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Programa de recreacion laboral como
estrategia para disminuir el estres de los
docentes en tiempos de pandemia.
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Planteamiento del problema

El director general de la Organizacion Mundial de la Salud (2020), manifiesta que
son preocupantes los efectos que causa la pandemia en la salud psicoldgica de la
{O poblacion mundial.

Q\ En Meéxico con una muestra de 120 docentes se pudo observar que “la labor docente
es reconocida como altamente estresante por las demandas de las tareas y las
condiciones en que se realizan’(Guzman & Viera, 2020).

< “En otro estudio a 317 docentes de 14 paises del continente americano, se evidencia
Q\ que mas del 90% sufren un nivel de estrés alto en sus labores docentes” (Robinet y
Pérez. 2020).

Segun Robinet y Pérez (2020) manifiesta que “en Colombia y Ecuador se encontré
un nivel alto de estrés”.

En la Unidad Educativa “Camino del Inca se aplicé una encuesta a 40 docentes,
para identificar a partir de datos empiricos el estado de los docentes en relacion
con el estrés laboral. El 82% de los docentes se estresan frecuentemente al
realizar el teletrabajo.




UNIVERSIDAD DE LAS FUERZAS ARMADAS
INNOVACION PARA LA EXCELENCIA

¢{Como incide la aplicacion de un programa de
recreacion laboral, en el estrés de los docentes
en tiempos de pandemia!

Espacial: El trabajo de investigacion se desarrollo
en las Unidades Educativas Fiscales Camino del Inca
y Manuel Nieto Cadena ubicadas en la parroquia

Turubamba, del canton Quito, provincia de
Pichincha.

Temporal: La investigacion se desarrollo en el
periodo marzo — septiembre del 2021.
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* Nueva modalidad de trabajo virtual,
Justifiacion/il El presente proyecto podria aplicarse en otras instituciones del distrito
* Servira de base para investigaciones posteriores
* Contribuye a mantener una buena salud fisica y mental, ayuda a liberar
tensiones, mejora la calidad de vida.

* Entregar a las Unidades Educativas: Camino del Inca y Manuel Nieto Cadena,
un Programa de Recreacion laboral
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jetivo General

Determinar la influencia de la recreacion laboral como estrategia para
contrarrestar el estrés en los docentes en tiempos de pandemia.

jetivos especificos

Determinar el estado del arte de la recreacion laboral y su influencia en el estrés
del docente en tiempos de pandemia.

Diagnosticar los niveles de estrés en los docentes y su influencia en las actividades
laborales en tiempos de pandemia.

Disenar un programa de recreacion laboral para disminuir el nivel de estrés en los
docentes.

Evaluar la efectividad del programa de recreacion laboral para disminuir el nivel de
estres en los docentes.
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Hipotesis de investigacion

H| Existe una diferencia
significativa en los niveles de
estres producto de un programa
de recreacion laboral en tiempos
de pandemia en los docentes de
las Unidades Educativas Camino
del Inca y Manuel Nieto Cadena.
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J

(Zdniga y Pizarro,2018) En el
articulo, Mediciones de estrés
laboral en docentes de un
colegio Publico Regional
Chileno, analiza la presencia del
sindrome de burnout en los

docentes mediante la aplicacion
del test MBI

» \

Antecedentes
Investigativos

4

(Andino, 2021) Estrategia de
intervencion fisica y recreativa
para atenuar las manifestaciones
del estrés en docentes,,
determina la incidencia de una
estrategia de intervencion fisica
y recreativa para atenuar las
manifestaciones de estrés en
docentes.
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Programa de recreacion laboral

Variable Dependiente




=y =) Variables Dimensiones Indicadores Instrumentos
OE LAS FUERZAS ARMADAS i
PARA LA EXCELENCIA Globoﬂexla
Actividades manuales Origami

Pintura de acuarela

Recreacion laboral Juegos tradicionales

Es el conjunto de actividades recreativas, Juegos de competencia

Actividades ludicas Lista de cotejo

planificadas de acuerdo con las
Juegos de mesa

caracteristicas y necesidades de los

: e e f uegos intelectuales
trabajadores ya sean de instituciones Jueg

publicas o privadas, para mejorar su calidad Bailo terapia

Actividades artisticas

de vida. Gimnasia cerebral
Aerobicos
Actividades
Futbol
fisico deportivas ]
Basquet
Eustrés Resiliencia laboral
Depresion
Estrés en tiempos de pandemia . i io diagnosti
o) P Ansiedad Cuestionario diagnéstico
El estrés es la respuesta o reaccion del .. i
P Distrés Agresividad Test estandarizado para
cuerpo a una presion fisica, mental o evaluar el estrés

