de
trabajo y organizaciones de la sociedad civil .

2.6.  Hipotesis
2.6.1. Hipotesis General

La implementacion de un programa de recreacion ladica permitira disminuir los
niveles de estrés laboral en el personal del Colegio Nacional “Tarqui”, del D. M de
Quito.

2.6.2. Hipdtesis Operativas

e El desarrollo de un estudio permitira identificar la demanda del personal existente

en el Colegio Nacional “Tarqui”.

e La aplicacion de un estudio permitira determinar el nivel de estrés laboral del
talento humano de la institucién educativa.

e La aplicacién de un programa de recreacion permitira determinar los factores
que influyen en el desempefio del talento humano.

e La aplicacion de un programa de actividades ludico-recreativas incidira
favorablemente en el estrés laboral del personal del Colegio Nacional “Tarqui”,

del D. M de Quito.
2.7. Sefalamiento de variables

En la formulacion del problema de investigacion se plantea el siguiente estudio:
¢Se relaciona al programa de recreacién ladica con la disminucion de los niveles de
estrés del personal docente, administrativo y de servicio del Colegio Nacional
“Tarqui”, del D. M. de Quito?

2.7.1. Variable Dependiente
Niveles de estrés laboral

Niveles de estrés laboral son la variable dependiente en virtud de que es el efecto o

consecuencia del programa de recreacion lddica.
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2.7.2. Variable Independiente
Aplicacién del programa de recreacion ludica

La aplicacién del programa de recreacion ludica es la variable independiente de
esta investigacion en virtud de la incidencia positiva o negativa que esta tiene para

alcanzar un rendimiento 6ptimo
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CAPITULO I11

3. METODOLOGIA

3.1. Modalidad bésica de investigacion

La presente investigacion se desarrollé dentro del paradigma critico propositivo
porque diagnostica, analiza la situacion actual del problema para proponer una
solucién y cumplir con este aspecto que va mas alla del diagndstico y el analisis.

El trabajo de investigacion se enmarca dentro del paradigma cualitativo porque
busca la comprension de los fendbmenos sociales (trabajo), y asume una realidad
dindmica y cuantitativa por cuanto los datos obtenidos en la investigacién fueron

procesados estadisticamente.
3.2.  Nivel o tipo de investigacion

La investigacion es de caracter descriptiva, cuantitativa (Fernandez & Diaz, 2003)
correlacional y cuasi - experimental (Campbell & Stanley, 2004) con pretest y
postest, con grupos comparables (grupo control y grupo experimental). Se recogi6 y
analizé datos de las variables de investigacion y se establecié la relacion que existe
entre la recreacion, la ludica y el estrés laboral de los docentes, personal

administrativo y de servicio del Colegio Nacional “Tarqui”, del D. M de Quito.

La investigacion cuantitativa se caracteriza por ser objetiva, de medicion
penetrante y controlada, orientada al resultado con datos sélidos y repetibles. Tiene
un control sisteméatico de una variable sobre otra, manteniendo un control estricto
sobre la situacién experimental y utilizando variables definidas operacionalmente. Se
basa en la recopilacién y analisis de datos numéricos que se obtienen de la
construccion de instrumentos de medicion para la prueba de hipotesis, siendo de esta
manera una investigacion generalizable, resultado de una busqueda sistematica y

abierta.

Con este tipo de investigacion se identific el comportamiento de cada una de las

variables antes mencionadas en los sujetos investigados, para establecer la relacion
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entre variables, demostrando la utilidad de la investigacion con una solucion al

problema del estrés laboral.

3.3.  Poblacion y muestra

Delimitacion.- El universo de estudio de la investigacion estuvo conformado por el
personal que trabaja en el Colegio Nacional “Tarqui” y se encuentra detallado en el

siguiente cuadro:

Tabla 1.

Detalle del personal que trabaja en el Colegio Nacional Tarqui

Directivos 5 3,93 %
Docentes 83 81,37 %
Personal 10 9,80 %

administrativo
Personal de servicios 4 4,90 %



3.4.  Operacionalizacion de las variables

Cuadro 5. Matriz de Operacionalizacion de la variable dependiente

NOMBRE DEFINICION CATEGORIA O INDICADORES INSTRUMENTOS DE

DIMENSIONES RECOGIDA DE DATOS

Se lo califica como "el

resultado de la relacion entre

el individuo y el entorno, e Sensacion de
evaluado por aquel como agotamiento
_ BAJO MEDIO ALTO )
Nivel de amenazante, que desborda e Debilidad Test estandarizado
) ) AGOTAMIENTO EMOCIONAL (EE )
estrés sus recursos y pone en peligro o Sobrepeso MBI (Maslach Burnout
aboral bienestar” (L. . >18 19-26 > 27 | tory)
abora su bienestar" (Lazarus R. i nventor
SR ¢  Obesidad DESPERSONALIZACION (D) Y
, e Mala nutricion <5 6-9 > 10
Aunque el estrés laboral se _
) . REALIZACION PERSONAL (PA)
experimenta psicoldgica-
B 40 34-39 <33
mente, también afecta a la

salud fisica de las personas.
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Cuadro 6. Matriz de Operacionalizacion de la variable independiente

NOMBRE

Aplicacion
del
programa
de
recreacion

lGdica

DEFINICION CATEGORIA
O DIMENSIONES

Juego interior
Es un medio que se emplea
para lograr un objetivo
predeterminado utilizando al
juego como eje dentro de las
areas como la educacion, la
recreacion, la salud, entre Juego exterior

otros.

INDICADORES

Aceptacion publica y
participacion del personal
Cantidad de participantes
Difusion de actividades
Grado de satisfaccion de
los/las participantes
Atencion

Observacion

Memoria

INSTRUMENTOS DE
RECOGIDA DE DATOS

Ficha o guia de

observacion

Técnica:

observacion directa

80
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3.5. Técnicas e instrumentos

Para la recoleccion de informacion se aplicaron técnicas de observacion y
encuesta, que son instrumentos especificos para la recopilacion de datos de forma
concreta que se realiza a individuos mediante un interrogatorio donde se plantean
preguntas acerca del diario vivir en sus aulas, con sus alumnos para medir los niveles

de estrés.

Se aplicaron, para facil entendimiento, preguntas con criterio formal, en
donde, con un orden predeterminado, se cumplio con el proposito de la investigacion
de igual manera, fue de facil entendimiento para las personas a las que se les realizo.

El modo de aplicacion de la encuesta fue mediante la técnica personal en una
reunion conjunta, donde éstas fueron aplicadas.

3.2.  Plan de recoleccion de informacion

Cuadro 7

Planificacion de larecoleccion de informacion

PREGUNTAS BASICAS INFORMACION

1.- ¢ Para qué? - Para comprobar los objetivos de la
investigacion y la hipotesis.
2.- ¢De qué personas u objeto? - Personal Docente, administrativo y de

servicios del Colegio Nacional Tarqui.

3.- ¢Sobre qué aspectos? - Sobre el estrés laboral.

4.- ¢ Quién o quiénes? - Geovanny Sanchez Garcia.

5.- ¢Cuando? - Agosto 2014 a Noviembre 2014.

6.- ¢ Donde? - En la provincia de Pichincha, Cantdn

Quito, parroquia Chimbacalle.
7.- ¢ Qué técnicas de recoleccion? - Encuestas.
8.- ¢Con qué? - A través de cuestionarios (papel y l&piz)

9.- ¢En qué situacion? - Ambiente favorable.




3. Plan de procesamiento de la informacion

Los datos (en bruto) se transformaron siguiendo ciertos procedimientos:
e Limpieza de Datos.
e Caodificacion
e Tabulacion
e Andlisis e Interpretacion
e Verificacion de Hipdtesis

e Conclusiones y Recomendaciones
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CAPITULO IV

4.  ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

4.1.  Analisis del aspecto cuantitativo

Luego de aplicar las encuestas (pretest) se procedio a realizar el andlisis y la
respectiva interpretacion de los resultados obtenidos.

Los resultados se expresan en cuadros explicativos y gréficos estadisticos que
facilitan una adecuada lectura de la misma y facil comprension de la problemaética

que es objeto de la presente investigacion.

Tabla 2

Distribucion de la poblacién por género

Mujeres 70
Varones 32
Total 102

* MUJERES ™ VARONES

32
31%

Figura 2. Distribucidn porcentual de la poblacién, objeto de estudio



1. ¢ Me siento emocionalmente agotado por mi trabajo?

