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Resumen
Tomando en cuenta que el estrés es una problematica que afecta a las personas en general,
sumado a esto la presencia de la pandemia por el COVID 19, incrementé los niveles de estrés
debido a la nueva modalidad de trabajo virtual adoptada por la sociedad, la cual ha sido
indispensable para poder continuar con las actividades laborales, atendiendo a estas
consideraciones varios estudios han confirmado los beneficios de la recreacion para
contrarrestar los efectos del estrés, debido a esto el presente trabajo de investigacion pretende
determinar la influencia de un programa de recreacién laboral como estrategia para disminuir el
estrés de los docentes en tiempos de pandemia.
La investigacion se basé en el disefio cuasi-experimental, documental, de campo, el nivel de
investigacion es exploratorio, descriptivo, explicativo, los métodos utilizados fueron analitico,
sintético, comparativo y empirico. La poblacién de estudio estuvo constituida por 80 docentes,
48 mujeres y 32 hombres. Como instrumentos de recoleccion de datos se utilizaron una
encuesta de diagnéstico y el test estandarizado de Maslach (MBI). El hallazgo mas relevante
fue que la implementacién de un programa de recreacion laboral tuvo resultados positivos en
los docentes reduciendo sus niveles de agotamiento emocional, despersonalizacion y
mejorando el nivel de realizacion personal, todos estos indicadores muestran la disminucion del
burnout en los docentes en tiempos de pandemia.

Palabras clave: recreacion laboral, estrés, docentes, tiempos de pandemia.
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Abstract
Taking into account that stress is a problem that affects people in general, added to this the
presence of the Covid 19 pandemic, increased stress levels due to the new virtual work
modality adopted by society, which It has been essential to be able to continue with work
activities, taking into account these considerations several studies have confirmed the benefits
of recreation to counteract the effects of stress, due to this the present research work aims to
determine the influence of a work recreation program as strategy to reduce the stress of
teachers in times of pandemic.
The research was based on the quasi-experimental, documentary, field design, the level of
research is exploratory, descriptive, explanatory, the methods used were analytical, synthetic,
comparative and empirical. The study population consisted of 80 teachers, 48 women and 32
men. As data collection instruments, a diagnostic survey and the standardized Maslach test
(MBI) were used. The most relevant finding was that the implementation of a work recreation
program had positive results in teachers, reducing their levels of emotional exhaustion,
depersonalization and improving the level of personal fulfillment, all these indicators show the
decrease in burnout in teachers in times of pandemic.

Keywords: work recreation, stress, teachers, pandemic times.



18

Capitulo |

Antecedentes

Como es de conocimiento a nivel mundial la pandemia actual ha cambiado
drasticamente el estilo de vida de la poblacion trayendo con ello como consecuencias el
deterioro de la salud tanto fisica como psicolégica “La pandemia por coronavirus 2019 (COVID-
19) es una emergencia de salud publica de preocupacion internacional, con impactos sin
precedentes en el siglo XXI y hoy representa un gran desafio a la salud mental”. (Ramirez
et al., 2020, p. 2). Antes de la pandemia la poblacién tenia un ritmo de vida acelerado por ende
el estrés ya era un problema individual y con la pandemia este problema se hizo social
causando el deterioro en la salud, debido al aislamiento social, el teletrabajo y en algunos
casos la perdida de familiares.

Figura 1

Causas principales del estrés laboral docente durante COVID — 19.

GRAFICA 2: CAUSAS PRINCIPALES DEL ESTRES LABORAL
DOCENTE DURANTE COVID-19

Cantidad de tareas a calificar

Atender responsabilidades propias del hogar
Comunicacién con padres de familia

Presién por cumplir con el plan curricular
Presién de las autoridades de mi escuela

Tengo hijos que requieren mi ayuda en su aprendizaje
Falta de equipo tecnolégico
Rendimiento de estudiantes y las reuniones virtuales

Falta de conocimiento/experiencia con tecnologia
Mi propia salud fisica
Temor al contagio de COVID-19

Encuesta de Estrés laboral docente durante COVID-19
Association of Christian Schools International | Oficina Continental para Latinoamérica
Junio 2020

Nota. Association of Christian Schools International. 2020.
En la presente grafica podemos observar que son varias las causas que influyen en el
estrés laboral de los docentes, siendo las principales la cantidad de tareas a calificar y el hecho

de atender las responsabilidades personales y del hogar al mismo tiempo. Estos resultados
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revelan que una de las caracteristicas principales de la profesién docente es que es muy
desgastante y mas aun en tiempos de pandemia. El estrés producido por el conjunto de estas
causas o algunas de ellas generan reacciones emacionales diversas. Como manifiesta Mufioz
et al., (2020), las personas pueden reaccionar de manera ligera o excesiva, ya que algunos
seres humanos tienen la capacidad de afrontar positivamente los cambios drasticos que
puedan presentarse, mientras que otras personas reaccionan de manera negativa

impidiéndoles tomar decisiones asertivas que les permitan superar la dificultad.

Sintomas del estrés laboral en docentes

Figura 2
Sintomas del estrés laboral

SENSIBILIDAD ANSICOAD: 7,67
INTERPERSOMAL;
1113

DEPRESION; 23,99

SOMATIZACION;
11,21

Nota. Recuperado de (Gutiérrez, 2016, p. 1) http://www.scielo.org.bo/scielo.php?
script=sciarttext&pid=S2223-30322016000100006

A nivel de Latinoamérica, se puede observar que, en el estudio realizado en un grupo
de docentes de Bolivia, se determiné los sintomas mas relevantes del estrés, los mismos que
causan un sin numero de afectaciones fisicas y psicosociales, que influyen negativamente en el

ambito personal y profesional.


http://www.scielo.org.bo/scielo.php?%20script=sciarttext&pid=S2223-30322016000100006
http://www.scielo.org.bo/scielo.php?%20script=sciarttext&pid=S2223-30322016000100006
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Figura 3

Sintomas del estrés

Tabla 12.

Sintomas de Estrés

SINTOMAS 1Nunca 2 Algunas 3 Casi 4 Siempre
DEL ESTRES veces siempre

PRE TEST 94 94 112 210

POS TEST 165 179 76 90

Sintomas de Estrés

250 210
200
150

165 179
112
04 04 a0
100 76
4]
1 Nunca 2 Algunas veces 3 Casi siempre 4 Siempre

M PRETEST M POSTEST

Figura 10. Sintomas de Estrés

Nota. Recuperado de (Espinoza, 2018, p. 66).http://repositorio.espe.edu.ec/bitstream /21000/15552/5/T -

ESPE-038505.pdf

En el Ecuador en la provincia de Pichincha, canton Quito, se puede observar en
estudios de investigacion realizados anteriormente, que existia un alto nivel de estrés laboral, el
cual se evidencioé en los diferentes sintomas presentados por la poblacién objeto de estudio.

En el contexto de la pandemia actual, el Ministerio de Educacion del Ecuador
implementa el teletrabajo solicitando a los y las docentes trabajar con calidad, equidad, calidez
y ademas promueve una educacion inclusiva, pero a la vez no siempre garantiza las
condiciones necesarias para lograr este objetivo.

La presente investigacion se deriva de la aplicacion de una encuesta, con el propdsito
de indagar sobre los niveles de estrés en tiempos de pandemia a docentes de la Unidad
Educativa Camino del Inca; entre los resultados obtenidos cabe considerar que un gran
porcentaje de docentes se estresa frecuentemente al realizar el teletrabajo, principalmente

debido a que no recibieron capacitaciones en el manejo de tecnologias de la informaciéon y


http://repositorio.espe.edu.ec/bitstream%20/21000/15552/5/T-ESPE-038505.pdf
http://repositorio.espe.edu.ec/bitstream%20/21000/15552/5/T-ESPE-038505.pdf
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comunicacion, sumandole a esto el deterioro del estado emocional debido a la pandemia y la
sobrecarga de trabajo.
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 poblacién
mundial. El temor al contagio, el fallecimiento de algun familiar, el aislamiento social y la
reduccion de ingresos econémicos en muchos de los casos por la pérdida de empleos ha
causado estrés y ansiedad (OMS 2020)

Como resultados del confinamiento y el aislamiento social y con la necesidad de seguir
generando ingresos econdémicos para la subsistencia de la poblacién mundial, en este contexto,
para continuar laborando se establece como alternativa el teletrabajo, en el cual el trabajador
desempefia sus actividades laborales desde su casa, mismo que ya se lo venia realizando
afios atras en los paises desarrollados en un minimo porcentaje.

El estrés laboral a nivel mundial ha representado un problema significativo hace tiempo
atrds y en la actualidad se ha intensificado a causa de la pandemia del COVID 19. De acuerdo
con Robinet y Pérez., (2020), en Europa y Latinoamérica ya existian altos niveles de estrés en
el personal docente, luego con la pandemia estos niveles alin mas, a causa de la nueva
modalidad de trabajo en donde imprescindible el dominio de las TIC. Esto debido a que la
poblacion en general no estuvo preparada para dar grandes saltos en manejo de tecnologia 'y

no todos los paises contaban con los medios necesarios para aplicar el teletrabajo.

En un estudio realizado en la ciudad de México 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). A nivel

del continente americano existen estudios realizados sobre el estrés en docentes y la realidad
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es que el estrés no deja de ser un factor preocupante situacion que se agrava con la actual
pandemia, siendo necesario buscar alternativas de solucion al problema.

Segun Robinet y Pérez (2020) manifiesta que “en Colombia y Ecuador se encontré un
nivel alto de estrés donde se evidencio que la causa mas redundante fue la falta de estructura
organizacional” (p. 645). Como se puede observar los paises de América del Sur no son la
excepcion en cuanto a estrés en docentes, por el contrario, en los paises de escasos recursos
economicos la situacion se agrava mas, ya que, al no contar con el financiamiento adecuado,
se dificulta la capacitacion del personal docente y la adquisicién de medios tecnoldgicos para
gue faciliten la labor docente en tiempos de pandemia.

En la provincia de Pichincha en el cantén Quito, parroquia Turubamba se encuentra
ubicada la Unidad Educativa “Camino del Inca”, en donde se aplicé una encuesta a 40
docentes, para identificar a partir de datos empiricos el estado de los docentes en relacién con
el estrés laboral y los siguientes resultados:

Tabla 1

Estrés laboral en los docentes en tiempos de pandemia

Pregunta Porcentaje

Antes de desarrollar la actividad de teletrabajo, no recibieron 60%
capacitacion en el manejo de tecnologias de la informacion y

comunicacion

Consideran que trabajan mas horas en la modalidad de teletrabajo que 82%

cuando lo hacian presencial

Se estresan frecuentemente al realizar el teletrabajo 82%
Usualmente presentan dolores musculares 42,5%
Se encuentran afectado emocionalmente a causa del aislamiento social 47.,5%

Nota: Datos obtenidos de la encuesta aplicada a los docentes

Basandose en los resultados obtenidos se puede evidenciar que existe un alto nivel de

estrés que afecta a los docentes, principalmente a causa de la sobrecarga de trabajo, la poca
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capacitacion en el manejo de la tecnologia virtual, el sedentarismo y sumado a esto la
afectacién emocional provocada por el aislamiento social, por el miedo al contagio o perdida de
algun familiar a causa de la pandemia.

Tomando en cuenta los efectos negativos que el estrés provoca, como es graves
alteraciones en la salud tanto psicolégica como fisica y después del estudio y revision de
documentos y archivos se puede determinar la falta de un programa de recreacion laboral que
contribuya a disminuir el estrés en los docentes.

Formulacion del Problema

¢,Como incide la aplicacién de un programa de recreacion laboral, en el estrés de los
docentes en tiempos de pandemia?
Delimitacién del problema

El presente tema de investigacion se delimito en el aspecto espacial, temporal y de
campo tomando en cuenta sus limites y alcances.

Espacial: El trabajo de investigacion se desarrollara 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 desarrollara en el periodo marzo — Septiembre del 2021.

De campo: La recreacion como medio para liberar el estrés en los docentes, juega un papel
muy importante, porque produce en ellos una sensacién de bienestar y relajacion por lo que
disminuye la ansiedad y tension generadas por el estrés, logrando cambios positivos tanto en el
aspecto fisico, psicolégico y social, mejorando por consiguiente en el entorno laboral y familiar.
Justificacion, importanciay alcance del proyecto

La razon por la cual se planted esta investigacion se debe a que existe un alto
porcentaje de estrés en los docentes, debido a la nueva modalidad de trabajo virtual, que se
viene realizando en la actualidad por motivo de la pandemia mundial del COVID 19, altos

niveles de estrés pueden causar problemas de salud, afecta el desempefio laboral y familiar,
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por ello se hace necesario disminuir el estrés del personal docentes mediante la propuesta de
un programa de recreacion laboral. En el ambito social el presente proyecto de investigacion
contribuye a mejorar la calidad de vida de los docentes, autoridades de la institucion educativa,
guedando la posibilidad de ampliar este beneficio al resto de instituciones del distrito.