Perdida de la autoestima

emocional. Si se mantiene por mucho

(MBI- ES)
tiempo, puede alterar el equilibrio fisico y Somatizacion

emocional de las personas que lo padecen. . —
P 9 P Bajo rendimiento laboral

Burnout
Agotamiento emocional




BENEFICIOS
DE L&
RECREACION

41\

Salud, fisico,
psicoldgico y social

Calidad de vida

Beneficios para la
comunidad educativa




Definician

Alimentacion
saludable

Actividad fisica

Equilibrio entre
obligaciones y
recreacion

Inteligencia
emocional

Resiliencia y
afrontamiento

Nt r 7

Sintomas: Fisicos, Psicolégicos — Causas

|

Efectos

GEMERALIDADES

L}

PREVENCIOM

DEL ESTRES

ESTRES EN LOS
DOCENTES EN
TIEMPOS DE

PANDEMIA

NIVELES
DE

o

Fases del estrés

\

!

J

Eustres

Burn out
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INNOVACION PARA LA EXCELENCIA Enfoque de Ia
investigacion o
Cualitativo -
Cuantitativo
Diseino
investigativo

Documental, De
Campo,
Cuasiexperimental.

Niveles de la
investigacion
Exploratorio,
Descriptivo,
Explicativo.
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Concepto
22 items

Agotamiento o cansancio

: Despersonalizacion
emocional

Buzetti (2005) “ fatiga o falta Buzetti (2005) presencia de

de energia y la sensacion de actitudes negativas e

gue los recursos insensibilidad hacia los
emocionales se han alumnos y a los companeros
agotado.” (p. 19). de trabajo.

9 items. 5 items.

Bajo de 0 a 18, medio de 19 Bajo de 0 a 5, medio de 6 a
a 26, alto de 27 a 54 9, alto de 10 a 30

Indicios de burnout

en la tercera valores bajos

Realizacion personal

Longas (2012), baja realizacion
personal relacionada a la
disminucion de la eficiencia en la
labor docente.

8 items.

Bajo de 0 a 33, medio de 34 a
39 y alto de 40 a 56

Valares altos en las dos primeras sub escalas y
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Indicios de bunout Pretest

100% o
a0% . e .
- Tabulacion y analisis de resultados
(5]
2 T0%
m
T 60%
o 50% 420 385 47%
g
$ 40% 1%
T 30%
2 A .
v % mm N .
FEMEMIND MASCULING Indicios de bunout Postest
Genero 100%
f 90%
B SIN BURNOUT m BURNOUT MINIMO m BURNOUT LEVE m BURNOUT MODERADOD m BURNOUT ALTO 805
wl
g 70%
£ 60%
R 44% a7
= - 4% 38%
U 40%
"3 30%
0% 15% 13%
10% 0% - 2% 3% - 0%
|::|'}-\'._'h |
FEMENING MASCULIND
Genero

m SIN BURNOUT m BURNOUT MINIMO m BURNOUT LEVE m BURNOUT MODERADC m BURNOUT ALTO



% de encuestados

100%
S0%
0%
70%
a0%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

m 5N BURNOUT
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44%

19% 19%
13%

E%..
|

25 A 35 ANOS

Indicios de burnout Pretest

Rango de edades

% de encuestados

60%
50%
33% 3%
NN ——
36A 45 ANOS 46 A 55 ANOS

m BURNOUT MINIMO ~ w BURNOUT LEVE  m BURNOUT MODERADO

100%
0%
B0%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

20%

6 A 60 ANOS

BURMNOUT ALTO

m 5IN BURMOUT

Indicios de burnout Postest

:;3

38
13‘:"°:- 13%
—

25 A 35 ANODS

m BURNOUT MINIMO

364 45 ANOS

16%
':I‘:'-":-

46 A 55 ANDS

Rango de edades

m BLURNOUT LEVE

m BURNCUT MODERADOD

47%
40%
13%
o

56 A 60 ANOS

BURNOUT ALTO

0%
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Indicios de burnout Pretest y Postest