Tabla 3

Valoracién de items

Valor %
No

Nunca 11 | 10,8
Alguna vez al afio 0 menos 22 1216
Alguna vez al mes 0 menos 18 | 17,6
Algunas veces al mes 15 | 14,7
Una vez a la semana 9 |88
Varias veces a la semana 14 | 13,7
A diario 13 | 12,7
Total 102 | 100

ENunca

M Algunavez al anc o menos

M Algunavez al mes o menos

M Algunas veces al mes

HUnavezala semana

EVarias veces a lasemana

A diario

Figura 3. Agotamiento Emocional

Andlisis e interpretacion:

84

De acuerdo con la primera pregunta basada en el agotamiento por su trabajo, el

50% (51 personas) presenta un agotamiento frecuente, mientras que el 50% (51

personas) no tiene ningun tipo de agotamiento por trabajo.

Lo anterior determina que la mitad de la poblaciéon labora en un estado de

agotamiento que, a lo largo del tiempo, afecta a las actitudes, al estado de animo y a

su conducta general, ademas, perjudica directamente al proceso de interaprendizaje y

consecuentemente al nivel de competitividad institucional.
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2. (Al final de la jornada me siento agotado?

Tabla 4

Valoracién de items

Valor %
No
Nunca 5149
Alguna vez al afio 0 menos 15 | 14,7
Alguna vez al mes 0 menos 14 | 13,7
Algunas veces al mes 11 | 10,8
Una vez a la semana 10 | 9,8
Varias veces a la semana 16 | 15,7
A diario 31 (30,4
Total 102 | 100
4,9% EMNunca

HAlzunavez al afioc o menas

M Alzunavez al mes o menos

M Algunas veces al mes

HUnavezala semana

EVariasvecesa lasemana

A diario

Figura 4. Agotamiento al final de la jornada laboral
Andlisis e interpretacion:

La segunda pregunta se basa en la sensacion de agotamiento y su efecto luego de
la jornada laboral, por lo que se puede observar en el cuadro de resultados que a un
33,4% (34 personas) les resulta agotadora la jornada y les produce estrés, mientras
que el 66,66% (68personas) tiene mayores problemas de agotamiento.

Los resultados permiten apreciar que una de las causas para que el talento humano

se encuentre con altos niveles de agotamiento es la excesiva carga laboral.
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3. ¢Me encuentro cansado por las mafianas cuando debo ir al trabajo?

Tabla 5

Valoracién de items

Valor %
No
Nunca 18 | 17,6
Alguna vez al afio 0 menos 19 | 18,6
Alguna vez al mes 0 menos 27 26,5
Algunas veces al mes 13 | 12,7
Una vez a la semana 8 |78
Varias veces a la semana 14 | 13,7
A diario 3129
Total 102 | 100
EMNunca
2,9%

HAlgunavez al afic o menos

M Algunavez al mes o menos

HAlgunas veces al mes

EUnavezalasemana

EVariasvecesa lasemana

i A diario

Figura 5.Cansancio al inicio de la jornada laboral
Andlisis e interpretacion:

La tercera pregunta se basa en lo emocional con el deseo de ir a trabajar, se puede
observar, que a un 37% (38 personas) les resulta muy dificil mientras que al 63 %

(64 personas) no se le presenta dificultad en este aspecto.

Los resultados permiten apreciar que s6lo a una minima parte les cuesta
levantarse, producto de una sofocante jornada de trabajo en el dia anterior.



4. ¢Puedo entender con facilidad lo que piensan mis alumnos?

Tabla 6

Valoracién de items

Valor %
No
Nunca 3129
Alguna vez al afio 0 menos 7 169
Alguna vez al mes 0 menos 6 | 59
Algunas veces al mes 12 | 118
Una vez a la semana 9 | 88
Varias veces a la semana 29 | 28,4
A diario 36 | 353
Total 102 | 100

2,9% 6,9%

ENunca

M Algunaver al afio o menos

EAlgunavez al mes o menos

M Algunas vecesal mes

EUnavezalasemana

EVariasveces a la semana

A diario

Figura 6. Entender a los estudiantes

Andlisis e interpretacion:
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En la cuarta pregunta se puede observar que al 84% (86 personas) no les resulta

dificil entender a los estudiantes, mientras que el 16 % (16 personas) tiene alguna

dificultad.

Los resultados permiten apreciar que s6lo a una minima parte les cuesta

relacionarse con lo que piensa o dice el estudiante, producto de la falta de

comunicacion efectiva y afectiva.



5. ¢Creo que trato a algunos alumnos como si fueran objetos?

Tabla 7

Valoracién de items

Valor %
No

Nunca 68 | 66,7
Alguna vez al afio 0 menos 20 | 19,6
Alguna vez al mes 0 menos 6 | 59
Algunas veces al mes 2 120
Una vez a la semana 1|10
Varias veces a la semana 3129
A diario 2 120
Total 102 | 100

1,0%
2,0%

2,9% 2,0%

EHNunca

M Algunavez al afio o menos

EAlgunavez al mes o menos

M Algunas veces al mes

EHUnavezala semana

EVariasveces a lasemana

A diario

Figura 7. Trato del personal a los alumnos

Analisis e interpretacion:
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En la quinta pregunta se puede ver un 7,1 % (8 personas), que segun la encuesta,

incurren en dar un trato indiferente a sus alumnos, mientras que un 92,9 % (94

personas) lo hacen de forma esporadica o no muy frecuente.

Los resultados permiten apreciar que so6lo una minima parte del personal piensa

que los estudiantes son objetos y no sujetos por lo que se genera una situaciéon de

estrés inconsciente.



6. ¢ Trabajar con alumnos todos los dias es una tension para mi?

Tabla 8

Valoracién de items

Valor %
No

Nunca 30 | 29,4
Alguna vez al afio 0 menos 36 | 353
Alguna vez al mes 0 menos 14 | 13,7
Algunas veces al mes 8 |78
Una vez a la semana 2 120
Varias veces a la semana 9 | 88
A diario 3129
Total 102 | 100

2,9%

EMNunca

HAlgunavez al afio o menos

M Algunavez al mes o menos

M Algunas veces al mes

HUnavezala semana

EVariasveces a lasemana

A diario

Figura 8. Tension emocional

Analisis e interpretacion:
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En la sexta pregunta se puede ver que a un 21,57 % (22 personas), segun la

encuesta, les resulta tensionante la jornada con los estudiantes, mientras que a un

78,43 % 80 personas) lo sienten de forma esporadica, no muy frecuente o nunca.

Los resultados permiten apreciar a una parte minoritaria del personal que presenta

tension al trabajar con alumnos debido a la gran cantidad de tareas, lecciones, que

segun sus criterios, deben revisar a diario.
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7. ¢Confrontacion de problemas?

Tabla 9

Valoracién de items

Valor %

No
Nunca 5 149
Alguna vez al afio 0 menos 6 | 59
Alguna vez al mes 0 menos 13 | 12,7
Algunas veces al mes 14 | 13,7
Una vez a la semana 5149
Varias veces a la semana 22 1216
A diario 37 1 36,3
Total 102 | 100

ENunca
4,8%

5,9%

HAlgunavez al anc o menos

M Algunavez al mes o menos

H Algunas veces al mes

EUnaverala semana

EVariasvecesa lasemana

i A diario

Figura 9. Confrontacién de problemas internos

Andlisis e Interpretacion:

En la séptima pregunta se puede ver que un 76,47 % (78 personas), segun la
encuesta, se enfrentan a los problemas con los estudiantes, mientras que un 23,53 %

(24 personas) tienen alguna dificultad, lo hacen muy frecuente o nunca.

Se puede apreciar que aln se teme enfrentarse a los problemas con los estudiantes,
esto, debido a la falta de comunicacién que existe, las disposiciones y, en muchos de
los casos, la intimidacion por parte de los padres de familia para que los alumnos no

comenten nada con ninguna persona.
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8. ¢Me siento agotado por el trabajo?

Tabla 10

Valoracién de items

Valor %
No

Nunca 18 | 17,6
Alguna vez al afio 0 menos 21 | 20,6
Alguna vez al mes o menos 10 | 9,8
Algunas veces al mes 17 | 16,7
Una vez a la semana 8 |78
Varias veces a la semana 16 | 15,7
A diario 12 | 11,8
Total 102 | 100

EMNunca

HAlgunavez al afio o menas

M Alzunavez al mes o menos

M Algunas veces al mes

EUnavezala semana

WVariasvecesa lasemana

i A diario

Figura 10. Agotamiento laboral

Analisis e interpretacion:

En la octava pregunta se puede ver que un 50 % (49 personas), segun la encuesta,
se sienten sumamente agotadas por su trabajo, mientras que el otro 50 % (51
personas) presentan un agotamiento parcial o de ningun tipo.

Los resultados permiten observar que la mitad de la poblacion se siente agotada
debido al cambio en el tiempo de la jornada laboral y a la excesiva carga de trabajo.
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9. ¢Siento que estoy influyendo positivamente en la vida de otros?