Con relacion a la utilidad tedrica del presente trabajo servira de base para
investigaciones posteriores y de apoyo a otras areas de estudio. El programa de recreacion
laboral que se propone es importante porque contribuye a mantener una buena salud fisica 'y
mental, ayuda a liberar tensiones, fortalece la motivacion y el trabajo en equipo, por ende,
mejora el rendimiento laboral.

El proyecto de investigacion es viable puesto que la recreacion comprende actividades
motivadoras que contribuyen a liberar el estrés, a mantener el equilibrio emocional para de esta
manera crear un entorno laboral adecuado y evitar las enfermedades ocupacionales.

La presente investigacion tiene como alcance presentar a las Unidades Educativas:
Camino del Inca y Manuel Nieto Cadena, un Programa de Recreacién laboral mediante la
implementacién de actividades ladicas que permitan disminuir los niveles de estrés y mejorar el
rendimiento laboral de los y las docentes de las instituciones mencionadas.

Objetivo General y Especificos
Objetivo General
Determinar la influencia de la recreacién laboral como estrategia para contrarrestar el estrés en
los docentes en tiempos de pandemia.
Objetivos especificos del proyecto
» Determinar el estado del arte de la recreacién 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.
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» Disefiar 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 estrés
en los docentes.
Hipotesis de investigacion
H1 Existe una diferencia significativa en los niveles de estrés 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.
HO No hay una diferencia significativa en los niveles de estrés 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.

Variables de Investigaciéon

VI: Programa de recreacion laboral

VD: Disminucion del estrés en tiempos de pandemia.

Capitulo 1l

Marco tedrico

Antecedentes investigativos

El presente apartado trata acerca de la investigacién, seleccién y recopilacion de varios
trabajos relacionados con las dos variables del presente estudio, las cuales son, programa de
recreacion laboral y disminucion del estrés en tiempos de pandemia, se puede observar que, si
existen trabajos referentes al tema de estudio, cuyas conclusiones nos serviran como base
para desarrollar el presente trabajo. A continuacién, se detalla los trabajos encontrados.

En la siguiente investigaciéon, 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, tesis de
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pros grado, en la cual determina la influencia de la aplicacion de un programa de recreacién
ludica en la disminucién del estrés laboral del personal docente, administrativo y de servicio del
Colegio Nacional Tarqui, los métodos aplicados son, descriptiva, cuantitativa correlacional y
cuasi — experimental, se determina que la mitad de la poblacién 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, llegando a la conclusion que, los
niveles de estrés laboral disminuyeron en un porcentaje del 21% luego de aplicado el programa
de recreacion al personal. (Sanchez, 2015)

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 y sefialan que en cuanto a la subescala agotamiento emocional, los indicios mas
altos de burnout se presentan en un 55%. En la subescala despersonalizacion los resultados
sefialan que el 16,3% no presentan indicios altos de burnout. En el caso de la subescala de
realizacién personal muestra incidencias de este problema en 22,5 %, su conclusién fue que
los niveles de estrés en los docentes eran de nivel medio y bajo. (Zuhiga y Pizarro, 2018)

En la investigacién, Dimensiones del sindrome de burnout en personal asistencial de
salud en un hospital de Chiclayo, tesis de pregrado, determinan los niveles de burnout en el
personal de salud, la metodologia aplicada en el presente trabajo es, tipo de investigacion no
experimental y el disefio es descriptivo, los hallazgos mas relevantes encontrados fueron en
cuanto a género, los hombres se encuentran en nivel alto en la subescala de
despersonalizacion, en nivel medio en la subescala cansancio emocional y en nivel bajo en la
subescala realizacién personal, en referencia al género femenino se encuentran en nivel medio
en las tres subescalas (Gomez y Ruiz, 2015).

Existe otra investigacion titulada, Estrategia de intervencion fisica y recreativa para

atenuar las manifestaciones del estrés en docentes, tesis de postgrado, determina la incidencia
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de una estrategia de intervencion fisica y recreativa para atenuar las manifestaciones de estrés
en docentes de la Unidad Educativa Fiscomisional “Daniel Alvarez Burneo” de la Ciudad de
Loja, en el periodo lectivo 2020-2021, la metodologia utilizada fue documental, de campo y
descriptiva, su principal hallazgo fue en el caso del pretest de las manifestaciones de estrés el
mayor valor alcanzado fue de 2,8219 (docentes con estrés), al realizar la comparacion de este
valor con los del postest se encuentran por encima de 1,6089, lleg6 a la conclusion que los
resultados obtenidos mediante el test sobre las manifestaciones de estrés, ponen en evidencia
el estado inicial de los docentes intervinientes, la necesidad y obligacion para mejorar su salud
(Andino, 2021).

En base a las investigaciones anteriores se puede inferir la importancia de la recreacion
laboral como medio o estrategia para disminuir los niveles de estrés, el mismo que es causado,
ya sea por la sobre carga laboral o por falta de conocimientos sobre las diversas alternativas
para sobrellevar situaciones estresantes como son la practica habitual de actividades
recreativas, el manejo de emociones y la resiliencia, que ayudan en gran medida a evitar que el
estrés llegue a niveles extremos como es el sindrome de burnout.

Marco conceptual

En el presente apartado se define bibliograficamente los términos mas relevantes,
relacionados con cada una de las variables en estudio de la presente investigacion.
Recreacion

“el conjunto de ocupaciones a las que el hombre puede entregarse a su antojo, para
descansar, para divertirse o para desarrollar su informacion o su formacién desinteresada, tras
haberse liberado de sus obligaciones profesionales, familiares y sociales". (Dumazedier, 1964,
como se citd en Ascuy, et al., 2010)

Recreacion Laboral
Consiste en el conjunto de actividades, emociones, experiencias y vivencias

planificadas que se realizan en los centros de trabajo las cuales son disefiadas a partir
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de las caracteristicas y necesidades de la poblacion, para desarrollar y mantener el
equilibrio social, emacional y fisico del trabajador, con la idea de generar satisfaccion y
disminucion de patologias laborales. (Ministerio de Trabajo y Seguridad Social [MTSS],
2021, p. 1)
Calidad de vida
“Conjunto de condiciones que contribuyen a hacer la vida agradable, digna y valiosa.”
(Diccionario de la Real Academia Espafiola, 2022, p. 1).
Estrés
“El estrés es el resultado del desequilibrio entre las exigencias y presiones a las que se
enfrenta el individuo, por un lado, y sus conocimientos y capacidades, por otro.”(Leka, et al.,
2004, p. 4.)
Estrés Laboral
Mansilla y Favieres (2016) “Llamamos estrés laboral a un conjunto de reacciones
emocionales, cognitivas, fisioldgicas y del comportamiento del trabajador a ciertos aspectos

adversos o nocivos del contenido, el entorno o la organizacion del trabajo” (p. 1).

Eustrés
“situacion en la que la buena salud fisica y el bienestar mental facilitan que el cuerpo en
su conjunto adquiera y desarrolle su maximo potencial. El estado de eustrés se asocia con

claridad mental y condiciones fisicas 6ptimas.” (Naranjo, 2009, p. 173).

Distrés
“las respuestas exigidas por una demanda intensa y prolongada, agradable o
desagradable, son excesivas y superan las capacidades de resistencia y de adaptacion del

organismo. En este caso se trata de un mal estrés o distrés.”(Naranjo, 2009, p. 174).
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Burnout

“se describe como una respuesta personal a situaciones de inadecuacién profesional
frente a demandas generadas en el trabajo. Se considera un fendmeno tridimensional que
integra: sentimientos de agotamiento emocional, actitudes de despersonalizacién hacia
alumnos, padres y colegas y baja realizacién personal, generalmente asociada a la disminucion

de la eficacia en el trabajo docente”(Longas et al., 2012, p. 107).



Figura 4

Constelacién de ideas variable Independiente: Recreacion Laboral
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Nota. La figura representa el estudio de la variable independiente y sus dimensiones.
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Figura 5

Constelacién de ideas variable Dependiente: Estrés en los docentes en tiempos de pandemia.
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Generalidades

Tiempo libre

El tiempo libre ha sido tratado y estudiado desde mucho tiempo atras es asi como
algunos filésofos como Aristételes y Platon ya hablaban sobre este tema y también se puede
verificar en la historia que, en el afio 1948 en la Declaracion Universal de los Derechos
Humanos, ya se mencionaba que las personas tienen derecho a disfrutar de su tiempo libre, a
descansar y a una duracion razonable del tiempo de trabajo. De las evidencias anteriormente
mencionadas podemos manifestar que el estudio del tiempo libre juego un papel de gran

importancia para el bienestar de la sociedad.

Ocio

"El ocio, independientemente de la actividad concreta de que se trate, es una forma de
utilizar el tiempo libre mediante una ocupacion libremente elegida y realizada cuyo mismo
desarrollo resulta satisfactorio o placentero para el individuo" (Jaume, 1989, como se citd en
Hernandez y Morales, 2008) podemos decir que el ocio se encuentra presente a lo largo de
toda la vida del ser humano sin importar en qué etapa se encuentre, por consiguiente, el ocio
influye en gran medida en la felicidad de las personas.
Recreacion

De acuerdo con Aguilar (2005) “La recreacién es una necesidad individual, social,
psicoldgica y cultural” (p. 47). Partiendo de estas consideraciones, la recreaciéon beneficia el
desarrollo humano, de ahi que, se considere necesario sea utilizada como un proceso que
permita el fortalecimiento de la existencia humana, desde el ambito familiar, de trabajo, en los
entornos educativos y en la comunidad en general. También, es preciso entender que
la recreacién ademas de ser una actividad de entretenimiento en la existencia de las personas

es una necesidad basica que debe ser satisfecha para el mejoramiento de la calidad de vida.
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Sefala Valencia, (2021) “que la recreacién debe constituirse en un medio
significativamente eficiente que debe tener la comunidad, para favorecer al fortalecimiento de la
satisfaccion y el bienestar integral de las personas, que permita mejorar la relacion entre los
individuos” (p. 46). Desde el punto vista social es necesario tomar conciencia del verdadero
valor de la recreacion, para educar en la adquisicion de una cultura recreativa en la comunidad,
de esta manera el logro de la satisfaccion auténtica se dara unicamente cuando los individuos
actien de modo coherente de acuerdo con sus habilidades y capacidades, para recrearse. Asi,
cada persona lograra innovar y transformar la sociedad.

Asimismo, Infante (2017) reconoce a la recreacion como “todas las actividades
enfocadas a proveer al individuo medios de expresion natural de profundo interés, buscando su
espontaneo deleite, con las caracteristicas constructivas de superior uso del tiempo y
recuperadoras de la vitalidad” (p. 23). De modo que, la recreacion es considerada como toda
accion que permite al sujeto, se exprese manifieste sus emociones y alcance sus intereses
particulares y de esta manera logre reponer energia.

La recreacion es el tipo de actividad o practica que provee al ser humano sentimientos
de autonomia, disminucion de rasgos estresantes, redescubrimiento de su actuar y gustos, sin
imposicion, limitacion o influencia de factores. Se debe sefalar, que existe una gran
diversidad de actividades de recreacion, por lo tanto, la recreacién conlleva acciones que
promueven sentimientos de liberacion, lo cual permite disminuir preocupaciones y
producir satisfaccion en las personas.

Importancia de la Recreacion

Como ya se ha mencionado la recreacién constituye un conjunto de experiencias o
actividades que se derivan del aprovechamiento del tiempo libre, ya sea a través de la actividad
cognoscitiva, artistica-cultural o deportiva, entre otras, las cuales son actividades necesarias y
significativas en la vida cotidiana de las personas, debido a que, de ellas se obtiene bienestar

de manera inmediata.
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Aguilar (2005) manifiesta que “la recreacion posee un valor social y cultural que forma
parte de la riqueza cultural y étnica de una nacioén o comunidad.” (p. 51). La recreacion es un
elemento de bienestar social que ayuda a mejorar la calidad de vida mediante la interaccion y
comunicacion con su entorno social. Las actividades recreativas son un complemento a los
procesos de ensefianza, aprendizaje y desarrollo cultural y como una herramienta para
fortalecer la autoestima de las generaciones a través del tiempo.