] 5%
45% A
30%

4%
O 35% =
=
= 30%
L
Ll
- 25%
=
w 20%
Ly
0 15% 14% 119
& 0%

1055

% 1% 1% - 1%
ﬂ% | | ]
0 Sin burnout De 1a33 Burnout minimo De 34 a 66 Bumout leve De 67 a 99 Bumout Mas de 100 Burnout alto
moderado

NIVELES DE BURNOUT

m PRETEST wmPOSTEST
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Media

Varianza

Observaciones

Coeficiente de correlacion de

Pearson

Diferencia hipotética de las

medias

Grados de libertad
Estadistico t

P(T<=t) una cola

Valor critico de t (una cola)

P(T<=t) dos colas

Valor critico de t (dos colas)

Pruebat para medias de dos muestras emparejadas

PRETEST

87,3750

274,4905

80

0,9218

0,0000
79,0000
33,2688

0,0000

1,6644

0,0000
1,9905

POST
TEST

62,8875
191,3669
80

:

=]

<

Muestras emparejadas Pretest y Postest

7 9 11 15 15 17 19 21 25 25 27 29 31 33 35 37 39 41 43 45 47 49 51 53 55 57 59 61 63 65 67 69 71 73 75 77 79

Sujetos Investigados

Pretest- Indicios de bournout
Postest- Indicios de bournout
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Los resultados antes
mencionados concuerdan con
(Sanchez, 2015) quien
manifiesta que al aplicar el
programa de recreacion ludica
disminuye el estrés en un
porcentaje del 21% luego de
aplicado el programa de
recreacion laboral al personal.

Discusion de resultados

De igual manera (Andino,
2021) en su trabajo realizado
afirma que los niveles de estrés
disminuyen en un 20% al
aplicar su propuesta, estrategia
fisica y recreativa

Es posible confirmar que el
programa de recreacion laboral
realizado fue positivo, debido a

que hubo una disminucion

significativa del porcentaje de
burnout alto, de un 34%.




ESPE Capitulo V

e Conclusiones

INNOVACION PARA LA EXCELENCIA

Mediante el andlisis de datos primarios y secundarios se determino que la influencia de la recreacion laboral es favorable debido a
que brinda beneficios positivos al ser humano en los diferentes ambitos en los que se desenvuelve en la vida cotidiana, por lo
tanto, es viable aplicarla como estrategia para contrarrestar el estrés en los docentes en tiempos de pandemia.

A 4

Luego de determinar el estado del arte se puede inferir que la recreacion juega un papel muy importante para disminuir el estrés
en tiempos de pandemia, ya que permite liberar tensiones, brinda satisfaccion y desarrollo personal, ademas el estrés no siempre
es negativo, ya que en cierto nivel es favorable porque permite al organismo estar alerta para reaccionar de forma rapida y
positiva a un determinado estimulo o demanda del entorno.

Para determinar los niveles de estrés en los docentes se aplico el test estandarizado de Maslach en donde se pudo evidenciar que
los docentes tenian indicios de burnout minimo el 9%, burnout leve el | 1%, mientras que en burnout moderado se encontraba el
44% y en burnout alto 35%, porcentajes preocupantes que afectan directamente la calidad de vida y el desempeno laboral de los

docentes.
| I

N

Luego de aplicado el test, se evidencid niveles preocupantes de estrés por lo cual se disené un programa piloto de recreacién
laboral con el objetivo de brindar una herramienta para contrarrestar el estrés en los docentes y consecuentemente mejorar su
desempeno laboral.

L

N

El programa de recreacion laboral aplicado generd resultados positivos en los docentes, en el género femenino el nivel alto de
estrés disminuye un 36% y en cuanto a la edad, en el rango de 35 a 45 anos el nivel alto de estrés disminuye un 46%, por lo tanto,
el burnout alto practicamente desaparece pasando a burnout leve y moderado.
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En base a la presente investigacion es factible aplicar actividades recreativas dentro del horario laborable, ya que con una buena
planificacion el tiempo utilizado para aplicar estas actividades es minimo, por ende, no disminuiria el tiempo para el trabajo por el
‘ contrario seria de mucha ayuda para mantener al personal docente motivado para realizar eficientemente su labor.

N

* Es indispensable implementar en las instituciones educativas actividades de recreacién laboral las mismas que ayudan a disminuir
el estrés que produce diariamente la labor docente, de igual manera la presente propuesta podra ser replicada en otras

instituciones con sus debidas variaciones.