Tabla 11

Valoracién de items

Valor %
No
Nunca 2 120
Alguna vez al afio 0 menos 3129
Alguna vez al mes 0 menos 8 |78
Algunas veces al mes 3129
Una vez a la semana 5149
Varias veces a la semana 18 | 17,6
A diario 63 | 61,8
Total 102 | 100
4,9%
2,0% 2,9% 2,9% HMNunca

H Algunavez al afic o menos

B Algunavez al mes o menos

E Algunas veces al mes

EUnavezalasemana

EVarias veces a la semana

i A diario

Figura 11. Influencia sobre la vida de los deméas
Andlisis e interpretacion:

En la novena pregunta se puede ver que un 12,75 % (13 personas), segun la
encuesta, sienten que influyen poco en la vida de los alumnos, mientras que el 87,25

% (89 personas) lo hacen de forma permanente.

Se puede apreciar que en el primer porcentaje el personal considera al estrés como
factor que influye en el desempefio de su trabajo, l6gicamente, esto se ve reflejado,

de forma negativa, en el proceso de interaprendizaje.



10. ¢Comportamiento insensible desde que hago este trabajo?

Tabla 12

Valoracién de items

Valor %
No

Nunca 52 | 51,0
Alguna vez al afio 0 menos 18 | 17,6
Alguna vez al mes 0 menos 12 | 118
Algunas veces al mes 59
Una vez a la semana 4 139
Varias veces a la semana 59
A diario 4 139
Total 102 | 100

EMNunca

HAlgunavez al afio o menos

M Algunavez al mes o menos

H Algunas veces al mes

EUnavezala semana

EVariasvecesa lasemana

A diario

Figura 12. Comportamiento dentro del trabajo

Andlisis e Interpretacion:
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En la décima pregunta se puede ver que un 80,39 % (82 personas), segun la

encuesta, no presenta comportamientos insensibles frente los alumnos, mientras que

el 19,61 % (20 personas) si experimenta o lo hace de forma permanente.

Los resultados permiten observar a una minoria de la poblacion con sentimientos

insensibles frente a las necesidades del estudiante, esto debido a que consideran

prioritario la parte académica antes que lo personal e individual.
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11. ¢(Me preocupa que este trabajo me esté endureciendo emocionalmente?

Tabla 13

Valoracién de items

Valor %
No

Nunca 43 | 42,2
Alguna vez al afio 0 menos 25 | 245
Alguna vez al mes 0 menos 15 | 14,7
Algunas veces al mes 6 | 59
Una vez a la semana 2 120
Varias veces a la semana 5 149
A diario 6 | 59
Total 102 | 100

ENunca

HAlgunavez al afic o menos

M Algunavez al mes o menos

H Algunas veces al mes

EUnavezalasemana

EVariasvecesa lasemana

i A diario

Figura 13. Endurecimiento emocional del personal
Andlisis e interpretacion:

En la pregunta once se puede ver que un 81,37 % (83 personas) segun la encuesta
presenta un endurecimiento de caracter emocional, mientras que el 18,63 % (19
personas) de alguna manera si experimenta este sentimiento.

Los resultados permiten observar a una minoria de la poblacion con sentimientos
endurecidos frente a las necesidades del estudiante, esto debido a la gran cantidad de
actividades que deben realizar para cumplir mecanicamente con lo dispuesto por las
autoridades de turno.
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12. ¢Me encuentro con mucha vitalidad?

Tabla 14

Valoracién de items

Valor %
No
Nunca 3129
Alguna vez al afio 0 menos 7 169
Alguna vez al mes 0 menos 7 |69
Algunas veces al mes 9 | 88
Una vez a la semana 9 | 88
Varias veces a la semana 36 | 353
A diario 31 (30,4
Total 102 | 100

EHNunca
2,9%

6,9%

HAlgunavez al afio o menos

M Algunaverz al meso menos

H Algunas vecesal mes

EUnaveralasemana

EVarias veces a la semana

M A diario

Figura 14. Vitalidad del personal
Andlisis e interpretacion:

En la pregunta doce se puede ver que un 83,33 % (85 personas), segun la
encuesta, sienten que tienen mucha vitalidad, mientras que el 16,67 % (17 personas)

de alguna manera experimenta una disminucién en su forma vital.

Los resultados permiten observar a una minoria de la poblacion que presenta algin
tipo de deterioro vital, esto se debe en gran parte a las actividades de caracter motriz y

mental que deben cumplir en plazos cortos, lo que le altera y pone en riesgo su salud.
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13. ¢Me siento frustrado por mi trabajo?

Tabla 15

Valoracién de items

Valor %
No
Nunca 53 | 52,0
Alguna vez al afio 0 menos 20 | 19,6
Alguna vez al mes 0 menos 11 | 10,8
Algunas veces al mes 7169
Una vez a la semana 2 |20
Varias veces a la semana 6 |59
A diario 3129
Total 102 | 100

EMNunca
20% 5,9% 2,9%

) HAlgunavez al anc o menos
6,9%

M Algunavez al mes o menos

H Algunas veces al mes

EUnaverala semana

EVariasvecesa lasemana

i A diario

Figura 15. Frustracién personal

Andlisis e interpretacion:

En la pregunta trece se puede ver que un 82,35 % (84 personas), segun la
encuesta, no tiene algin ningdn tipo de frustracién, mientras que el 17,65 % (18
personas) presenta frustraciones laborales.

Los resultados permiten observar a una minoria de la poblacion que presenta
algun tipo de frustracion en el trabajo debido a que, en algunos casos, no se sienten
capaces de afrontar responsabilidades asignadas por las autoridades.



14. ¢;Siento que estoy haciendo un trabajo demasiado duro?

Tabla 16

Valoracion de items

Valor %
No

Nunca 28 | 27,5
Alguna vez al afio 0 menos 37 |1 36,3
Alguna vez al mes 0 menos 15 | 14,7
Algunas veces al mes 7 169
Una vez a la semana 3129
Varias veces a la semana 7 169
A diario 5 149
Total 102 | 100

2,9% - 6,9%

4,9%

EMNunca

HAlgunavez al afio o menos

M Algunavez al mes o menos

M Algunas veces al mes

HUnavezala semana

WVariasvecesa lasemana

A diario

Figura 16. Trabajo duro

Andlisis e Interpretacion:
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En la pregunta catorce se puede ver que un 78,43 % (80 personas), segun la

encuesta, no sienten que su trabajo sea duro, mientras que el 21,57 % (22 personas)

manifiesta sentir lo contrario.

Los resultados permiten observar a una minoria de la poblacién que siente su

trabajo como duro, debido a la acumulacién de notas, trabajos y tareas por calificar.
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15. ¢Realmente no me importa lo que les ocurrira a algunos de mis alumnos?

Tabla 17

Valoracién de items

Valor %
No

Nunca 57 | 55,9
Alguna vez al afio 0 menos 20 | 19,6
Alguna vez al mes 0 menos 10 | 9,8
Algunas veces al mes 4 |39
Una vez a la semana 3 129
Varias veces a la semana 3129
A diario 5 149
Total 102 | 100

EMNunca

2,9%4,9%

0, -
2,9% M Algunavez al afic o menos

3,9%

M Algunavez al mes o menos

M Algunas veces al mes

HUnavezala semana

EVariasvecesa lasemana

B A diario

Figura 17. Importancia que le da el personal a los estudiantes
Andlisis e interpretacion:

En la pregunta quince se puede ver que un 85,29 % (87 personas), segun la encuesta,
siente que el estudiante si le importa, mientras que el 14,71 % (15 personas) manifiesta
no importarle lo que le ocurra a sus estudiantes.

Se puede observar a la minoria de la poblacién que siente indiferencia por lo que
sucede con los estudiantes, debido a que hay que atender las necesidades de muchos
alumnos, por lo que, en ciertas ocasiones, no se puede ayudar a todos por igual.



16. ¢Trabajar en contacto directo con los alumnos me produce bastante estrés?

Tabla 18

Valoracién de items

Valor %
No
Nunca 27 | 26,5
Alguna vez al afio 0 menos 32 1314
Alguna vez al mes 0 menos 23 1225
Algunas veces al mes 6 | 59
Una vez a la semana 5149
Varias veces a la semana 8 |78
A diario 1|10
Total 102 | 100
EMNunca
4,9% 1,0%

HAlgunavez al afio o menos

HAlzunavez al meso menos

M Algunas veces al mes

HUnavezalz semana

EVariasvecesa lasemana

M A diario

Figura 18. Produccién de estrés

Andlisis e interpretacion:
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En la pregunta dieciséis se puede ver que un 80,39 % (82 personas), segun la

encuesta, casi nunca siente estrés cuando se encuentra con los estudiantes, mientras que

el 19,61 % (20 personas) manifiesta sentir bastante estrés al contacto con los alumnos.

Se puede observar a una minoria de la poblacion que dice sentirse estresado, debido

la gran cantidad de alumnos por aula, lo que dificulta el proceso de ensefianza-

aprendizaje.