La recreacion es un derecho humano bésico, al igual que lo son la educacion, la salud
y el trabajo. Ninguna persona debe privarse de este derecho por razones de género,
orientacion sexual, edad, raza, credo, estado de salud, discapacidad o condicion econdémica, ya
que el estado debe garantizar el acceso a la recreacion, la equidad y la justicia social.
La recreacion ademas beneficia al individuo para recuperarse de la labor cotidiana del trabajo,
del estrés, del agotamiento, de cualquier elemento negativo que origina la rutina diaria,

De acuerdo con Colina (2011) quien manifiesta que “la Recreacién como componente
importante del desarrollo integral del ser humano, ha venido adquiriendo singular importancia
en el mundo del trabajo, por cuanto, desarrolla y mantiene la salud integral de los trabajadores,
ademas, brinda estrategias para reducir el estrés laboral” (p. 47). Vinculado a este concepto es
posible afirmar que la practica regular de la recreacion tiene gran valor en el &mbito laboral,
puesto que previene la aparicion de problemas de salud tanto fisicos y mentales, asimismo
aumenta el rendimiento laboral, siendo beneficiados tanto la empresa como el trabajador.
Caracteristicas de la recreacidn

La recreacion segun el tipo de actividad que la persona realice puede ser activa, cuando
las actividades realizadas exigen algun tipo movimiento corporal o pasiva cuando esta
relacionada a la observacion y son actividades que no requieren de actividad fisica. Las
caracteristicas que debe tener una determinada actividad y que pueda ser calificada como

recreativa son:
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Tabla 2

Caracteristicas de las actividades recreativas

Indicadores Caracteristicas

Participacién de la persona Actividad

Debe darse durante el Tiempo Libre Tiempo libre

Ser elegida libremente Voluntaria

Sin fines de lucro o beneficios No utilitaria

Agradable a la persona Placentera

No cause dafio a la comunidad No sea antisocial

No cause dafio a la persona No sea autodestructiva

Un contenido Cientifico, artistico, politico, técnico,

cultural, educativo, deportivo,

turistico

Nota. (Aguilar, 2005, p. 47). Esta tabla muestra las diferentes caracteristicas que presenta la recreacion.
Las particularidades de la recreacion se puntualizan en:

» Esencialmente ocurre en el tiempo libre, es decir, se desarrolla afuera de las horas
laborales, la persona escoge la actividad de su preferencia, segun sus gustos e
intereses, de modo que se aleja de los deberes diarios.

» Es de caracter voluntario, es seleccionada por el propio sujeto, sin obligacion ni
imposicion, la recreaciéon no es obligatoria, la motivacion es intrinseca y la seleccion de
la actividad recreativa se realiza de manera auténoma segun el ideal que le provoque
bienestar.

» Las actividades recreativas son disfrutadas en su integridad ademas de provocar
satisfaccion plena.

» Es espontaneay Unica, es ludica, de modo que favorece la auto expresividad de las

personas.
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» Permite al ser humano mostrar su creatividad, de ahi que, la recreacion beneficia la
renovacion del espiritu, es un medio efectivo para mejorar las dimensiones: psicoldgica,
fisica y social.

Recreacion laboral

Colina (2011) “para la sociedad de hoy la recreacién no es un mero pasatiempo, sino
gue constituye una responsabilidad que tiene la familia, las empresas, el individuo, el gobierno
y la sociedad en general”. (p. 42). En ciertos paises la recreacién poco a poco se esta
trasformando en un estilo de vida de la existencia humana, pues, se ha probado que
puede producir cambios efectivos que permiten el mejoramiento del estado de salud. A partir de
este punto de vista, se reconoce que la recreacion laboral ofrece beneficios a los trabajadores
que la practican.

Entre los multiples beneficios que conllevan a efectuar actividades recreativas laborales
podemos mencionar los siguientes, prevenir derrames cerebrales, la diabetes, entre otras
enfermedades, disminuye la sintomatologia del estrés, lo cual permite afirmar que la realizacién
de actividades recreativas laborales influye positivamente a mejorar la calidad de vida.
Beneficios de la recreacion

La recreacion brinda varios beneficios para las personas que la practican los mismos
gue se pueden determinar desde algunos aspectos como son el de la salud, lo fisico, lo
psicolégico y lo social, segun manifiesta (Sanchez, 2014, p. 1):

En la salud

» Ayuda a mantener una buena calidad de vida.

» Fomenta habitos saludables.

» Reduce los factores de riesgo de sufrir de ciertas enfermedades.

» Disminuye los gastos en cuanto a salud.

En lo fisico

» Favorece el desarrollo de las capacidades fisicas.
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» Aumenta la vitalidad para desenvolverse en el trabajo.
En lo psicologico

» Mejora la autoestima

» Contribuye a reducir los niveles de estrés.
En lo social

» Fomenta la integraciéon en la comunidad.

» Ayuda a mejorar las relaciones interpersonales.

» Fortalece la cultura de cada localidad.

De acuerdo a lo anteriormente expuesto se puede verificar que los beneficios que se
obtienes al practicar actividades recreativas son muy variados tanto en el ambito psicologico ya
gue al realizar recreacion pasiva mediante actividades tales como observar una obra de teatro,
presenciar un evento deportivo o simplemente observar la naturaleza ayudan a la relajacion y
disminuir el estrés, de igual manera los beneficios de la recreacién activa en el &mbito fisico
son multiples, previene la obesidad, el sedentarismo, fortalece huesos y misculos, aumenta la
energia mejoran asi la salud en general y la calidad de vida.

Calidad de vida

Depende de que estilo de vida lleve una persona para determinar si tiene una buena o
mala calidad de vida. De acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud, (2012) el estilo de
vida es “‘una forma general de vida basada en la interaccion entre las condiciones de vida en un
sentido amplio y los patrones individuales de conducta determinados por factores
socioculturales y caracteristicas personales” (p. 1).

El estilo de vida que mantenemos tiene gran influencia en la salud tanto fisica como
psiquica. Un estilo de vida saludable influye de forma positiva en la salud, el cual comprende
hébitos tales como realizar ejercicio regularmente, beber suficiente cantidad de agua, disfrutar
del tiempo libre, realizar actividades de recreacion y tener una alimentacion sana. Un estilo de

vida poco saludable es causa de numerosas enfermedades como la obesidad o el estrés, entre
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otras. Se puede deducir entonces que, a lo largo de la vida, es posible tener distintos estilos de
vida, unos mas sanos que otros, los estilos de vida dependen de cada persona y de la actitud
hacia sus habitos diarios.

Beneficios de larecreacion para la comunidad educativa

Como no podia ser de otra manera la recreacion también est4 inmersa en la educacién
al respecto (Carrefio et al, 2014, como se cité en Aldana y Cardona, 2016). Afirman que “Esta
manera de posibilitar los espacios invita a los maestros y estudiantes a cambiar su manera de
convivir en la escuela y ser mas participes en actividades recreativas que orienten un trabajo
pedagdgico, innovador y llamativo”. En este contexto podemos afirmar que la recreacién es un
medio eficaz que contribuye al desarrollo integral de los estudiantes, favorece el proceso de
ensefianza-aprendizaje, permitiendo que la educacion se presente a los alumnos de manera
motivadora y lidica, por lo tanto, la recreacién como estrategia metodolégica beneficia a toda la
comunidad educativa, es decir estudiantes, docentes y padres de familia.

Larecreacién como necesidad

(Colina, 2011) sefala que la recreacion “Es considerada como una necesidad para los
seres humanos de distintas edades y se reconocen sus beneficios como factor de: salud,
condicion fisica, motivacién y forma de vida para el bienestar del hombre”. (p. 41). Los
aspectos antes sefialados dan cuenta de la recreacion como necesidad para el desarrollo
personal, ademas es un derecho, por ende, todas las personas deben gozar de los multiples
beneficios que la recreacion provee, y el estado de cada hacién debe garantizar que este
derecho se cumpla.

Los seres humanos desde el nacimiento tenemos mdultiples necesidades que deben ser
satisfechas para un adecuado desarrollo fisico y psiquico, en este sentido el termino
autorrealizacién es definida por Maslow (1975), “la realizacion de las potencialidades de la
persona, llegar a ser plenamente humano, llegar a ser todo lo que la persona puede ser;

contempla el logro de una identidad e individualidad plena.” (p. 78). La recreacién como parte
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esencial de la autorrealizacion del ser humano, segin Maslow se encuentra ubicada en la
jerarquia mas alta de la pirdmide que se puede observar a continuacion.

Figura 6

Piramide de Maslow
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Nota. “Piramide de Maslow”. Significados.com. (2021, p. 1) Recuperado de

https://www.significados.com/piramide-de-maslow/

En la figura 1 se presenta la piramide de Maslow, la misma que se divide en cinco
jerarquias, siendo las necesidades bioldgicas la primera jerarquia, en la cual los seres
humanos deben satisfacer sus necesidades basicas de alimentacién, salud y descanso. Como
segunda jerarquia esta la seguridad, tanto en el &mbito laboral, personal y familiar. En tercer
lugar, consta la afiliacion que hace énfasis en la amistad, afecto e intimidad sexual. El
reconocimiento es la cuarta jerarquia, hace referencia a la confianza, el respeto, éxito y los
logros obtenidos. La quinta y Gltima jerarquia es la autorrealizacion, en donde la creatividad,
espontaneidad, gestién de problemas y liderazgo, son los aspectos mas relevantes. La
recreacion juega un papel muy importante, debido a que permite el desarrollo de los aspectos

antes mencionados y de esta manera la persona alcance su autorrealizacion.


https://www.significados.com/piramide-de-maslow/
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Desarrollo personal

La recreacion orientada al desarrollo humano es un medio de satisfaccién de las
necesidades humanas, asi podemos observar que, Nieves, sefiala que, la recreacion es
crecimiento placentero y espontaneo del sujeto, para dar respuestas a las necesidades basicas
y al crecimiento integral: espiritual, descanso, entretenimiento, expresion, aventura y
socializacion. Lo cual es una posibilidad de desarrollo humano por medio de actividades
sociales, culturales, artisticas y ludicas (2017, p. 3).

Recreacion en diferentes periodos de la vida

Como ya se menciond anteriormente siendo la recreacion una necesidad y un derecho,
se encuentra presente en las diferentes etapas de la vida, pues si esta se desarrolla en familia
sus ventajas son de mayor alcance en cuanto al fortalecimiento de los vinculos entre ellos,
donde se logra fomentar relaciones de confianza cimentada en la diversién, apoyo y carifio, en
los diferentes periodos de la vida
Recreacion en la nifiez

Se considera como la actividad o conjunto de actividades individuales o colectivas,
planificadas o espontaneas, positivas, realizadas para los nifios en edad escolar, en forma
voluntaria y necesariamente durante su tiempo libre, cuya idea o finalidad es la de proporcionar
distraccion, descanso, diversion y recreacion; permitiendo el crecimiento integral del nifio,
estimulando su desarrollo bio-psico-social y espiritual, ya sea por la intimidad satisfaccion o
placer de ellas le ofrezcan o porque mediante ellas del nifio pueda obtener beneficios que
ayuden a su mejorar calidad de vida y la de su comunidad.(Gregorio, 2011, p. 37)

En base a lo expuesto por Gregorio, se puede afirmar que recreacion aporta grandes
beneficios en la etapa de la nifiez, debido a que ayuda al desarrollo fisico, mental y social de
los nifios, ya que a través de ella se desarrolla la capacidad para descartas actitudes egoistas,
respetar normas de convivencia con la sociedad y fortalece la autoestima, en beneficio del

bienestar integral.
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Recreacién en la adolescencia

“la recreacién y el ocio son una necesidad y un derecho fundamental en los procesos de
desarrollo de los adolescentes, no solo a nivel individual, sino también desde una perspectiva
relacional, como ambito privilegiado de las emociones”(Medina et al., 2021, p. 284).
Indudablemente la recreacion juega un papel muy importante en la etapa de la adolescencia
por que les permite utilizar el tiempo libre de manera positiva, se crean condiciones para el
liderazgo, expresar sus emociones, les permite relacionarse de mejor manera con sus pares y
llevar una vida sana ya activa.

Recreacion en los adultos y adultos mayores

Hoy la recreacion ha tomado un auge impresionante; cada vez son mas las personas

gue se incorporan, en todas las edades, educandose en la materia. La correcta y

provechosa utilizacion del tiempo libre, trae confort e innumerables beneficios a la salud

de quien lo practica, con mejor calidad de vida para él y quienes lo rodean (Jiménez

etal., 2013, p. 174)

La edad adulta es sin duda la etapa mas larga de la vida en la cual se presenta un sin
namero de retos sociales los cuales son finalizacion de los estudios superiores, insertarse en el
campo laboral, relaciones de pareja, matrimonio, tener hijos y tareas que demandan tiempo y
responsabilidad. Todo lo antes mencionado con lleva a que las personas en esta etapa de la
vida frecuente mente atraviesen episodios de estrés, por lo tanto, practicar actividades
recreativas ofrece beneficios psicoemocionales, permite aumentar la confianza en si mismo,
desarrolla la capacidad de relacionarse, empatizar y resolver conflictos de manera adecuada en
el diario vivir.

Es conocido por todos lo necesaria que es la recreacion para todas las etapas de la
vida, pero en la tercera edad es especialmente recomendable por los grandes beneficios que

aportan en esta edad: fomentan la socializacion, es una gran fuente de entretenimiento y
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diversién, mejora el estado emocional y al mismo tiempo mejora la capacidad fisica e
intelectual.