~ Las actividades recreativas juegan un papel muy importante para la disminucion del estrés, sin embargo, el complemento ideal para
ayudar al autocontrol del estrés laboral es tener un adecuado manejo de emociones y desarrollar la capacidad de la resiliencia
para poder enfrentar con actitud positiva los retos que se presenten en el diario vivir.

N\

Se recomienda para futuras investigaciones abordar el estrés en docentes tomando en cuenta la variable del subnivel de
educacion en el cual desempena su labor, debido a que la dinamica y metodologia de trabajo cambia en cada subnivel.
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estrés en docentes en tiempos de pandemia

Cronograma de actividades recreafivas laborales

Mes: Moviembre Semana 1
Dialhora Areadela Actividad Tiempo Habilidades para

recreacion desarrollar
Martes Manua Globoflaxia 20 min Afencidn, concentracion
10HDO miofricidad
Jueves Lidica Baile de lzss 20min  Coordinacion, rifmo
10HDO sillas

Semana 2

Martes Manua Origami 20 min Concenfracion, motricidad
10H0O fina
Jueves Fizico- FParfido de 20 min Coordinacién, motricidad

10HDO departiva fitbal

Semana 2
Martes Lisdica La esponja 20min Velocided, trabajo en equipo
10HOD
Jueves Likdica El frencito 20min  Coordinacion, trabajo  en
10HD0 equipo
Semana 4
Martes Manua Pintura de 20 min Concenfracion,
10HDO scuarala coordinacion, motricidad 10HDD globos
Jueves Lisdica Pictionary 20min  Comunicacién  no  werbal, Mes: Enero Semana 7
10HD0 frabajo en equipe Martas Fisico- Aerobicos 20min  Ritmo, coordinacian,
Mes: diciembre Semana 5 10HDD deportiva miotricidad
Martes Artistica Bailcterapia 20min_ Ritma, coordinacian Juesves Ladica Globos de 20min  ‘elocided, trabajo en equipo
10HOD 10H0O agua
Jueves Fisico- Parlido de 20 min Coordinacién, motricidad Semana 8
10HDD deporiiva basquet Martas Artistica Gimnasia 20 min  Afencion, coordinacion
Semana B 10HDD carebral
Martes Artistica Gimnasia 20 min  Afencion, coordinacion Jueves Lidica Juego de 20 min  Memoria, mofricidad fina
10HOO cersbral 10HCD cartas

Jueves Lidica Reventando 20min Welocidad, trabajo en equipo cuarents



&

ESPE

NIVERSIDAD DE LAS FUERZAS ARMADAS
NNOVACION PARA LA EXCELENCIA

Juegos de competencis

Area de la recreacion: Ludica Numero de ficha: 6

Nombre de la
actividad:

Objetivo:

N. Participantes:

Materiales:

Desarrollo:

Esquema

grafico:

Varniante:

El trencito

Utilizar actividades ludicas como estrategia de afrontamiento
para disminuir 2l estrés laboral

20

Globos

1.-Formar cuatro subgrupos de cinco personas.

2.- Cada grupo se coloca 3 un extremo dzl patio formando una
columna.

3.- Cada participants recibe un globo, el cual debe inflarlo.

4.- Cads participants debe colocar el globo inflado entre su
tronco y el tronco del companero de atras y sujetarlo evitando
que se caiga sin utilizar las manos.

5.- Todo el equipo debe caminar de un ado 3 otro del patio
formando un trencito y regresar al punto de partida.

G.- Gana el primer equipo que lo Jogre, sin que s caiga
ningun globo.

Cada equipo en lugar de caminar hacia adelante camina hacia
atras.
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Juegos de competfencis

Area de la recreacion: Ludica Numero de ficha: 5

Nombre de la
actividad:
Objetivo:

N. Participantes:

Materiales:

Desarrollo:

Esquema

grafico:

Varnante:

Lz esponja

Desarrollar habilidades para planear estrategias de trabajo en
2quipo.

20

Baldes, esponjas. agua.

1.-Formar cuatro subgrupos de cinco personas

2.- Cada grupo se coloca a un extremo del patio formando una
columna con un balde lieno de agua, al ofro extremo del patio
se coloca el balde vacio.

3.- Por tumos cada participante debe sumergir |a esponja en
el agus y correr hasta el otro extremo 3 exprimirla en el balde
vacio

4 - El grupo que logre acumular mas agus en el tiempo

establecido gana el juego

Transportar &l agua solo en las manos juntas.