17. ¢Tengo facilidad para crear una atmosfera relajada en mis clases?

Tabla 19

Valoracién de items

Valor %
No

Nunca 3129
Alguna vez al afio 0 menos 1|10
Alguna vez al mes 0 menos 10 | 9,8
Algunas veces al mes 6 | 59
Una vez a la semana 6 | 59
Varias veces a la semana 36 | 353
A diario 40 | 39,2
Total 102 | 100

5,9%
EHMNunca

E Algunavez al afic o menos
 Alguna vez al mes o menos
M Algunas veces al mes
EUnavezala semana
EVarias veces a la semana

i A diario

Figura 19. Creacién de atmdsfera positiva en el trabajo

Andlisis e interpretacion:
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En la pregunta diecisiete se puede ver que un 13,73 % (14 personas), segun la

encuesta, casi nunca logran una atmosfera relajada en sus clases, mientras que el

86,27 % (88 personas) dicen crear atmosferas de trabajo relajadas.

Se puede observar a una minoria de la poblacion que no logra crear atmdsferas de

trabajo debido a que, por falta de experiencia y preparacion, no logran llegar a los

alumnos con clases motivadoras y relajadas.



18. ¢Me encuentro animado después de trabajar junto con los alumnos?

Tabla 20

Valoracién de items

5,9%

Valor %
No
Nunca 4 139
Alguna vez al afio 0 menos 6,9
Alguna vez al mes 0 menos 5149
Algunas veces al mes 12 | 118
Una vez a la semana 6 | 59
Varias veces a la semana 33 1324
A diario 351343
Total 102 | 100
EMNunca
39%  6,9%

HAlgunavez al afo o menos

M Algunavez al mes o menos

H Algunas veces al mes

EUnavezala semana

EVariasvecesa lasemana

A diario

Figura 20. Cansancio emocional luego del trabajo con alumnos

Andlisis e interpretacion:
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En la pregunta dieciocho se puede ver que un 27,46 % (28 personas), segun la

encuesta, casi nunca logran sentir &nimo luego de trabajar con sus alumnos, mientras que

el 72,54 % (74 personas) manifiesta que se siente bien luego del trabajo con los

estudiantes.

Se puede observar a una minoria de la poblacion que se siente desmotivada frente al

trabajo con los estudiantes, debido la falta de recursos didacticos y a la falta de

colaboracion de sus dirigidos.



19. ¢He realizado muchas cosas que merecen la pena en este trabajo?

Tabla 21

Valoracién de items

Valor %
No
Nunca 3129
Alguna vez al afio 0 menos 2 120
Alguna vez al mes 0 menos 3129
Algunas veces al mes 8 |78
Una vez a la semana 4 139
Varias veces a la semana 38 37,3
A diario 44 | 43,1
Total 102 | 100
2,0%

3,9%
EHMNunca

EAlgunavez al afic o menos

M Algunavez al meso menos

H Algunas veces al mes

EUnavezala semana

EVariasvecesa lasemana

A diario

Figura 21. Aporte positivo en el trabajo

Andlisis e interpretacion:
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En la pregunta diecinueve se puede ver que un 15,69 % (16 personas), segun la

encuesta, casi nunca sienten que no han logrado nada en el trabajo, mientras que el

84,31 % (86 personas) manifiesta haber realizado logros que merecen la pena ser

recordados en su trabajo docente.

Se puede observar a una minoria de la poblacidn que siente no haber logrado nada

debido la falta de apoyo institucional.



20. ¢En el trabajo siento que estoy al limite de mis posibilidades?

Tabla 22

Valoracién de items

Valor %
No

Nunca 37 |1 36,3
Alguna vez al afio 0 menos 18 | 17,6
Alguna vez al mes 0 menos 13 | 12,7
Algunas veces al mes 5149
Una vez a la semana 9 | 88
Varias veces a la semana 11 | 10,8
A diario 9 | 88
Total 102 | 100

EMNunca

HAlgunavez al afio o menos

M Algunavez al mes o menos

M Algunas veces al mes

EHUnavezala semana

EVariasveces a lasemana

A diario

Figura 22. Limitacién personal dentro del trabajo

Andlisis e interpretacion:
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En la pregunta veinte se puede ver que un 71,56 % (73 personas), segun la

encuesta, casi nunca le ponen limites a su trabajo, mientras que el 28,44 % (29

personas) manifiesta que, de alguna manera, son limitados en su trabajo.

Se puede observar a una minoria de la poblacion que se siente limitada en su

trabajo debido a la falta de apoyo por parte de los estudiantes y las autoridades de

turno.



21. ¢Siento que sé tratar los problemas emocionales en el trabajo?

Tabla 23

Valoracién de items

Valor %
No

Nunca 8 |78
Alguna vez al afio 0 menos 10 | 9,8
Alguna vez al mes 0 menos 8 |78
Algunas veces al mes 8 |78
Una vez a la semana 6 | 59
Varias veces a la semana 23 1225
A diario 39 | 38,2
Total 102 | 100

EMNunca

HAlgunavez al anc o menos

M Algunavez al mes o menos

HAlgunas veces al mes

EUnavezala semana

EVariasvecesa lasemana

i A diario

Figura 23. Problemas emocionales en el trabajo

Andlisis e interpretacion:
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En la pregunta veintiuno se puede ver que un 33,34 % (34 personas), segin la

encuesta, casi nunca logran tratar sus problemas de forma adecuada, mientras que el

66,66 % (68 personas) manifiesta que logra manejar sus emociones dentro del

trabajo.

Se puede observar a una minoria de la poblacién que no logra tratar sus problemas

laborales de forma eficaz debido a que presentan dificultades en su relacion con los

demas.



22. ¢Siento que los alumnos me culpan de algunos de sus problemas?

Tabla 24

Valoracién de items

Valor %
No

Nunca 42 | 41,2
Alguna vez al afio 0 menos 28 | 27,5
Alguna vez al mes 0 menos 14 | 13,7
Algunas veces al mes 4,9
Una vez a la semana 4 139
Varias veces a la semana 29
A diario 6 | 59
Total 102 | 100

EMNunca

M Algunavez al afio o menas

M Alzunavez al mes o menos

M Algunas veces al mes

HUnavezala semana

WVariasvecesa lasemana

A diario

Figura 24. Sentimiento de culpa

Andlisis e interpretacion:
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En la pregunta veintidos se puede ver que un 87,25 % (89 personas), segun la

encuesta, casi nunca sienten que los alumnos los culpen, mientras que el 12,75 % (13

personas) manifiesta sentirse de alguna forma reprochado por los estudiantes.

Se puede observar a una minoria de la poblacién que siente rechazo o culpa por

parte de los estudiantes debido a que, en algunas ocasiones, han sido victimas de

amenazas por parte de alumnos y padres de familia.



4.2. Andlisis e iinterpretacion de resultados del pre- test

Tabla 25

Andlisis de resultados en las Subescalas de Burnout (pre test)

AGOTAMIENTO Escala de
EMOCIONAL No valores
(EE)
ALTO 23 27 0 MAS
MEDIO 29 19 A 26
BAJO 50 18 O MENOS
TOTAL 102

DESPERSONALIZACION Escala de REALIZACION Escala de
© No valores PERSONAL (PA) No valores
ALTO 25 10 O MAS ALTO 36 40 O MAS
MEDIO 21 6A9 MEDIO 42 31A39
BAJO 56 50 MENOS BAJO 24 300
MENOS
TOTAL 102 TOTAL 102

Agotamiento Emocional (EE)

Despersonalizacién (D)

Realizacion Personal (PA)

BAJA
REALI

Figura 25. Estadisticas porcentuales del pre test de burnout
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Interpretacion de resultados

Se puede observar en la gréafica, dentro de la subescala de agotamiento emocional,
que el 51% del personal que trabaja en la institucion se encuentra emocionalmente
exhausto por las demandas del trabajo, por lo que el nivel de burnout experimentado

por los sujetos se encuentra entre medio y alto.

Respecto a la subescala de despersonalizacion, el 45% del personal que trabaja en
la institucién reconoce que tiene actitudes de frialdad y distanciamiento, lo que se

refleja en niveles medios y altos de despersonalizacion.

Finalmente, dentro de la subescala de realizacion personal, el 76% del personal
que trabaja en la institucién presenta niveles intermedios y altos de auto eficacia y
realizacién personal en el trabajo. Esta se representa de forma contraria a las

anteriores escalas, es decir, que no existen niveles de burnout.