Areas de la recreacion

(Finley, como se cité en Morales 2002) La palabra recreacion es lo bastante amplia
como para abarcar el juego en todas sus expresiones y también muchas actividades que
generalmente no se consideran como tales: musica, teatro, cualquier actividad libre y
especialmente toda accion creadora que contribuye al enriquecimiento de la vida de las
personas. (p. 15)

Visto desde esta perspectiva, las actividades recreativas son tan variadas como
intereses de las personas existan, por lo tanto, existen muchas actividades que son propicias
para recrearse, sin embargo, no siempre son tomadas en cuenta como parte de la
recreacion. Como referencia se ha tomado la clasificacién que realiza Lupe Aguilar, en
diferentes areas, las cuales son:

Tabla 3
Areas de la recreacion

AREAS ACTIVIDADES

Area fisico-deportiva Ciclismo, fatbol, béisbol, basquetbol, voleibol, aerobics,
tenis, levantamiento de pesas, golf, gimnasia, triatlon,

maraton, boliche, artes marciales, etc.

Area al aire libre Carrera de orientacion, rapell, escalada en roca,
espeleologia, campismo, excursionismo, senderismo,
ciclismo de montafia, carrera campo traviesa,

jardineria, ala delta, barranquismo, globo aerostatico.

Area acuatica Descenso en rios, natacion, espeleobuceo, buceo, polo
acuatico, acuarobics, motonautica, vela, remo,
canotaje, esqui acuatico, nado sincronizado, surfing,

clavados.




Area Itdica Juegos de competencia, juegos de azar, juegos de
vértigo juegos prehispanicos, grandes juegos,
ludotecas, juegos acuaticos, juegos predeportivos,

juegos de mesa, juegos intelectuales.

Area manual Escultura en metal, escultura en madera, escultura en
piedra, pintura de acuarela, pintura al 6leo, peleteria,
joyeria, pintado de cerdmica, modelaje, globoflexia,
papiroflexia, talavera, tejido en telares, pirograbado,

repujado, emplomado.

Area artistica Mdasica, drama, danza clasica, jazz, comedia,
pantomima, teatro experimental, teatro clasico, teatro

infantil, canto, 6pera, musica popular, marioneta, etc.

Area conmemorativa :arnavales, rodeos, fiestas de herencias étnicas,
1ascaradas, parrilladas, mayordomia, pastorelas,

osadas, bistecisas, dia del trabajador, etc.

Area social Banquetes, baile social, juegos de mesa, noche de
talentos, club de lectura, club de cuentacuentos, té

danzante, velada cultural, etc.

Literaria Club de literatura, taller de narracion, taller de
composicién rompecabezas, radio clubes, acertijos,

juegos mentales, etc.

Area de Coleccioén de: timbres postales, monedas y billetes,
entretenimientos y llaves, postales, aeromodelismo, modelismo, etc.
aficiones

Area Técnica Electricidad, electronica, plomeria, albafiileria,

mecanica, jardineria, carpinteria, reposteria, alta

cocina, etc.

Area Comunitaria Jornadas deportivas, campafias de vacunacion, talleres

sobre prejubilacion, talleres ecoldgicos, etc.

Area de la salud Jornadas de salud, programas de nutricion, asesoria
para acondicionamiento fisico, campafas de activacion

fisica, etc.

Nota: (Aguilar, 2005, p. 24). Esta tabla presenta una de las clasificaciones de la recreacion.
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Como se puede observar en la tabla cuatro, Lupe Aguilar divide a la recreacién en
trece areas, cada una de ellas con sus respectivas actividades para realizar de acuerdo con
el gusto o necesidad recreacional de cada persona, siendo las areas de la recreacion ladica y
fisico deportiva las mas mencionadas y utilizadas por brindar una recreacion de caracter
activo, pero existen otras areas de caracter pasivo que de igual manera son beneficiosas
para relajarse y evitar el estrés a nivel general.

El estrés laboral

El estrés una probleméatica mundial que afecta a las y los trabajadores es cada dia mas
frecuente, Segun la Organizacién de las Naciones Unidas (2019) “El estrés, los accidentes y las
enfermedades laborales matan a 7500 personas cada dia” (p. 1), se puede afirmar que el
estrés es un desencadenante de multiples enfermedades que de no ser tratadas a tiempo las
consecuencias podrian ser fatales.

Ante ello Angulo (2020) manifiesta: que el estrés laboral se reconoce como
una sucesion de alteraciones, afectivas, psiquicas, conductuales y cognitivas de las personas
gue trabajan, originadas por elementos de extremos requerimientos en las tareas, en la
organizacion y el contexto y los trabajadores no pueden responder ante tales exigencias.

“Un trabajador estresado suele ser mas enfermizo, estar poco motivado, ser menos
productivo y tener menos seguridad laboral” (Leka et al., 2004, p. 1). El estrés laboral podria
convertirse en un grave problema, tanto para las empresas como para sus trabajadores, por lo
general se confunde la presion laboral y estrés, debido a que la presion mientras sea
manejable por el trabajador esta bien porque de alguna manera lo ayuda a mantenerse alerta y
a responder eficazmente en su trabajo, mientras que el estrés se presenta cuando existe una
presion excesiva que es compleja de ser manejada por las personas.

Sintomas fisicos y psicolégicos del estrés
El estrés presenta multiples sintomas tanto en el aspecto psicolégico como fisiolégico,

los mismos que alteran la vida cotidiana de las personas y afectan de diferente manera a cada
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uno. Cuba (2019) “ el estrés por lo general se manifiesta con sus sintomas trastornando los

sistemas del cuerpo, los cuales son: tension, ansiedad, ira, cansancio, depresién, pesimismo,

mediocridad entre otros”.(p. 36).

Con relacion al estrés laboral, sefiala Cladellas (2018), las condiciones laborales con un

estrés elevado y un bajo apoyo organizacional tienen efectos negativos en la salud fisica y

mental, los mismos que pueden presentarse de diferentes maneras, Obando, et. al., (2017),

hace referencia a la existencia de sintomas que caracterizan el estrés como son:

>

vV Vv VY VYV VYV VY

Y

>

>

Existencia de fatiga por las demandas de las tareas diarias

Alteraciones gastrointestinales (nauseas, vomitos, diarrea, ataques de colitis
Dolores de cabeza

Insomnio después de la jornada laboral

Trastornos emocionales durante las labores diarias

Dolores musculares

Desdrdenes alimenticios

Nerviosismo, irritabilidad o tensién

Taquicardia o hipertensién arterial

Fatiga visual

Causas del estrés laboral

A cerca de las causas del estrés, Naranjo manifiesta (2019) que, cualquier situacién que

la persona perciba como una demanda o una amenaza que exija una respuesta rapida es

productora de estrés.
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Tabla 4

Causas del estrés laboral

Causas Descripcion

Condiciones de trabajo inadecuadas Trabajar en espacios fisicos reducidos.

Jornadas extensas de trabajo Trabajar mas de 8 horas diarias

Excesiva responsabilidad Trabajo extra al que le corresponde.

Presién laboral Por parte de los superiores.

Inestabilidad laboral No contar con un contrato de trabajo
estable.

Poca autonomia laboral Limitacion para tomar decisiones propias.

Inadecuado control emocional Falta de capacidad para entender y

contralar adecuadamente las emociones.

Nota. En esta tabla se presenta de manera resumida las causas del estrés laboral.

Las causas del estrés laboral son varias de acuerdo con lo sefialado en la tabla 4,
muchas de ellas dependen del entorno laboral, sin embargo, el nivel de estrés que produce en
las personas depende de las caracteristicas personales y la forma en que de cada individuo
enfrenta las diversas situaciones de su vida.

Cardozo (2016) concluye que, las causas del estrés laboral no afectan del mismo modo
a todas las personas. Existen personas que pueden sobrellevar una elevada carga de trabajo,
sin embargo, no son capaces de sostener un gran cargo o puede ocurrir lo contario, es decir
tener gran responsabilidad y logran trabajar mejor. Ademas, existen individuos que poseen la
capacidad de mantener el equilibrio emocional y no se dejan perturbar por un ambiente
hostil entre compafieros, mientras que, para otros, este escenario puede
volverse insostenible (Félix, 2018).

Efectos del estrés

Los efectos del estrés pueden convertirse en graves, segun Cuba (2019) “Los sintomas

mas frecuentes en el docente que padece el burnout son:”

» Agotamiento fisico, psicolégico y emocional
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Carencia de motivacion en el trabajo

Actitudes inadecuadas hacia los colegas y los estudiantes

Situaciones problematicas de depresion y ansiedad

Enfermedades adquiridas.

Trastornos variados, en el sistema inmunoldgico, asi como en el ambito sexual.

Disminucioén de la eficiencia laboral.

YV Vv VY V¥V VY V VYV

Ausentismo laboral.
En cuanto a la afirmacion anterior, es posible establecer que el estrés provoca un sin
namero de efectos en el organismo del ser humano, tanto en el &mbito fisico, psicoldgico y
emocional, que en un principio pueden ser leves, sin embargo, de no ser tratados a tiempo
pueden desencadenar en graves problemas que podrian comprometer la vida de las personas.
Fases del estrés

En la figura 7 se presenta las tres fases del estrés, las cuales van cambiando
gradualmente de acuerdo con la intensidad y duracion del factor estresante.

Figura 7

Fases del estrés

FASES DEL ESTRES

NIVEL NORMAL
DE RESISTENCIA

ALARMA RESISTENCIA AGOTAMIENTO

Nota. El grafico presenta las fases del estrés. (Regueiro, 2015, p. 5). Recuperado de

https://www.uma.es/media/files/tallerestr%C3%A9s.pdf
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La primera fase es la reaccién de alarma, en la cual el organismo se prepara para
enfrentar una situacion nueva o estresante y dura poco tiempo, la segunda fase de resistencia
se manifiesta cuando el elemento estresor se presenta con frecuencia o durante un tiempo
prolongado, sin permitir que la persona se recupere, por lo tanto, debe continuar enfrentando la
circunstancia estresante, es aqui donde comienzan a presentarse los sintomas del estrés.
Finalmente, la fase de agotamiento aparece cuando el estrés persiste o se hace mas agudo, el
organismo reacciona de manera negativa, alterando sus sistemas y ocasionando
enfermedades de caracter fisico y psicolbgico.

Niveles de Estrés

Se puede observar en la figura 8, la intensidad con la que afecta el estrés, donde la
persona pasa de un estado normal o de calma a un estado de alerta o eustrés, el organismo de
la persona activa todos sus sistemas, se prepara para producir el maximo de energia y
enfrentar situaciones dificiles. Cuando estas situaciones de estrés se prolongan por mas tiempo
pasan al siguiente nivel diestrés, en donde se presenta agotamiento, capacidad limitada para
reaccionar, sentimiento de angustia y deseo de escapar.

Figura 8

Niveles de estrés
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Nota. La figura muestra los niveles del estrés. (Gonzales, 2021, p. 1) Recuperado de

https://angelagonzalezpsicologa.com/como-manejar-el-estres-sus-tipos-y-fases/

Eustrés

(Regueiro, 2015) afirma que el eustrés “Es un tipo de estrés positivo. Sucede cuando
hay un aumento de la actividad fisica, el entusiasmo y la creatividad. Por ejemplo, practicar un
deporte que te gusta o afrontar algun reto o situacion que consideras excitante.” (p. 3).

Es un fenémeno natural y frecuente de acomodacion segun ciertas circunstancias,
consiste en una activacion psicosomética del individuo, con el propésito de solventar un
escenario complejo que requiere de armonia entre conocimiento, esfuerzo e inteligencia y
pasién o entusiasmo.

Distrés

“Es un estrés desagradable. Es un estrés que ocasiona un exceso de esfuerzo con
relacion a la carga. Provoca una inadecuada, excesiva o desregulada activacion
psicofisiologica. Es dafino, nos provoca sufrimiento y desgaste personal.”(Regueiro, 2015, p.
3). En este tipo de estrés el individuo supera la homeostasis del cuerpo, causandole
extenuacién, mayores niveles de trastorno y alteracion fisica y mental, debido al gasto de
energia, mayor rapidez de actuacion, escaso reposo, entre otros.

De acuerdo con la literatura el distrés se subdivide en dos tipos de estrés:

Estrés agudo: se caracteriza por ser a corto plazo, desaparece de manera rapida, ocurre
cuando se realiza 0 muestra alguna situacién nueva. Todas las personas sienten estrés agudo
en algun periodo de su vida.

Estrés crdnico: se caracteriza por durar un periodo de tiempo largo, puede durar
semanas 0 meses. Las personas pueden acostumbrarse a este tipo de estrés cuando no
perciben que es un problema. Cuando no se logra reconocer el estrés crénico a tiempo,

este podria ocasionar graves inconvenientes de salud.


https://angelagonzalezpsicologa.com/como-manejar-el-estres-sus-tipos-y-fases/
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Burnout

(Gil-Monte, 2003, como se citdé en Longas et al., 2012), sefala “Entre las enfermedades
asociadas al estrés laboral, el sindrome de burnout o sindrome de quemarse por el trabajo
(SQT)”. El sindrome del quemado por el trabajo es considerado como una respuesta personal a
situaciones estresantes profesionales, es decir se presenta ante excesivas demandas
generadas en el trabajo. (Longas et al., 2012, p. 107), el mismo que aparece cuando los niveles
de estrés llegan a su maximo nivel, presentandose en el trabajador agotamiento emocional
intenso, actitud de despersonalizacion y baja realizacion personal.