4.2.1. Andlisis e interpretacion de resultados post-test de burnout

Tabla 26

Analisis de resultados- Grupo experimental (post test)

108

AGOTAMIENTO EMOCIONAL (EE) No Escala de valores
ALTO 14 27 O MAS
MEDIO 16 19A 26
BAJO 21 18 O MENOS
TOTAL 51

Agotamiento Emocional (EE)

Figura 26. Estadistica de resultados porcentuales del grupo control

Tabla 27

Anadlisis de resultados- Grupo control (post test)

AGOTAMIENTO EMOCIONAL (EE) No Escala de valores
ALTO 7 27 0 MAS
MEDIO 8 19 A 26
BAJO 36 18 O MENOS
TOTAL 51

Agotamiento Emocional (EE)

Figura 27. Estadistica de resultados porcentuales del grupo experimental
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Interpretacion de resultados

Se puede observar en la figura 26 que el 59% del personal al que no se le aplico el
programa de recreacion se encuentra con agotamiento emocional medio y alto,
mientras que un 41 % se encuentra en nivel bajo, por lo tanto, los niveles de burnout

en agotamiento emocional se han mantenido elevados.

Luego de haber aplicado el programa de recreacion ludica al grupo experimental
(51 personas) y al relacionarlo con el pre test, se puede observar en la figura 27 que
el 70% del personal se encuentra actualmente con agotamiento emocional bajo,
mientras que, apenas, un 7 y 8% se encuentra en niveles medio y alto,
respectivamente, por lo tanto, los niveles de burnout en agotamiento emocional

descendieron un 21% con relacion al test inicial.
Presentacion grafica y analisis de la correlacion del pretest y postest del MBI

Para la validacién, fiabilidad y comprobacion de la hipotesis dentro del test de
burnout (MBI), se realizé el cuadro de correlacion de Pearson, el cual arrojo una
correlacion positiva de 1 en las tres dimensiones, lo que permitio, a mas de validar,
observar la disminucion en los niveles de estrés laboral producida durante el proceso

de investigacion.

CORRELACION
Postest Cansancio Despersonalizacion Realizacion
Pretest Emocional Personal
Cansancio Emocional 1 0,798 0,728
Despersonalizacion 0,798 1 0,179
Realizacion Personal 0,728 0,179 1

Tabla 28

Correlaciones
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4.3.  Verificacion de hipotesis

La hipotesis planteada en esta investigacion fue: La implementacion de un
programa de recreacion ludica permitira disminuir los niveles de estrés laboral en el

personal del Colegio Nacional “Tarqui”, del D. M. de Quito.

Los resultados alcanzados en las preguntas 1, 2, 3, 6, 8, 13, 14, 16 y 20
permitieron identificar que los sentimientos en cuanto a vivencia de estar exhausto
emocionalmente por las demandas del trabajo se encuentran en niveles medios y
altos, mismos que reflejan notoriamente la despreocupacion por el aspecto humano

generando de esta manera un alto nivel de estres.

La poca preocupacion de las autoridades por mejorar el clima laboral con
actividades ludicas o recreativas, se hace notoria cuando el personal que trabaja en la
institucion expresa su descontento en este aspecto, razén por la cual, no se siente
identificado con la entidad educativa y, al estar en ella, significa s6lo un
cumplimiento de un deber y no una vocacion o necesidad de desarrollo y bienestar

que debe tener para ser altamente competitivo.

Los resultados de la encuesta confirman que en el personal existe estres, en todos
sus componentes aunque en diferentes grados, Ademas, se confirma que el estrés
influye de manera gradual en el desempefio de las actividades en su lugar de trabajo,
pues, existe un 51% de encuestados que expresan una vivencia de estar exhaustos

emocionalmente.

Una vez que se ejecuto el programa de recreacién ludica se comprobd mediante la
aplicacion del post test que los niveles de estrés del personal disminuyeron en un

21%, raz6n mas que suficiente para afirmar que la hipotesis se ha comprobado.
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CAPITULO V

51 Conclusiones

Esta tesis tuvo como objetivo comprobar que la aplicacion de un programa de
recreacion ludica puede dar un tratamiento mucho mas adecuado al estrés laboral,
disminuyendo sus niveles, ayudando a mejorar la calidad de vida de los trabajadores
de la educacion y dando, por primera vez, la prioridad que merece dentro de la

agenda institucional (PTI) .

Para demostrar esto, primero se realizé un analisis macro de la situacion laboral

de los trabajadores de la educacion, luego se analizé la problematica a nivel local.

Se pudo determinar, por medio del Departamento de Consejeria Estudiantil, del
colegio, que el grado de situaciones de estrés esta en aumento, que este fendmeno
demanda méas y mejor atencion por parte de las autoridades de turno y que se ha
generado en la institucion educativa un ambiente hostil, de desunion y, sobre todo, de

apatia entre comparieros.

A continuacion, se mencionaran algunos puntos clave para la conclusion de este

trabajo:

e Los valores iniciales de estrés que reportd el personal de la institucion fueron
del 52% en la dimension emocional, un 45% en despersonalizacion y apenas un
24% en baja realizacién personal, todo esto se debe en gran parte a las nuevas
exigencias de trabajo y a la carga laboral creciente, inhabilitante y con un coste

personal, econdémico y social que se refleja en pérdidas y gastos para el Estado.

e Disminuyeron en un porcentaje del 21% los niveles altos de estrés laboral
luego de aplicado el programa de recreacion al personal, asi mismo, se firmo un
compromiso a fin de mantener la actividad de forma permanente como parte del

plan institucional, es decir, se extendera su aplicacion a los colegios de la zona.

e Disminuy0 en escalas diferentes el estrés en las tres dimensiones del burnout,
asi: En la dimensiéon de agotamiento emocional, los niveles actuales de estrés
son del 30% y de un 70% bajo, es decir, que la escala descendi6 en un 21%, la

despersonalizacion en un 38% y en lo referente a realizacion personal, se reporto
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una sensacion de logro del 78% en rango alto, determinando con ello, la
fiabilidad del instrumento utilizado y el programa empleado.

e EIl personal de la institucion identificd los detonantes del estrés, se apropié de
una cultura social en la practica de actividades ladicas y recreativas, con el fin de
mejorar su calidad de vida, las relaciones interpersonales y disminuir, ain mas,

sus niveles de agotamiento fisico y psicologico.

e EIl programa de recreacion Iudica cumplio con las expectativas del personal

por lo que éste recomendo su aplicacion a nivel interinstitucional.

5.2.  Recomendaciones

Al haber identificado las causas que provocan el estrés laboral en el personal
docente, administrativo y de servicio del Colegio Nacional Tarqui, del D. M. de

Quito, se recomienda:

e Implementar pausas activas de caracter recreativo y/o ludico para el personal,
las que le ayudardn a desconectarse de la rutina diaria y mejoraran la
creatividad y productividad durante las horas de trabajo.

e Mantener de manera permanente el programa de recreacion ludica dentro de
la institucion educativa, con el fin de motivar la participacion en variadas

actividades y contribuir a una vida plena, alegre y satisfactoria.

e Realizar, conjuntamente con el Departamento de Consejeria Estudiantil, una
evaluacion periddica al personal para identificar nuevos casos de ansiedad,
depresion y frustracion, a fin de reajustar el programa a las nuevas

necesidades y brindar una ayuda oportuna.

e Aplicar este programa de recreacién alternativa, propuesto por el autor, de

forma permanente en las instituciones aledarias al sector.
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CAPITULO VI
PROPUESTA DE UN PROGRAMA DE RECREACION LUDICA

Titulo: “Programa de recreacion ladica para disminuir del estrés laboral del personal
docente, administrativo y de servicio del Colegio Nacional “Tarqui”, del D. M. de

Quito™.
6.1. Datos informativos
Institucion ejecutora: Colegio Nacional “Tarqui”

Beneficiarios: Personal docente, administrativo y de servicio del Colegio Nacional
“Tarqui”, del D. M. de Quito.

Ubicacion: El Colegio Nacional “Tarqui”, se encuentra ubicado en la ciudad de
Quito, provincia de Pichincha, en las calles Gualberto Pérez E2-136 y Andrés Pérez,

sector ElI Camal.

Figura 28. Colegio Nacional Tarqui

Tiempo estimado para la ejecucion:
Inicio: Agosto 2014 Fin: Noviembre 2014

Técnico responsable: Geovanny Sanchez G.
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Costo:

El costo de este proyecto estd estimado en unos 1.550 ddlares el que fue costeado

por el investigador.

Tabla 29

Costo del proyecto.

EGRESOS VALOR
Material de Papeleria 100.00
Utiles de escritorio 100.00
Fotocopias 70.00
Impresiones 60.00
Libros 150.00
Movilizacion 90.00
Procesamiento de encuestas 50.00
Centro de computo 130.00
Servicios Bésicos (Luz, teléfono, Internet) 200.00
Computadora 350.00
TOTAL $ 1550.00

6.2.  Antecedentes de la propuesta

Una vez analizados los resultados de las encuestas (test de burnout), se evidencid
la necesidad de implementar un programa de recreacion ludica para disminucion del
estrés laboral de los docentes y trabajadores del Colegio Nacional Tarqui, del Sur de
Quito.

El juego y la recreacion son parte importante de la vida de los seres humanos, no
se puede vivir ajeno a una realidad como esta, la vida diaria de trabajo,
compromisos, quehaceres, entre otras cosas, causan una de las enfermedades mas

peligrosas a la que los expertos la Ilaman estrés.



115

Es sumamente importante y necesario organizar el tiempo para recrear la mente y
el cuerpo, esto permitira expulsar la fatiga de todo lo que produce estrés, es
importante manifestar que existen muchas formas de recrearse y de realizar actividad
ludica, el ser humano debe apropiarse de una cultura en recreacion, es importante

recordar que la recreacion no es un lujo, sino una necesidad.

Hay que tomar en cuenta que el ser humano, y en este caso el docente, se
constituye en el elemento fundamental del proceso ensefianza-aprendizaje dentro de
una institucion educativa, la practica continua de actividades ludo-recreativas
produce una disminucién del estrés en el personal, lo cual es sumamente beneficioso
no solo para la persona en si, sino también para quienes lo rodean, ya que aumentara

su progreso y la atencion que brinde a los usuarios (estudiantes y padres de familia).

La correcta aplicacion del programa de recreacion ludica ayudard a prevenir y
disminuir el estrés laboral de los trabajadores del Colegio Nacional “Tarqui” para
que puedan continuar con su labor diaria y mejorar su calidad de vida, eso se logra al
realizar actividades recreativas con frecuencia, dedicacion, empefio, y sobre todo,
con buena voluntad para de esta manera solucionar muchos problemas de salud que
la inactividad fisica provoca como son: enfermedades cardiovasculares, musculares,

obesidad y depresion por la excesiva carga de trabajo.
6.3.  Justificacion

La realizacion de la propuesta es factible, en virtud de que se cuenta con los
recursos humanos y econémicos necesarios, por el mismo hecho de que las jornadas
laborales son extensas se ha visto la necesidad de tener un momento de relax para

aliviar el estrés.

A través de la implementacion del programa de recreacion ludica se puede

disminuir el estrés laboral que fatiga y molesta a los funcionarios de la institucion.

Las actividades recreativas son muy importantes en una organizacion, pues,
ademas de ayudar a disminuir el estrés reduce el ausentismo y los gastos en salud,
mejorando asi el uso del tiempo libre en su lugar de trabajo y la relacion con sus

comparieros.



116

Al formar un hébito en la préctica de actividades recreativas y ldicas, tanto en el
lugar de trabajo como fuera de él, ayuda a mejorar la calidad de vida y evitar un sin

ndmero de enfermedades.

Por todas estas razones la aplicacion de este programa aportara muchos beneficios
laborales y familiares, por lo que no sera una pérdida de tiempo, mas sus logros se
veran reflejados en un futuro inmediato beneficiando al personal que participe de
este programa, haciéndolo sentir satisfecho por haberlo intentado.

6.4. Objetivos
Objetivo General

Estructurar, aplicar y evaluar un programa de recreacién ludica para disminuir los
niveles de estrés laboral del personal docente, administrativo y de servicio del

Colegio Nacional “Tarqui”.
Objetivos Especificos
e Determinar los ejercicios que mejoren los niveles de estres.

e Determinar el tiempo de ejercitacion que permita la disminuciéon de los

niveles de estrés en los docentes.

e Educar a los docentes y administrativos en técnicas ludicas y recreativas para
bajar los niveles altos de estrés.

6.4.1. Andlisis de factibilidad
Factibilidad Politica

Esta propuesta de recreacion ludica para disminucién del estrés laboral respeta el
Plan Nacional del Buen Vivir de la Republica del Ecuador, los acuerdos y convenios
internacionales, los reglamentos internos de la institucion y, los credos religiosos,

partidistas, culturales y deportivos relacionados con el &mbito del proyecto.
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Factibilidad Socio Cultural

Quienes conforman la institucion educativa estan dispuestos a contribuir con el
desarrollo de la propuesta para mejorar su calidad de vida y disminuir los niveles de

estrés laboral a los que diariamente son sometidos.
e Promueve la integracion entre los trabajadores.
e Mejora la productividad laboral (que se traduce en rentabilidad).
e El clima laboral se estabiliza positivamente.

Factibilidad Tecnoldgica

Existen los suficientes recursos tanto econémicos, humanos como tecnoldgicos
para el normal y completo desarrollo de la propuesta, los que en un 50% pertenecen a

la institucion educativa.
Factibilidad Organizacional

Para la ejecucion de esta propuesta se cuenta con la ayuda y colaboracion de las
autoridades y los trabajadores de la institucién para tomar en consideracion cada uno

de los aspectos a exponer en las diversas acciones a seguir.
Equidad de Género

Desde el punto de vista de la equidad de género se enfoca a la recreacion y a la
ludica como autoctono (valores, tradiciones y creencias), es un lugar privilegiado de

expresion del sexismo y el androcentrismo dominantes en la sociedad.

Al incorporar la equidad de género en los proyectos se hace posible promocionar
valores de equidad y cuestionar las expresiones sexistas que constituyen un fuerte

soporte al mantenimiento de la inequidad.

La préactica del deporte, la recreacion y el tiempo libre estan fuertemente
asociadas a los roles sociales de género y, para las mujeres, han existido restricciones
ligadas, exclusivamente, al hecho de ser mujeres, por lo que este proyecto pretende

dar apertura de opciones para una sana practica tanto para hombres como para
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mujeres.
Factibilidad Ambiental

El objetivo principal de este proyecto es la disminucion del estrés laboral, por lo
que se asegura que en el sitio determinado para su ejecucion es posible llevarlo a
cabo, no requiere de adaptaciones ni estudios minuciosos por cuanto el lugar se
encuentra en una zona urbana dotada de servicios basicos. Ademas, el proyecto no
representa una amenaza para el ecosistema, provee estrategias de desarrollo, mejora
la calidad de vida de quienes se benefician del proyecto y optimiza los tiempos de

realizacion.
Factibilidad Econdmica Financiera

Los beneficios que este proyecto da a la sociedad son positivos, puesto que
promulga buenos héabitos y calidad de vida en cada sesion realizada, lo cual reduce

al Estado costos econdémicos por licencias médicas.

Por otra parte, es importante resaltar que el programa cumple con los requisitos
gubernamentales estipulados para llevar a cabo cualquier actividad recreativa o
ludica, lo cual genera el aumento de la calidad de vida de los docentes y, por ende, de

quienes se benefician indirectamente, los estudiantes.

Finalmente, uno de los beneficios a futuro sera el introducir este proyecto en el
mercado laboral y, sobre todo, en las instituciones educativas, con el fin de que sea
conocido, aplicado y sobre todo comercializado para lograr algun tipo de ganancia

economica.
Factibilidad Legal

Los pronunciamientos de organismos internacionales referidos a la recreacién y el
aprovechamiento del tiempo libre son diversos y, por efectos de pertinencia para la
gestion del sector en Ecuador, se relacionan aquellos de los organismos

internacionales de los que es miembro el pais.

El 10 de diciembre de 1948, La Asamblea General de Naciones Unidas, aprueba

la Declaracion Universal de los Derechos Humanos, que dice:
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“Toda persona tiene derecho al descanso, al disfrute del tiempo libre, a una
limitacién razonable de la duracion del trabajo y a vacaciones periddicas

pagadas.”

Asi mismo, en la conferencia de las Naciones Unidas realizada en el afio 1976, en

la ciudad de Vancouver, Canada, los paises asistentes acordaron por unanimidad:
“...que la recreacion es necesidad fundamental del hombre contemporaneo...”

En el ambito especifico de los derechos humanos, proclamados por algunas
asociaciones internacionales el 1 de junio de 1970, en la ciudad de Ginebra, se
establece que el hombre tiene derecho a conocer y participar en todo tipo de

recreacion durante su tiempo libre y lo materializa en el articulo 4, asi:

Articulo 4.- “Todo hombre tiene el derecho de conocer y participar en todo tipo
de recreacion durante su tiempo libre, tales como: deportes, juegos, vida al aire
libre, viajes, teatro, baile, arte visual, musica, ciencia y manualidades, sin

distincion de edad, sexo o nivel de educacion.”
Factibilidad Operacional

Las autoridades del Colegio Nacional Tarqui son conscientes de la importancia
que tiene la aplicacién del programa de recreacion ludica para disminucion del
estrés laboral y tienen toda la voluntad para apoyar esta actividad.