El sindrome del trabajador quemado se esté extendiendo cada vez mas,
aproximadamente en los dos Ultimos afios debido a la pandemia y junto a ello al teletrabajo se
ha incrementado alin mas este sindrome en los trabajadores, en el caso de los docentes la
sobrecarga de trabajo ha aumentado significativamente, debido a que se ha incrementado el
trabajo administrativo, se ha excedido el uso de herramientas tecnoldgicas, se han visto en la
necesidad de buscar y crear nuevas estrategias metodol6gicas para continuar con el proceso
pedagogico mediante las clases virtuales, brindar apoyo emocional y pedagogico constante a
las familias, horarios de trabajo extendidos, incremento de reuniones con autoridades y
compafieros, ademas que en muchas ocasiones se debe realizar trabajo virtual y presencial al
mismo tiempo, situacién que agota extremadamente al docente, sumado a esto el desinterés
de los estudiantes por aprender, desmotiva en gran medida a los docentes para continuar con
su labor.

Para el buen desarrollo de una actividad en el &mbito laboral, las personas deben
sentirse satisfechas, por lo que, es importante prestar atencion al problema del estrés, es un
deber de los directivos atender la salud de los trabajadores.

Impacto del estrés laboral a nivel educativo y social
El impacto del estrés en la labor docente es muy significativo ya que perjudica en gran

parte el proceso de ensefianza aprendizaje, puesto que un docente estresado al sentirse
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afectado fisica y mentalmente pierde el interés en aplicar estrategias innovadoras, no tiene
motivacion para seguir preparandose profesionalmente, la ensefianza se despersonaliza ya
gue existe distanciamiento emocional con los estudiantes y padres de familia, baja su nivel de
compromiso con su labor realizada dia a dia.

En cuanto al ambito social, el estrés es un proceso multivariable efecto de la correlacion
entre las personas y los acontecimientos de su entorno, Leén & Fornés, (2015), estos autores
refieren que dicho proceso es un modo de alteraciones que se originan por el medio en el que
interactuan los individuos. Belkis, et al., (2015), reconocen el estrés como el proceso que se
inicia cuando existen demandas ambientales que recibe el sujeto, el cual debe proporcionar
una contestacion adecuada, usando sus recursos de afrontamiento. Todos los autores
mencionados tienen puntos de vista semejantes, coincidiendo en que el estrés es
un fenémeno originado por situaciones que se presentan en el escenario que se desenvuelve
un individuo, por lo tanto, el impacto social se puede observar de forma negativa tanto en la
vida personal, familiar, como en el entorno social del docente
Estrés en los docentes en tiempos de pandemia

Con la presencia de la pandemia del coronavirus, la modalidad de trabajo presencial
cambio a virtual y con ellos se incrementd la carga laboral y el uso prolongado de la tecnologia
a través de las pantallas, causando niveles de agotamiento fisico y mental incrementando el
estrés.

Dentro de la problematica mencionada, uno de los grupos de trabajadores mas
afectados en este tiempo son los docentes, debido a la naturaleza de su trabajo tanto
pedagdgico como administrativo y adicionalmente las actividades familiares y del hogar dan
como resultado una sobre carga de trabajo razén por la cual existe en los docentes altos
niveles de estrés. (Osorio & Cardenas, 2017) sefialan que el factor emocional que el educador
traslada de su residencia hacia el entorno laboral conlleva que el estrés se empeore, lo cual

perjudica grandemente en el rendimiento laboral y personal.
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“El estrés laboral conduce una sucesién de alteraciones fisicas y psicolégicas” (Zuhiga
& Pizarro, 2018); lo cual dificulta conservar un desempefio de manera 6ptima en
el escenario laboral en el que se desenvuelve. El papel de los docentes es la formacion de los
estudiantes, juntamente con el desempefio de una sucesion de actividades, requerimientos y
documentacion curricular enorme que provocan agotamiento, cambios de estados de
animo, versatilidad de sus actitudes que pueden alterar el trato hogarefio, profesional y social
(Villafuerte, 2020).

Prevencion del estrés

Dentro de los aspectos para tener en cuenta para la prevencién del estrés se
encuentran los sefialados por Salamanca, y Garavito: el aumento del apoyo social en las
organizaciones, favoreciendo la cohesion de los grupos de trabajo y formando a los
supervisores para que adopten una actitud de ayuda con los subordinados, ya que el apoyo
social no sélo reduce la vulnerabilidad al estrés sino también sus efectos negativos (2021, p.
14).

Asimismo, Salamanca y Garavito, refieren ademas que el manejo del estrés laboral
consiste en mantener bajo control las situaciones de estrés en el entorno laboral, asi como
aquellas practicas saludables que ayudan a minimizar sus consecuencias en el organismo
(2021, p. 14). Algunas medidas que funcionan para la prevencién o mitigacion del
estrés laboral: dieta equilibrada, practica regular de actividad fisica, distanciarse
completamente del trabajo una vez que se termina la jornada laboral, tratar
de dormir siempre en el mismo horario y no menos de seis horas, y siempre que sea posible,
tomarse unas vacaciones, realizar actividades recreativas con frecuencia.

Alimentacion saludable

La alimentacion saludable juega un papel muy importante para mantener una buena

salud y de esta manera ser capaces de afrontar positivamente situaciones de estrés que

puedan presentarse en la vida cotidiana, Rosales, et al., afirman que:
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es aquella que aporta todos los nutrientes esenciales y la energia que cada persona

necesita para mantenerse sana. Esta se logra combinando varios alimentos en forma

equilibrada, lo cual satisface las necesidades nutritivas para un correcto crecimiento y

desarrolla las capacidades fisicas e intelectuales (2017, p. 3)

Rosales, et al., refieren que, “El consumo de hortalizas y frutas, la cantidad y la calidad
de las grasas ingeridas, asi como la ingesta de sal son los elementos més importantes de un

régimen alimentario favorable” (2017, p. 3).

Actividad fisica

La actividad fisica incide positivamente en la condicion fisica del individuo sano o con
problemas psicomotrices, en la disminucién del sedentarismo, el estado de animoy las
conductas sociales, entre otros. Por ello, se considera una estrategia preventiva y altamente
efectiva para mejorar diversos indicadores de salud. (Obando et al., 2017)

Podemos determinar que la actividad fisica brinda grandes beneficios para la salud
fisica y mental de las personas, al mismo tiempo que coadyuva innegablemente en la
prevencién y disminucion del estrés, mejorando de esta manera la calidad de vida.

En tal direccién para que la actividad fisica repercuta de manera favorable en la salud,
es preciso ponerla en practica por un determinado tiempo y frecuencia. Donde se asumen las
recomendaciones de la Organizacion Mundial de la Salud sefialado por Ledn y Zolano, donde
afirman que: “para adultos de 18 a 65 afios se recomienda ejercicio aerébico de intensidad
moderada durante 30 minutos, 5 veces a la semana o 150 minutos semanales y si ya se realiza
ejercicio aerdbico de alta intensidad, se recomienda periodos de 20 minutos, tres veces a la
semana”. (2020, p. 4).

Equilibrio entre obligaciones y recreacion
En los ultimos tiempos debido a la industrializacién y al avance de la tecnologia la

sociedad actual es cada vez méas sedentaria, dejando de lado ciertas actividades recreativas al
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aire libre, fisico deportivas, entre otras, las mismas que de realizarlas brindarian grandes
beneficios para la salud integral del ser humano. De ahi que, los temas relacionados al ocio y
buen uso del tiempo libre se asocian al estilo de vida de los sujetos. Asimismo, Sanchez, et al.,
(2013) reconocen que las actitudes saludables, en cuanto al tiempo que dedican a trabajar y a
las vivencias de ocio, sitlan la responsabilidad de la salud y de la calidad de vida, también en
los individuos y no solamente en las instituciones.

Por consiguiente, el equilibrio entre el trabajo y la recreacion va a depender de la vida
personal y de las prioridades de cada sujeto. Para lo cual es recomendable planificar la agenda
semanal de modo que permita aprovechar positivamente el tiempo libre, se debe seleccionar
de manera realista las actividades que se van a ejecutar, ademas es importante destinar al
menos dos horas y media semanales para realizar actividades recreativas que sean de
preferencia e interés.

El uso de este tiempo dedicado a dichas actividades es de beneficio para todos los
aspectos de la vida porgue su practica trae consigo mayor nivel de atencién, concentracion y
relajacion. Por tanto, se reconoce la necesidad de saber establecer diferencias entre el &mbito
laboral y personal, estableciendo los limites necesarios.

Inteligencia emocional

Segun Regueiro, “Nuestras emociones y formas de ser producen un impacto importante
en el funcionamiento de nuestro cuerpo, esta claro que el estrés nos puede hacer enfermar
porque produce un gran impacto en muchos sistemas y aparatos de nuestro cuerpo” (2015, p.
4). Atendiendo a estas consideraciones podemos afirmar que del manejo de las emociones
depende en gran parte la salud de nuestro cuerpo, por consiguiente, el nivel en que puede
afectar el estrés a cada una de las personas.

La inteligencia emocional segun Abarca, et al., se define como: “la capacidad de
percibir, valorar y expresar emociones con exactitud, conformada por habilidades Unicas que

implican el procesamiento de informacién afectiva y que a su vez integra rasgos de
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personalidad para poder desenvolverse en cualquier entorno de manera adecuada”. (2019, p.
34).

Sommerfeldt, la resume como: “conocer las emociones propias, habilidades para
manejarlas, motivarse a si mismo, habilidad de reconocer las emociones de los demas y la
capacidad de establecer relaciones sociales” (2020, p. 41).

En tal sentido, afrontar el estrés con inteligencia emocional es importante, pues ademas
de ser la protagonista que permite el dominio de las demandas en un entorno estresante,
establece la manera en la que se activa el organismo, de modo que, las consecuencias de la
manera en que cada persona desarrolle la inteligencia emocional determinaran las habilidades
para manejar cada situacion nueva o estresante que se presente en la vida. Asimismo, la
inteligencia emocional posee una funcion preventiva al brindar estrategias para contrarrestar
los efectos del estrés laboral.

Resiliencia y afrontamiento del estrés laboral

Los cambios estan presentes durante toda la vida, con cada cambio se presentan
adversidades y estas a la vez nos brindan oportunidades de crecimiento. Por lo tanto, la
resiliencia es una habilidad que juega un papel muy importante en el control del estrés.

La resiliencia es la capacidad que tiene una persona para enfrentarse a situaciones
adversas y salir reforzada de ellas. En el entorno laboral, la resiliencia hace referencia a la
capacidad de los trabajadores de superar dificultades como pueden ser la tension, los conflictos
y la sobrecarga de trabajo.(Solivellas, 2020, p. 1).

Ciertas personas aprenden a ser resilientes desde tempranas edades, mientras que la
gran mayoria necesita trabajar esta habilidad y la van desarrollando a lo largo de su vida. Entre
las caracteristicas de las personas resilientes podemos mencionar las siguientes: son realistas,
se enfocan en el presente, controlan sus emociones, son flexibles, pacientes y comunicativas.

El afrontamiento es “una forma de manejar situaciones que puedan generar estrés en el

individuo, con las que busca tolerar, minimizar, aceptar o ignorar aquello que sobrepasa sus
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capacidades” (Macias et al., 2013, p. 128). De acuerdo con lo sefialado por el autor el
afrontamiento es un recurso para enfrentar el estrés, el mismo que depende de varios aspectos
como son: la condicidn socioecondmica, sociocultural, la creencia religiosa, el nivel educativo y
la inteligencia emocional de cada individuo.

Vinculado a los conceptos anteriores es necesario establecer la diferencia entre ellos,
refiriéndose a resiliencia como la capacidad de la persona para resolver situaciones adversas o
traumaticas, aprendiendo de ellas y fortaleciéndose ain mas, mientras que el afrontamiento se
refiere a las acciones que cada persona aplica para superar la situacion estresante que
atraviesa en su momento.

Luego de haber desarrollado el presente capitulo se puede evidenciar que existen
varios autores que hacen referencia a las variables objeto de estudio del presente trabajo, en
cuanto a la variable estrés se ha determinado que presenta sintomas fisicos y psicoldgicos,
existen diferentes niveles de estrés como son estrés, distrés y burnout, para sobrellevar el
estrés la recreacion juega un papel muy importante ya que permite liberar tensiones, brinda
satisfaccién y desarrollo personal, otro de los aspectos a tener en cuenta para afrontar el
estrés es la inteligencia emocional y la capacidad de cada ser humano para ser resiliente,

cualidades que ayudan a mantener una buena calidad de vida.
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Capitulo 1l
Metodologia de la investigacion

Dentro del presente capitulo se va a fundamentar la metodologia de investigacion
utilizada. El enfoque de la investigacion es de caracter cuali-cuantitativo, el disefio es
documental, de campo y cuasi-experimental. Los niveles de la investigacion son exploratorio,
descriptivo y explicativo. Los métodos utilizados son: analitico, sintético, comparativo y
empirico, técnica encuesta, instrumento cuestionario de Maslach IBM.