La realizacion y ejecucion de esta propuesta es factible porque permite aplicar mis
conocimientos en el campo de la recreacion, puesto que es una propuesta innovadora

para mejorar el estrés laboral.
6.5. Fundamentacion
Programa:

Es un conjunto de instructivos que son impartidos hacia el Ordenador indicando
las instrucciones que incluyen el paso por paso para poder llegar a un resultado
determinado, debiendo para ello tener una organizacion especifica y seguir los pasos

de una estructura, teniendo entonces predefinidas una serie de acciones que son
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seguidas para obtener el resultado esperado.
Programa de Aplicacion:

La planificacién de los programas se lleva en forma similar a lo que es un método
cientifico, teniendo como punto de partida el establecimiento de una problemaética
determinada que éste tenderd a solucionar, lo que es el inicio de toda planificacion

que cuenta con distintos métodos de trabajo.

La derivacion de este inicio dara lugar a un algoritmo que permitira generar una
serie de pasos que tendrd que seguir el ordenador (es decir, las instrucciones que
imparten el programa) teniendo entonces una secuencia ldgica que debera seguirse

para poder dar una solucion a la problematica inicial.

La elaboraciéon y aplicacion de un programa hasta este momento estd dada
entonces por la utilizacion de un Lenguaje de Alto Nivel, que es el que es entendible
por los usuarios que tengan los conocimientos de programacion determinados, y que
sigue entonces distintas reglas y condiciones que son impuestas por la aplicacién que

se utiliza para la tarea de programacion.
Pasos para realizar el programa:

Paso 1: Diagnostico y control. Obtencién de informacion sobre la poblacion laboral
y el grado de estrés, todo ello se conseguird con la aplicacion del test de burnout

adaptado a los docentes.

Paso 2: De clasificacion. Se clasifica al personal en dos grupos, el primero

denominado de control y el segundo experimental a quien se le aplicara el programa.

Paso 3: Disefio del programa. Se planificara las diferentes actividades ludico-

recreativas a fin de satisfacer las necesidades del personal.

Seria muy complicado realizar un programa adecuado de actividades ludico-
recreativas para cada trabajador y de forma individual, por lo tanto, se debe englobar

el trabajo en grupos diferenciados (Control y Experimental).

Por lo tanto, las actividades tenderan a ser dinamicas para llevar mas flujo
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sanguineo a los mausculos, liberar hormonas que proporcionen placer y disfrute,
implementandose, por o menos, una vez por semana, con una duraciéon minima de
una hora, comenzando con una serie de ejercicios dindmicos desde el cuello a la zona
lumbar (gimnasia laboral) para despertar los sentidos y acrecentar el interés en
participar del resto de las actividades, posteriormente, realizar ejercicios para el
tronco, culminando con actividades para las piernas y los pies.

Propuesta de ejercicios

Ejercicios dindmicos desde el cuello a la zona lumbar, extension completa del

tronco y ejercicios especificos para las piernas (parte superior o muslo).

Luego la parte superior del tronco y cuello, los extensores y flexores del
antebrazo, piernas y estiramientos de la columna para finalmente realizar ejercicios

de relajamiento muscular y estiramiento.
Gimnasia laboral
Definicion:

Gimnasia de Pausa es un novedoso programa de gimnasia preventiva y
estacionaria realizado en el puesto de trabajo, que colabora al bienestar fisico y
mental de los trabajadores, disminuyendo el nimero de bajas y aumentando con ello
la productividad de la empresa. Gimnasia de Pausa esta integrada por otros campos
de la actividad fisica como la Gimnasia Terapéutica y los estiramiento, orientada a

prevenir las lesiones relacionadas con la actividad laboral del dia a dia.

Es una actividad voluntaria de caracter fisica realizada por los trabajadores
colectivamente en el propio local de trabajo durante su jornada laboral, logrando

mejorar asi la condicion fisica y mental del trabajador.
¢ Qué es la Gimnasia Laboral?

Fleitas Diaz Isabel, Manuel Fuentes y otros (2003) coinciden en que la gimnasia
laboral es una variante de la basica. Se puede emplear para motivar a los

trabajadores, en su centro de trabajo para coadyuvar a las mejoras en calidad de vida.
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Las mujeres, fundamentalmente, se motivan en tanto la préctica de la misma
favorece su estado de animo y las relaciones con el resto de las personas con énfasis

en la familia.

La gimnasia laboral es un conjunto de ejercicios correctivos, preparatorios,
compensatorios, y preventivos, realizados por los trabajadores en el mismo puesto o
lugar de trabajo, bajo la direccion de un profesional. Estos ejercicios no producen
desgaste fisico, cansancio ni sudoracion por su corta duracion (10/15 minutos) y por
su tipo. Los programas son adaptados a las necesidades y requerimientos de las

actividades que realicen los trabajadores por area y por tipo de empresa.

¢Sabia usted, que los puestos de oficina, los puestos en donde se tiene que ejecutar
tareas con manejo de carga y aquellos en los que se debe permanecer de pie largas

horas, provoca patologias que se van manifestando con el paso de los afios?

Una mala postura mantenida durante ocho horas a lo largo de meses o afios,
provoca tensiones que el organismo evidenciard con el correr del tiempo y que

conllevan a tratamientos largos y a extensos periodos de reposo.

Es ineludible que este tipo de ejercicios ayudan a aliviar la sobrecarga muscular y
a descongestionarla, son ejercicios auxiliares en la prevencion y en el tratamiento de
lesiones musculo esqueléticas que van a preparar y compensar las estructuras fisicas

mas utilizadas durante el trabajo, activando las que no son requeridas.

La Gimnasia Laboral hace mejorar la efectividad y la eficiencia de los
trabajadores, debido a que los empleados que participan en el programa se sienten
aliviados de molestias musculares y con el animo necesario para enfrentar la rutina

diaria, y se la utiliza para el mejoramiento de nuestra calidad de vida.

Cada vez son mas los directivos y empleados que toman conciencia sobre lo
importante que es practicar ejercicio fisico y realizar alguna actividad recreativa en
su tiempo libre para el bienestar general del cuerpo. A través de estas actividades se
ha logrado reducir el colesterol, la obesidad y otras patologias.

Por medio de la denominada Gimnasia Laboral, antes, durante o después de la

jornada de trabajo, los empleados pueden compensar los sobreesfuerzos y la carga de
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trabajo que realizan a diario con algunas partes fisicas del cuerpo, y que
normalmente son movimientos de repeticion y malas posturas, unidos a la falta de

movilidad en otras zonas.
Origenes de la gimnasia laboral

La denominada gimnasia laboral tiene su origen en Polonia en el afio 1925. Su
primera denominacion fue gimnasia de pausa, nombre que aun se mantiene hoy, y
era destinada a los operarios de fabricas. Afios mas tarde surgio en Holanda y Rusia,
y a comienzos de los afios 60 se trasladd a Bulgaria, Alemania, Suecia y Bélgica.
Durante la década de los 60, en Japdn hubo una consolidacion y obligatoriedad de la

Gimnasia Laboral Compensatoria (GLC).
En qué consiste la gimnasia laboral

La gimnasia laboral o gimnasia de pausa es una terapia laboral que se lleva a cabo
con ejercicios preparatorios y compensatorios, para la prevencion y el tratamiento de
dolencias, y con la finalidad de compensar aquellas partes del cuerpo que mas se
utilizan en el desempefio del trabajo, y de activar aquellas otras partes que no se usan
en el mismo. Lo méas recomendable es que la gimnasia laboral sea realizada a diario,
en el lugar de trabajo y siguiendo las secuencias, orientaciones y protocolos técnicos

elaborados por un profesional del area.

La gimnasia laboral no produce un desgaste fisico grande, ya que es de corta
duracién, y se hace hincapié en estirar las partes méas utilizadas, y compensar con

movimientos las méas inactivas.
Por qué es positiva la gimnasia laboral

La esencia fisiologica de la gimnasia laboral estd en el hecho de que el descanso
fisico no tiene por qué ser en muchas ocasiones la manera idonea de descansar. El
denominado descanso activo evidencia que, en ocasiones, el mejor modo de crear
una situacion emocional favorable es la practica de actividad fisica, que reduce la

tension neuro-psiquica.
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Objetivos de la gimnasia laboral

La finalidad fundamental en la implantacion de la gimnasia laboral antes de
realizar el programa de actividades ladico-recreativas en la institucion es que los
trabajadores tengan el acondicionamiento adecuado para las tareas que van a
desempefiar. Al inicio de la jornada laboral hay, segun los expertos, una falta de
coordinacion entre el cuerpo y la mente, y se necesitan entre 20 y 60 minutos para

que se ajuste el sistema nervioso central.
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6.6. Modelo Operativo

Cuadro 8

Plan de accion para el programa de actividades ludico recreativa
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Cuadro 9

Gimnasia laboral pasiva antes de iniciar las actividades recreativas

SESION N°: 1 PRIMERA SESION

TEMATICA: Estiramientos del cuello y de extremidades superiores

TIEMPO: 8 a 10 min, 1 vez por semana

OBJETIVO: Disminuir el estrés laboral y formar un habito de realizar ejercicios en el sitio de trabajo.