Enfoque de lainvestigacion

El enfoque aplicado para el desarrollo de la presente investigacion es de caracter
mixto, en este sentido Hamui (2013) refiriéndose a este enfoque manifiesta que “es la
combinacion de la perspectiva cualitativa y cuantitativa en el mismo estudio” Por esta razén se
efectuara la recoleccion y andlisis de informaciéon numérica y de tipo interpretativo.

El enfoque cuantitativo de acuerdo con Naupas, et. al, (2014) Se identifica por manejar
métodos y técnicas cuantitativas y por consiguiente guarda relacion con la estadistica, la
observacion y el analisis de datos numéricos. En relacion con el presente estudio se puede
afirmar que se utilizé el mencionado enfoque durante el desarrollo del capitulo cuarto, analisis y
discusion de resultados.

Segun Naupas, et. al, (2014) en relacién con el enfoque cualitativo se realiza en el
momento de desarrollar la fundamentacion tedrica, en el proceso de realizar la revision de la
literatura o también llamada investigacion bibliografica, es de caracter subjetivo en donde los
valores o punto de vista del investigador juegan un papel fundamental para la interpretacion de
los datos obtenidos.

Disefio investigativo
Documental
Arias (2012) “La investigacion documental es un proceso basado en la busqueda,

recuperacion, andlisis, critica e interpretacion de datos secundarios, es decir, los obtenidos y
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registrados por otros investigadores” (p. 27). Para tal efecto se realizé un estudio documental
de las variables de la investigacion estrés laboral en los docentes y recreacién laboral, sus
dimensiones e indicadores, para obtener el fundamento teérico del presente trabajo.
De Campo

Otro de los disefios aplicados en este estudio es la investigacion de campo “La
investigacion de campo es aquella que consiste en la recoleccion de datos directamente de los
sujetos investigados, o de la realidad donde ocurren los hechos” (Arias, 2012, p. 31). Se
recogera informacioén directa mediante los instrumentos aplicados al grupo de estudio, cuyos
datos son imprescindibles para el andlisis y posterior planteamiento de una propuesta para
coadyuvar a solucionar el problema encontrado, en este caso el estrés laboral en los docentes.
Cuasi-experimental

Se utiliza el disefio cuasi-experimental debido a que el grupo en estudio ya estaba
constituido por docentes de una unidad educativa, en este caso no se asigné al azar como se
suele realizar en el disefio experimental, el grupo de estudio fue intencionalmente
seleccionado, Hernandez, et. al., (2010) manifiesta “En los disefios cuasi-experimentales los
sujetos no se asignan al azar a los grupos ni se emparejan, sino que dichos grupos ya estan
formados antes del experimento son grupos intactos” (p. 181). Otra caracteristica del disefio
cuasi-experimental es que en cierta manera se pude manipular la variable independiente para
posteriormente observar el efecto que causa en la variable dependiente.
Niveles de la investigacion
Exploratorio

Como manifiesta Hernandez. et al., (2010) refiriéndose al nivel exploratorio de la
investigacion:

Los estudios exploratorios sirven para familiarizarnos con fenémenos relativamente

desconocidos, obtener informacion sobre la posibilidad de llevar a cabo una

investigacion mas completa respecto de un contexto particular, investigar nuevos
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problemas, identificar conceptos o variables promisorias, establecer prioridades para

investigaciones futuras, o sugerir afirmaciones y postulados. (p. 79).

Se aplico el nivel exploratorio al inicio de la investigacion debido que se presumia la
existencia de un problema de estrés en la poblacion y fue necesario investigar superficialmente
sobre las causas y posible solucion del problema.

Descriptivo

Arias, (2012) afirma que el nivel descriptivo de la investigacion “consiste en la
caracterizacion de un hecho, fenémeno, individuo o grupo, con el fin de establecer su
estructura o comportamiento. Los resultados de este tipo de investigacion se ubican en un nivel
intermedio en cuanto a la profundidad de los conocimientos”. (p. 23). En consecuencia, en este
nivel se realiz6 la caracterizacién de cada una de las variables de estudio, es decir se
construyd la fundamentacion teorica del presente trabajo, es decir de las variables estrés
laboral de los docentes en tiempos de pandemia y programa de recreacion laboral.

Explicativo

(Arias, 2012) “La investigacion explicativa se encarga de buscar el porqué de los hechos
mediante el establecimiento de relaciones causa-efecto.” (p. 26). Una vez que se ha obtenido
un conocimiento mas amplio acerca de las variables de estudio, es posible determinar causas y
efectos a través de la comprobacién de la hipotesis, para finalmente establecer las
conclusiones de la investigacion.

Métodos de investigacion
Método Analitico

Moran y Alvarado (2010) “Proceso cognoscitivo que consiste en descomponer un objeto
de estudio mediante la separacion de cada una de las partes del todo para estudiarlas en forma
individual.” (p. 12). Durante el desarrollo del marco tedrico del presente trabajo de investigacion
se realiz6 la descomposicion de las variables de estudio en cada una de sus dimensiones y

éstas a la vez en varios indicadores.



60

Método Sintético

De acuerdo con lo mencionado por Moran y Alvarado (2010), el método sintético
“Consiste en integrar los componentes dispersos de un objeto de estudio para estudiarlos en su
totalidad.” (p. 12). Al contrario del método analitico, el sintético analiza todas las dimensiones
del tema de investigacion y tiene como objetivo principal elaborar un resumen o
generalizaciones acerca del estudio realizado, en el capitulo cuatro posteriormente a la
aplicacion de las técnicas previstas, se realiza el analisis y discusion de resultados, es decir
una sintesis de los datos obtenidos.
Método Comparativo

Refiriéndose al método comparativo de la investigacion, Yepes, et. al., (2015) sefialan lo
siguiente “es un ejercicio cotidiano. La definicion de ‘comparar’ en un diccionario reconocido
indica que es “fijar la atencion en dos 0 mas objetos para descubrir sus relaciones o estimar
sus diferencias o semejanzas”. (p. 2). El proceso de comparacion es preciso realizarlo tanto en
el aspecto cualitativo al momento de comparar caracteristicas de los diferentes sujetos de
estudio, como en el aspecto cuantitativo al comparar cifras y porcentajes del pretest y postest
aplicados a la poblacién objeto de la investigacion, de igual manera se va a comparar los

resultados de investigaciones anteriores con la presente investigacion.

Método Empirico

Otros de los métodos aplicados es el empirico puesto que mediante la observacion se
puede determinar el posible problema que presenta el grupo de estudio y también cual es el
cambio de comportamiento al aplicar el programa de recreacién, para luego pasar a un analisis
real de los resultados obtenidos, refiriéndose al tema manifiesta (Arias, 2012) “Estudian
fendbmenos, objetos y procesos observables, confirmados mediante las hipotesis y las teorias, a

través de la observacion, la experimentacion y/o la medicion”( p. 27)
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Poblacion y Muestra

En el presente trabajo se realiza el estudio con el total de la poblacién puesto que es
accesible en su totalidad “Si la poblacién, por el nimero de unidades que la integran, resulta
accesible en su totalidad, no sera necesario extraer una muestra. En consecuencia, se podra
investigar u obtener datos de toda la poblacién objetivo, sin que se trate estrictamente de un
censo” (Arias, 2012, p. 83). Por lo tanto, no fue necesario determinar una muestra. Siendo el
total de participantes 80 docentes grupo que se divide en 32 hombres y 48 mujeres en
diferentes edades.

Tabla 5
Poblaciéon y muestra

Poblacion Porcentaje
32 hombres 40%
48 mujeres 60%

80 docentes en total 100%

Nota. Esta tabla muestra el porcentaje de participantes segun el género.

Técnicas e Instrumentos de Recoleccién de Datos

Segun Arias (2012) por técnica de investigacion se entiende, al proceso mediante el
cual se recopila la informacién o datos necesarios para desarrollar un determinado estudio
investigativo. En el presente caso se utilizo la técnica de analisis de contenido, en relacién con
la misma, Arias (2012) manifiesta que esta técnica se encuentra dentro del disefio de
investigacion documental, la misma que trata del analisis del contenido de las variables de
investigacion, utiliza como instrumento el cuadro de registro y clasificacion de las categorias.
Esta técnica fue utilizada para recolectar los datos bibliograficos y realizar el capitulo uno y dos
del presente trabajo. Otra técnica utilizada fue la encuesta mediante su respectivo instrumento.

Arias (2012), afirma que “Un instrumento de recoleccién de datos es cualquier recurso,
dispositivo o formato (en papel o digital), que se utiliza para obtener, registrar o almacenar

informacion.” (p. 68). Para el inicio de la investigacion se aplicé un cuestionario diagndstico,
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como pretest y Postest se aplicé el test estandarizado de Maslach MBI, los mismos que
sirvieron para obtener la informacion requerida.
Cuestionario diagnostico

“Es la modalidad de encuesta que se realiza de forma escrita mediante un instrumento o
formato en papel contentivo de una serie de preguntas. Se le denomina cuestionario
autoadministrado porque debe ser llenado por el encuestado, sin intervencién del encuestador.”
(Arias, 2012, p. 74). Se aplico un cuestionario mediante una encuesta en linea para realizar el
diagnostico sobre la situacion del tema de estudio en el grupo seleccionado, en el mismo que
se determiné que existia altos niveles de estrés, por la sobre carga de trabajo y la nueva
modalidad aplicada por causa de la pandemia.
Test para evaluar el estrés Cuestionario de Maslach

Como test para evaluar el estrés en los docentes se utilizé el cuestionario estandarizado
de Maslach, el mismo que ya ha sido aplicado a nivel internacional, en su version original
estaba redactado en inglés y luego fue adaptado al castellano como lo asegura Gil-Monte
(2002) “A la luz de los resultados obtenidos el cuestionario se puede considerar valido y
confiable en la version adaptada al castellano” (p. 33). el cuestionario consta de 22 items, que
miden tres ambitos sobre el sindrome de Burnout, agotamiento emocional, despersonalizacion
y realizacién personal.

La subescala agotamiento emocional es definida por Buzetti (2005) “como la fatiga o
falta de energia y la sensacion de que los recursos emocionales se han agotado.” (p. 19).
Valora el cansancio emocional de los docentes producido por las exigencias del trabajo,
aparecen sintomas de ansiedad, irritabilidad que no desaparecen con el descanso, consta de 9
items (1, 2, 3, 6, 8,13, 14, 16, 20.), la puntuacién maxima es 54.

La subescala despersonalizacion de acuerdo con Buzetti (2005) se refiere a la

presencia de actitudes negativas e insensibilidad hacia los alumnos y a los compafieros de
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trabajo, lo cual causa conflictos interpersonales y aislamiento. Consta de 5 items (5, 10, 11, 15,
22.), la puntuacion maxima es 30.

La subescala realizacion personal segun Longas (2012), es la baja realizacién personal
relacionada a la disminucion de la eficiencia en la labor docente, es comudn la sensacion de no
realizar bien el trabajo, auto juzgandose de forma negativa, no existe el deseo de plantearse
metas nuevas y presencia de baja autoestima. Se compone de 8 items (4, 7, 9, 12, 17, 18, 19,
21.), la puntuacion maxima es 48.

Los niveles para evaluar el grado de burnout segun el test de Maslach son: En la
subescala de cansancio emocional, bajo de 0 a 18, medio de 19 a 26, alto de 27 a 54, en la
subescala despersonalizacion, bajo de 0 a 5, medio de 6 a 9, alto de 10 a 30, en la subescala
realizacién personal, bajo de 0 a 33, medio de 34 a 39 y alto de 40 a 56.

Después de haber aplicado el pretest y postest del cuestionario de Maslach se procedié
con los siguientes pasos: agrupar la informacion obtenida, tabular los datos de acuerdo con
cada subescala, representar graficamente los porcentajes obtenidos en cada subescala, con
los datos obtenidos se procede al andlisis, interpretacion y discusion de los resultados, el
programa estadistico utilizado fue Excel 2019, mediante la prueba estadistica t-student se

comprobd la hipotesis y finalmente se realizaron las conclusiones y recomendaciones.
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Matriz relacion métodos y objetivos especificos
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Pregunta cientifica

Objetivos

especificos

Métodos e instrumentos

¢, Cual es el estado
de arte de la
recreacion laboral y
su afectacion en el
estrés del docente
en tiempos de

pandemia?

* Determinar el
estado de arte de la
recreacion laboral y
su afectacion en el
estrés del docente
en tiempos de

pandemia.

Métodos: Analitico

Técnica: Analisis de documentos
Instrumentos: Fuentes
bibliogréficas fisicas, digitales y

repositorios.

¢, Cudles son los
niveles de estrés en
los docentes y su
influencia en las
actividades
laborales en tiempos

de pandemia?

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

de pandemia.