OBSERVACION
PARTES ACTIVIDADES DOSIFICACION PROCEDIMIENTO METODOLOGICA

e  Agrupacion y movilidad articular 8 repeticiones de Circulo
INICIAL o Llevar los brazos arriba tratando cada ejercicio
de estirar lo que méas pueda.
o Doblar el brazo por encima de la cabeza y 2 minutos Circulo
se ayuda poniendo la otra mano en el
codo y ejerciendo presioén, lo mismo se
realiza con el otro brazo. 2 Minutos Circulo
e Las mufiecas doblar hacia abajo y con la
PRINCIPAL ayuda de la otra se ejerce presion, lo

mismo se realiza con la otra mufieca. 2 Minutos Circulo

FINAL Relajacion 2 Minutos Circulo
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Cuadro 10

Gimnasia laboral pasiva antes de iniciar las actividades recreativas

SESON N°: 2 SEGUNDA SESION

TEMATICA: Estiramientos del cuello y de espalda

TIEMPO: 8 a 10 min 1 vez por semana

OBJETIVO: Disminuir el estrés laboral y formar un habito de realizar ejercicios en el sitio de trabajo.

OBSERVACION
PARTES ACTIVIDADES DOSIFICACION PROCEDIMIENTO METODOLOGICA

INICIAL e Agrupacién Movilidad articular. 8 repeticiones Circulo
e Inclinar la cabeza a cada lado haciendo presion de cada
con la mano contraria. ejercicio
e Inclinar la cabeza adelante y atras ayudandose Circulo
con las manos. 2 minutos

e  Sentado en una silla firme, sin apoyarse contra

la espalda de la silla, con las manos colocadas Circulo
PRINCIPAL detras de la cabeza, empujar los codos hacia 2 Minutos

atras, Inspirar profundamente al realizar este Circulo

movimiento y espirar al relajarse. 2 Minutos

FINAL Relajacion 2 Minutos Circulo Despedida
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Cuadro 11

Gimnasia laboral pasiva antes de iniciar las actividades recreativas

SESION N°: 3 TERCERA SESION

TEMATICA: Estiramientos del cuerpo

TIEMPO: 8 a 10 min 1 vez por semana

OBJETIVO: Disminuir el estrés laboral y formar un habito de realizar ejercicios en el sitio de trabajo.

OBSERVACION

PARTES ACTIVIDADES DOSIFICACION PROCEDIMIENTO METODOLOGICA
Agrupacién, Movilidad articular. 8 repeticiones de En el puesto

INICIAL e De pie con piernas juntas, flexiona cada ejercicio
una rodilla llevandola hacia el
gluteo y tdmate del tobillo con la 2 minutos

En el puesto
mano del mismo lado para
aumentar el estiramiento. Repite
del otro lado.
e Sentado, con las piernas juntas .
) _ P ) ] Y 2 Minutos En el puesto
extendidas, activa el abdominal )

llevando el ombligo hacia adentro,

PRINCIPAL el tronco recto, teniendo de

referencia el pecho, dirigelo hacia

20 segundos

afuera.

FINAL Motivacién 2 Minutos Despedida




Cuadro 12

Gimnasia laboral pasiva antes de iniciar las actividades recreativas

SESION N°: 4 CUARTA SESION
TEMATICA: Estiramientos del cuello y de extremidades superiores
TIEMPO: 8 a 10 min 1 vez por semana
OBJETIVO: Disminuir el estrés laboral y formar un habito de realizar ejercicios en el sitio de trabajo.

OBSERVACION

PARTES ACTIVIDADES DOSIFICACION PROCEDIMIENTO METODOLOGICA
INICIAL Agrupacion Movilidad articular 8 repeticiones de En el puesto
cada ejercicio

Piernas y caderas mantener 30

segundos en cada pierna, volver 2 minutos En el puesto

lentamente las caderas.

Piernas y caderas mantener en alto

por 25 segundos cada pierna 2 Minutos En el puesto
PRINCIPAL

Piernas y cuadriceps, mantener 20

segundos 2 Minutos En el puesto
FINAL Motivacién 2 Minutos Despedida




Cuadro 13

Gimnasia laboral pasiva antes de iniciar las actividades recreativas

SESION N°: 5 QUINTA SESION
TEMATICA: Relajacion muscular
TIEMPO: 8 a 10 min 1 vez por semana
OBJETIVO: Disminuir el estrés laboral y formar un héabito de realizar ejercicios en el sitio de trabajo.

OBSERVACION

PARTES ACTIVIDADES DOSIFICACION PROCEDIMIENTO METODOLOGICA
INICIAL Agrupacion 8 repeticiones de Circulo
cada ejercicio

Péngase en cuclillas y, lentamente,

acerque la cabeza lo mas posible a 2 minutos Circulo

las rodillas

Siéntese en una silla, separe las 2 Minutos Circulo

piernas, cruce los brazos y flexione
PRINCIPAL su cuerpo hacia abajo.

. Circulo

Apoye su cuerpo sobre la mesa 2 Minutos

FINAL Relajacion 2 Minutos Circulo Despedida
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Cuadro 14

Gimnasia laboral pasiva antes de iniciar las actividades recreativas

SESION N°: 6 SEXTA SESION

TEMATICA: Ejercicios de relajacion

TIEMPO: 8 a 10 min 1 vez por semana

OBJETIVO: Disminuir el estrés laboral y formar un habito de realizar ejercicios en el sitio de trabajo.

OBSERVACION

PARTES ACTIVIDADES DOSIFICACION PROCEDIMIENTO METODOLOGICA
e Agrupacion Movilidad articular 8 repeticiones de cada Circulo =

INICIAL e  Estire sus brazos por encima de su ejercicio
cabeza, estirese lentamente
inclindndose a cada lado. 2 minutos Circulo

e Coloque sus manos detras de su nuca
y separe sus codos, después relajese.

e Haga con sus pulgares pequefios 2 Minutos Circulo
masajes circulares en la palma de su
mano.

PRINCIPAL e Levante la pierna derecha contra su

pecho, mantenga la posicion de 5 a 2 Minutos Circulo

10 segundos y cambie de pierna.

FINAL Relajacion 2 Minutos Circulo Despedida
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6.7.  Administracion de la propuesta

Cuadro 15

Administracion técnica de la propuesta de recreacion
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6.8.  Plan de monitoreo y evaluacién de la propuesta

Cuadro 16

Plan de monitoreo de la propuesta

6.9. Presupuesto

Cuadro 17

Célculo presupuestario del programa de recreacién ludica

Presupuesto: $ 1.550.00 dolares americanos
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6.10. Conclusiones

Los beneficios y cambios que experimentaron las personas sometidas al programa
fueron multiples y variados, con mayor sensacion de bienestar tanto fisico como
psicolégico disminuyendo, considerablemente, los sintomas del estrés, todo esto,
debido a la movilidad de segmentos articulares y de diversas zonas corporales, lo que
ayudd a cambiar las posiciones estaticas 0 mecanizadas por movimientos repetitivos

y dindmicos.

De acuerdo con los datos recogidos se concluye que la diferencia entre el pre test
y el post test realizado no es significativa en el nivel de actividad fisica, pero si, se
encontré cambios en la percepcion hacia ella, logrando, a través del programa de
recreacion ludica, el objetivo inicial que es incidir positivamente sobre los niveles de
estrés laboral del personal del Colegio Nacional Tarqui, del D. M. de Quito, creando
conciencia sobre los beneficios que trae la préctica de ejercicios en los funcionaros

intervenidos.

En términos psicologicos y animicos, de acuerdo al test aplicado después del
programa de intervencion, se logré dilucidar que hubo beneficios de manera positiva,
es decir, las personas sometidas al programa notaron cambios en su jornada laboral
tales como: mayor disposicion en sus tareas para con los estudiantes y padres de

familia, ambiente laboral mas arménico, menos tensiones laborales.

El programa de recreacion lddica aplicado a los miembros de la comunidad
educativa, corresponde a la categoria de ejecucion leve, puesto, que estas pausas
recreativas dentro de la jornada laboral no estan dirigidas para mejorar la condicion
fisica, sino para interrumpir los comportamientos sedentarios y ejecutar dindmicas,
juegos o simplemente ejercicios compensatorios, es decir, los cambios observados
fueron leves y moderados , lo que de una u otra manera contribuyé a disminuir el
grado de sedentarismo y estrés en las personas sometidas al programa vy, a la vez, se

form6 un habito de estilo de vida saludable.

Estos datos preliminares dan pie para abrir un campo de estudio, pero, se requiere
de una mayor y objetiva evaluacion de los efectos que producen en los
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comportamientos sedentarios de los trabajadores intervenciones con actividad ladica

y/o recreativa.
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