Métodos: Comparativo,
Sintético, Empirico

Técnicas: Encuesta diagnéstica
Pretest MBI de Maslach
Instrumento: Cuestionarios
cerrados

Software procesamiento de datos
(Excel 2010)

¢, Qué actividades
proponer para
disminuir el nivel de
estrés en los

docentes?

* Disefar un
programa de
recreacion laboral
para disminuir el
nivel de estrés en

los docentes.

Métodos: Analitico, Sintético,
Empirico
Técnica: Andlisis de documentos

Instrumento: Ficha - Matriz

¢, Qué validez
practica tendra el
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 estrés en

los docentes.

Métodos: Analitico, Sintético,
Empirico

Técnica: Postest MBI de Maslach
Instrumentos: Cuestionarios
cerrados.

Software procesamiento de datos
(Excel 2010)
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Tabla7

Operacionalizacion de variables

Variables Dimensiones Indicadores Instrumentos
Recreacion laboral Actividades Globoflexia Lista de cotejo
Es el conjunto de manuales Origami
actividades Pintura de acuarela
recreativas, Actividades Juegos
planificadas de . tradicionales

ldicas
acuerdo con las Juegos de
caracteristicas y competencia
necesidades de los Juegos de mesa
trabajadores ya sean Juegos
de instituciones intelectuales
publicas o privadas,  Actividades Bailo terapia
EZ;Z;T;Z?;? artisticas Gimnasia cerebral

Actividades Aerdbbicos

fisico deportivas Futbol

Basquet
Estrés en tiempos de  Eustrés Resiliencia laboral  Cuestionario
pandemia diagnéstico
El estrés es la Distrés Depresion Test
respuesta o reaccion Ansiedad estandarizado
del cuerpo a una Agresividad para evaluar el
presion fisica, mental o Perdida de la estrés
emocional. Si se autoestima (MBI- ES)
mantiene por mucho Somatizacion
Burnout Bajo rendimiento

tiempo, puede alterar
el equilibrio fisico y
emocional de las
personas que lo

padecen.

laboral
Agotamiento

emocional
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Capitulo IV

Tabulaciéon y andlisis de resultados

En el presente capitulo se muestra la tabulacion de los resultados obtenidos después de
la aplicacion del pretest y postest del Cuestionario de Maslach, el mismo que consta de tres
subescalas: agotamiento o cansancio emocional, despersonalizacion y realizacion personal,
para determinar los indicios de burnout, datos que se procesaron de acuerdo con el género y
edad de los encuestados, posteriormente se realiza el analisis e interpretacion de cada uno de
estos aspectos.

Tabla 8
Cuadro de referencia para el célculo de las puntuaciones

Célculos de las puntuaciones

Variables Preguntas que evaluar Valor Indicios de
maximo burnout

Agotamiento o 1,2,3,6,8,13,14,16,20 54 Mas de 26

cansancio emocional

Despersonalizacion 5,10,11,15,22 30 Mas de 9

Realizacién personal 4,79,12,17,18,19,21 48 Menos de 34

Nota. Esta tabla presenta las subescalas y niveles de evaluacion del MBI.

Tabla 9
Cuadro de valores de referencia

Valores de referencias

Variables Bajo Medio Alto
Agotamiento o 0-18 19-26 27-54
cansancio emocional
Despersonalizacion 0-5 6-9 10-30
Realizacion personal 0-33 34-39 40-48

Nota. Altas puntuaciones en las subescalas agotamiento o cansancio emocional, y despersonalizacion y

bajas en la subescala realizacion personal, muestran indicios de burnout.
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Analisis estadistico

Tabla 10

Frecuencias acerca del agotamiento o cansancio emocional por género

Pretest Postest
Género Bajo Medio Alto Total Bajo Medio Alto Total
Femenino 1 8 39 48 23 25 0 48
Masculino 0 7 25 32 11 21 0 32
Total, general 1 15 64 80 34 46 0 80

Nota. Representacion de agotamiento o cansancio emocional pretest y postest

Figura 9

Agotamiento o cansancio emocional por género

Agotamiento o cansancio emocional Pretest Agotamiento o cansancio emocional Postest
100% 100%
0% B1% 78% 80%
w BO% o 80
66%
B T0% E 70%
g 6% g 60% 8% 52%
3 50% 3 50%
§ am § am 38%
'g 30% 23% g 30%
E 17% & o
10% 2% 0% 10% 0% 0%
0% 0%
FEMENING MASCULIND FEMENINO MASCULIND
Género Género
BEBAID BMEDIO NALTO HBAID BMEDIO WALTO

En el pretest, el 81% de las mujeres presentaron agotamiento o cansancio emocional
alto, el 17% en el nivel medio y el 2% en el nivel bajo, mientras que en el postest el nivel alto
esta en 0%, el 52% estuvieron en el nivel medio y el 48% en el nivel bajo. En el caso de los
hombres en el pretest el 78% mostraron agotamiento o cansancio emaocional alto, el 22% se
encuentran en nivel medio y el 0% en nivel bajo, por otra parte, en el postest el nivel alto
desaparece, el 66% estan en nivel medio y el 34% en nivel bajo. Se puede observar que en la
subescala agotamiento o cansancio emocional los encuestados de género femenino resulto
mas beneficiado ya que se redujo el cansancio emocional en mayor porcentaje que en el

género femenino, posterior a la aplicacion del programa recreativo.
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Tabla 11

Frecuencias acerca del agotamiento o cansancio emocional por edad

Pretest Postest
Edad Bajo Medio Alto Total Bajo Medio Alto Total
25 a 35 afios 0 4 12 16 6 10 0 16
36 a 45 afios 0 4 20 24 9 15 0 24
46 a 55 afios 0 5 20 25 11 14 0 25
56 a 60 afios 1 2 12 15 8 7 0 15

[EnY

Total, general 15 64 80 34 46 0 80

Figura 10

Agotamiento o cansancio emocional por edad

Agotamiento o cansancio emocional Pretest Agotamiento o cansancio emocional Postest
90% 83% 80% 80% 90%
o 80% 3% o B0%
T 0% S 0% 53% 63%
g B 56%
n 60% ‘;a 60% 53%47%
3 50% 2 s0% 44%
g g 38% 8%
g 40% U 40%
S 30% L% 20% T 0%
2 0% 17% 13% £ 0n
7%
0% ox 0% 0% o 1o 0% 0% 0% 0%
0% 0%
25 A35 A0S 36 445 AR0s 46 455 A0S 56 A 60 AROS 25 A35AROS 36 A 45 ARlOS 46 A 55 ARIOS 56 A 60 AROS
Rango de edades Rango de edades
HBAIO WMEDIO WALTO NBAIO WMEDIO WALTO

En el rango de 25 a 35 afos en el pretest se obtienen los valores: alto 75%, medio 25%,
en el rango de 36 a 45 afios: alto 83%, medio 17%, en el rango de 46 a 55 afios: alto 80%,
medio 20%, en el rango de 56 a 60 afios: alto 80%, medio 13%, bajo 7%, mientras que luego
de aplicar el programa recreativo, en el postest se muestran los valores: en el rango de 25 a 35
afios: alto 0%, medio 63%, bajo 38%, en el rango de 36 a 45 afios: alto 0%, medio 63%, bajo

38%, en el rango de 46 a 55 afios: alto 0%, medio 56%, bajo 44%, en el rango de 56 a 60 afios:
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alto 0%, medio 47%, bajo 53%. Se evidencia que el programa de recreacion laboral aplicado
fue mas beneficioso para el rango de edad de 36 a 45 afios.

Tabla 12

Frecuencias acerca de la despersonalizacion por género

Pretest Postest
Género Bajo Medio Alto Total Bajo Medio Alto Total
Femenino 10 14 24 48 14 15 19 48
Masculino 7 13 12 32 10 14 8 32
Total, general 17 27 36 80 24 29 27 80
Figura 11
Despersonalizacién por género
Despersonalizacion Pretest Despersonalizacion Postest
1003% 100%
90% 0%
g B0% y B0%
= 0% B T0%
E 60% "-;'l] B0%
E 50% 20% 1% 38% E 50% 40% 4%
G 40% . B 40% g% 3% 3%
T 30% 21% 22% L 30w 25%
£ 0% £ 0%
:miil = C
0% 0%
FEMENING MASCULINO FEMENING MASCULING
Género Género
EHBAO mMEDIO mALTO EBAID mMEDIO mALTO

En la subescala despersonalizacion se evidencia que en el género femenino en el
pretest se obtienen los valores: alto 50%, medio 29%, bajo 21%, mientras que luego de aplicar
el programa recreativo, en el postest se muestran los valores: alto 40%, medio 31% y bajo
29%. En el género masculino en el pretest se obtienen los valores: alto 38%, medio 41%, bajo
22%, mientras que en el postest se obtienen los valores: alto 25%, medio 44%, bajo 31%. Se

evidencia que el programa de recreacién laboral aplicado fue beneficioso.



Tabla 13

Frecuencias acerca de la despersonalizacién por edad

Pretest Postest
Rango de _ _ _ _
Bajo Medio Alto Total Bajo Medio Alto Total
edades
25 a 35 afios 1 9 6 16 4 8 4 16
36 a 45 afios 6 8 10 24 6 9 9 24
46 a 55 afios 8 7 10 25 6 11 8 25
56 a 60 afios 2 3 10 15 8 1 6 15

Total, general 17 27 36 80 24 29 27 80

Figura 12

Despersonalizacion por edad

Despersonalizacion Pretest Despersonalizacion Postest
100% 100%
0% 0%
n 80% n 80%
T ™ 7% T ™
£ 5% o6 £ 5% % 53%
R 42% R 43
v} 0% U 40%
o 3 3% - £ s 38% 38% .
o 5% - Yo 2% |25 5% 2%
£ 0 13% £ o0y
0% & l 10% 7
o 0%
25 A 35 ARDS 36 A 45 Afl0s 46 A55ARI0S 56 A 60 ARIDS 25 A 35 AROS 36 A45 AROS 46 A55ARI0S 56 A 60 ARIDS
Rango de edades Rango de edades
EBAQ mMEDID wALTO EBAID §MEDIO mALTO
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En el rango de 25 a 35 afos en el pretest se obtienen los valores: alto 38%, medio 56%

y bajo 6%, en el rango de 36 a 45 arfios: alto 42%, medio 33%, bajo 25% en el rango de 46 a 55

afios: alto 40%, medio 28%, bajo 32% en el rango de 56 a 60 afios: alto 67%, medio 20%, bajo

13%, mientras que luego de aplicar el programa recreativo, en el postest se muestran los

valores: en el rango de 25 a 35 afios: alto 25%, medio 50%, bajo 25%, en el rango de 36 a 45

afios: alto 38%, medio 38%, bajo 25%, en el rango de 46 a 55 afios: alto 32%, medio 44%, bajo

24%, en el rango de 56 a 60 afos: alto 40%, medio 7%, bajo 53%. Se evidencia que el

programa de recreacion laboral aplicado fue méas beneficioso para el rango de edad de 56 a 60

anos.
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Tabla 14

Frecuencias acerca de la realizacién personal por género

Pretest Postest
Género Bajo Medio Alto Total Bajo Medio Alto Total
Femenino 26 5 17 48 6 21 21 48
Masculino 16 9 7 32 8 15 9 32

Total, general 42 14 24 80 14 36 30 80

Figura 13

Realizacién personal por género

Realizacién personal Pretest Realizacion personal Postest

100% 100%

0% 90%
w  B0% w B0%
o o
T 0% 3 70
8
o 60% 4% 0% W 60% 5%
3 50% 3 50%
E oo 35% . S 0%
4 30% 2% Y 30% 25%
i - . "o . .

10% 10%

- - -

FEMENIND MASCULIND FEMENIND MASCULIND
Género Género
mBAI0 =MEDIO mALTO WEAI0 ®MEDIO mALTO

En la subescala realizacion personal se observa que en el género femenino en el
pretest se obtienen los valores: bajo 54%, medio 10%, alto 35%, mientras que luego de aplicar
el programa recreativo, en el postest se muestran los valores: bajo 13%, medio 44%, alto 44%,
evidenciando una mejora favorable. En el género masculino en el pretest se obtienen los
valores: bajo 50%, medio 28%, alto 22%, mientras que en el postest se obtienen los valores:
bajo 25%, medio 47%, alto 28%. Se evidencia que el programa de recreacién laboral aplicado

beneficia mas al género femenino.
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Tabla 15

Frecuencias acerca de la realizacién personal por edad

Pretest Postest
Rango de ) _ ) _
Bajo Medio Alto Total Bajo Medio Alto Total
edades
25 a 35 afos 9 2 16 4 8 4 16
36 a 45 afos 6 9 24 6 8 10 24
46 a 55 afos 15 6 4 25 5 8 12 25
56 a 60 afos 7 5 3 15 4 4 7 15

Total, general 36 26 18 80 19 28 33 80

Figura 14
Realizacion personal por edad

Realizacion personal Pretest Realizacién personal Postest

100% 100%
a0% o0%
80% o B0%

0%
S6%

47%

50% g 50%

38%  38%

60% 5% oo

% 60% 0% o 48%
:g: - IE%I 24% I . 0% 1; ;g: 5% 5% 5% = 0% 2 2% 27%
20% 13% 16% ® 0% I I I I
o Alim | R [

BABAOS  36ASANDS  AEATANOS  S6AEDANOS 754 % ANOS 36A 45 ANOS 46A 5 ANOS 56.A 60 ANOS

Rango de edades Rango de edades

% de encuestados

mBAI0 wMEDID wmALTO NBAID WMEDID mALTO

En el rango de 25 a 35 afios en el pretest se obtienen los valores: bajo 31%, medio

56%, alto 13%, y en el rango de 36 a 45 afios: bajo 38%, medio 25%, alto 38%, en el rango de
46 a 55 afios: bajo 60%, medio 24%, alto 16%, en el rango de 56 a 60 afios: bajo 47%, medio
33%, alto 20%, mientras que luego de aplicar el programa recreativo, en el postest se muestran
los valores: en el rango de 25 a 35 afios: bajo 25%, medio 50%, alto 25%, en el rango de 36 a
45 afios: bajo 25%, medio 33%, alto 42%, en el rango de 46 a 55 afios: bajo 20 medio 32%, %,
alto 48%, en el rango de 56 a 60 afios: bajo 27%, medio 27%,. alto 47%. Se evidencia que el
programa de recreacion laboral aplicado fue mas beneficioso para el rango de edad de 46 a 55

afos.



Escala utilizada para valorar los indicios de burnout
O=sin burnout

1-33= burnout minimo

34-66= burnout leve

67-99=burnout moderado

Mas de 100= burnout alto

Tabla 16

Frecuencias acerca de indicios de burnout pretest por género

Pretest
Sin Burnout Burnout Burnout Burnout
. Total
Género burnout minimo leve moderado alto
Femenino 0 4 6 20 18 48
Masculino 1 3 3 15 10 32
Total, general 1 7 9 35 28 80

Figura 15
Indicios de burnout pretest por género

Indicios de bunout Pretest

100%
50%
BO%
70%
60%
20%

47% - 47%
40% 31%
30%
20%
10% 0% 8% - I 3% ¢ - I
oo == N — N .

FEMEMING MASCULING

GEnero

% de encuestados

M SIN BURNOUT W BURNOUT MINIMO B BURNOUT LEVE M BURNOUT MODERADD M BURNOUT ALTO

En el presente grafico de indicios de burnout pretest se puede observar que, en el
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género femenino se obtienen los valores: alto 38%, moderado 42%, leve 13%, minimo 8% y sin
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burnout 0%. En el género masculino se obtienen los valores: alto 31%, moderado 47%, leve

9%, minimo 9% vy sin burnout 3%.

Tabla 17

Frecuencias acerca de indicios de burnout postest por género

Postest
Sin Burnout Burnout Burnout Burnout
L. Total

Género burnout minimo leve moderado alto
Femenino 0 7 19 21 1 48
Masculino 1 4 12 15 0 32
Total

1 11 31 36 1 80
general
Figura 16

Frecuencias acerca de indicios de burnout postest por género

Indicios de bunout Postest
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En el presente grafico de indicios de burnout postest, luego de aplicado el programa de
recreacion laboral, se puede observar que, en cuanto al género femenino se obtienen los
siguientes valores: alto 2%, moderado 44%, leve 40%, minimo 15% y sin burnout 0%. Mientras
tanto en el género masculino se obtienen los valores: alto 0%, moderado 47%, leve 38%,

minimo 13% y sin burnout 3%.



El programa de recreacion laboral aplicado fue mas beneficioso para el género

femenino, ya que se evidencia que el nivel alto disminuye un 36%.

Tabla 18

Frecuencias acerca de indicios de burnout pretest por edad

Pretest
Rango de Sin Burnout Burnout Burnout Burnout Total
edades burnout minimo leve moderado alto
25 a 35 afios 1 3 3 7 2 16
36 a 45 afios 0 2 2 8 12 24
46 a 55 afios 0 1 1 15 25
56 a 60 afios 0 1 3 5 6 15
Total, general 1 7 9 35 28 80

Figura 17

Indicios de burnout pretest por edad

100%
an%s
B0%
T0%
60%
50%
A40%
30%
20%
10%

% de encuestados

0%

Indicios de burnout Pretest

60%
50%

44% 40%

33% 329 33%

19% 19% 135 20%
6% . . 0% 8% 8% o 4% 4% I
25 A 35 ANOS 364 45 ANOS 46 A 55 ANOS 56 A 60 ANOS
Rango de edades
mSINBURNOUT  mBURNOUT MINIMO  mBURNOUT LEVE  m BURNOUT MODERADO BURNOUT ALTO

de 25 a 35 afios se obtienen los valores: alto 13%, moderado 44%, leve 19%, minimo 19% y

75

En el presente gréafico de indicios de burnout pretest se puede observar que, en el rango

sin burnout 6%, en el rango de 36 a 45 afios: alto 50%, moderado 33%, leve 8%, minimo 8% y

sin burnout 0%, en el rango de 46 a 55 afios: alto 32%, moderado 60%, leve 4%, minimo 4% vy

sin burnout 0%, en el rango de 56 a 60 afios: alto 40%, moderado 33%, leve 20%, minimo 7%y

sin burnout 0%.
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Tabla 19

Frecuencias acerca de indicios de burnout postest por edad

Postest
Rango de Sin Burnout Burnout Burnout Burnout Total
edades burnout minimo leve  moderado alto
25 a 35 ANOS 1 2 4 9 0 16
36 a 45 ANOS 0 3 9 11 1 24
46 a 55 ANOS 0 4 11 10 0 25
56 a 60 ANOS 0 2 7 6 0 15
Total, general 1 11 31 36 1 80

Figura 18
Indicios de burnout postest por edad

Indicios de burnout Postest
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En el presente grafico de indicios de burnout postest, luego de aplicado el programa de
recreacion laboral, se puede observar que, en el rango de 25 a 35 afios se obtienen los valores:
alto 0%, moderado 56%, leve 25%, minimo 13% y sin burnout 6%, en el rango de 36 a 45 afios:
alto 4%, moderado 46%, leve 38%, minimo 13% y sin burnout 0%, en el rango de 46 a 55 afos:
alto 0%, moderado 40%, leve 44%, minimo 16% y sin burnout 0%, en el rango de 56 a 60 afios:
alto 0%, moderado 40%, leve 47%, minimo 13% y sin burnout 0%.

El programa de recreacion laboral aplicado fue mas beneficioso para el rango de edad

de 35 a 45 afios, ya que se evidencia que el nivel alto disminuye un 46%.



Tabla 20

Indicios de burnout general pretest y postest
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Pretest

Postest

Escala de indicios de

burnout Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje
0 Sin burnout 1 1% 1 1%
De 1 a 33 Burnout

. 7 9% 11 14%
minimo
De 34 a 66 Burnout leve 9 11% 31 39%
De 67 a 99 Burnout

35 44% 36 45%

moderado
Mas de 100 Burnout alto 28 35% 1 1%
Total 80 100% 80 100%
Figura 19

Indicios de burnout general pretest y postest
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Con relacién a los niveles de burnout en forma general se puede observar que, en el

postest, el porcentaje de burnout alto disminuye en un 34%, por lo tanto, los niveles moderado,

leve y minimo presentan un aumento, debido a que quienes se encontraban en burnout alto

pasaron a estos niveles, el porcentaje sin burnout tanto en el pretest como en el postest se

mantiene en 1%.
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Es posible confirmar que el programa de recreacion laboral realizado fue positivo,
debido a que hubo una disminucién significativa del porcentaje de burnout alto. Programas
similares aplicados regularmente en las instituciones educativas, serian de gran beneficio para
los docentes, porque mejoraria su calidad de vida y consecuentemente su rendimiento laboral.

Posteriormente se realiza el analisis de todos los indicadores para determinar cémo se
comportaron de manera general los sintomas de burnout, para lo cual se utilizé el protocolo de
la prueba estadistica t-student:

1.- Formulacion de la hipotesis

Ho. Hip6tesis nula o hipotesis de trabajo: no existen diferencias en los sintomas de
Burnout en pretest y postest.

Hi. Hipétesis alternativa: existen diferencias en los sintomas de Burnout en pretesty
postest.

Nivel de significancia 5%= 0,05 Eleccion de la prueba estadistica: Prueba t para medias
de dos muestras emparejadas
2.- Estimacién del p-valor
3.- Toma de decision: P es menor que el nivel de significancia (0,05) entonces se rechaza la
hipétesis nula y no se rechaza la hipétesis alternativa.

Tabla 21

Prueba t para medias de dos muestras emparejadas

PRETEST POST TEST

Media 87,3750 62,8875
Varianza 274,4905 191,3669
Observaciones 80 80
Coeficiente de correlacion de Pearson 0,9218
Diferencia hipotética de las medias 0,0000
Grados de libertad 79,0000
Estadistico t 33,2688

P(T<=t) una cola 0,0000
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Valor critico de t (una cola) 1,6644
P(T<=t) dos colas 0,0000
Valor critico de t (dos colas) 1,9905
Figura 20

Muestras emparejadas pretest y postest

Muestras emparejadas Pretest y Postest
132
124
116

VALORES

9 1113 15 17 19 21 23 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
Nota. El grafico representa el pretest y postest de las muestras emparejadas.

Al realizar la Prueba t para medias de dos muestras emparejadas, se observa la fila Sig.
asintot. (bilateral) y su valor de 0.000. por consiguiente, se puede afirmar que, como el valor de
p (Sig. asintét. (bilateral)) es menor que 0,05, entonces se rechaza la hipotesis nula y se llega
a la conclusién que existen suficientes evidencias que indican que la propuesta permite

disminuir los sintomas de burnout.

Los resultados mas relevantes encontrados en el presente capitulo en cuanto a los indicios
de burnout en los docentes fueron los siguientes, el género femenino fue el mas afectado puesto
que presento altos niveles de estrés, luego de aplicado el programa de recreacién laboral se puede
observar una variacion del 38% a 2%, mientras que el género masculino present6 una variacion
del 31% a 0%, estableciéndose una diferencia de 5% en la disminucion del estrés entre el género

masculino y femenino.
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El grupo mas estresado en cuanto a la variante edad estuvo en el rango de 36 a 45 afios
presentando indicios de burnout elevado en un 50%, quienes luego de aplicada la propuesta
disminuyen el estrés elevado en un 46%, evidenciandose la efectividad del programa. Mientras
que el grupo que se encuentra en el rango de edad de 25 a 35 afios fue el menos estresado con un
13% de estrés elevado, siendo este grupo el mas joven de los docentes.

Discusion de resultados

Luego de haber realizado el andlisis de los resultados obtenidos por género y rangos
de edad, de acuerdo con las tres subescalas: Agotamiento o cansancio emocional,
despersonalizacién y realizacion personal del test estandarizado (MBI) Inventario de Maslach.
El programa estadistico que se utilizé para realizar el procesamiento de datos es (Excel 2019),
a continuacién, se procedi6 a la comparacién y discusion de los resultados obtenidos de la
presente investigacion con trabajos realizados anteriormente por diferentes autores.

En cuanto a la incidencia de la recreacion laboral para disminuir el estrés en docentes
se puede inferir que es muy beneficioso debido a que permite disminuir el estrés laboral, es asi
como en la presente investigacion se puede observar que luego de aplicar la propuesta los
niveles de burnout disminuyen. Se observa que el nivel alto de burnout se reduce del 35% al
1% demostrando que bajo un 34% comprobando de esta manera que el programa de
recreacion laboral aplicado fue beneficioso.

Los resultados 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. 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 quien también manifiesta que el estrés es una patologia

gue trae graves consecuencias si no es tratada a tiempo.
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Por otro lado (Zufiga y Pizarro, 2018), en su trabajo realizado “Mediciones de estrés
laboral en docentes en un colegio Publico Regional Chileno” sefialan que en cuanto a la
subescala agotamiento emocional, los indicios méas altos de burnout se presentan en un 55%.
En la subescala despersonalizacion los resultados sefialan que el 16,3% no presentan indicios
altos de burnout. En el caso de la subescala de realizacion personal muestra incidencia de este
problema en 22,5 %, se puede comparar con la presente investigacion donde se obtuvieron los
siguientes resultados en cuanto a burnout alto: subescala agotamiento emocional, 80%,
subescala despersonalizacion 45% y subescala realizacion personal 56%, por consiguiente, en
los dos trabajos existe una similitud en las tres subescalas.

En los resultados obtenidos en el trabajo investigativo realizado por (Gomez y Ruiz,
2015) encontraron en cuanto a género, los hombres se encuentran en nivel alto en la subescala
de despersonalizacién, en nivel medio en la subescala cansancio emocional y en nivel bajo en
realizacién personal, en referencia al género femenino se encuentran en nivel medio en las tres
subescalas, al contrastar los datos antes mencionados con la presente investigacion, se difiere
puesto que tanto en el género masculino como femenino en las subescalas cansancio
emocional y despersonalizacion existen niveles altos, mientras que en la subescala de

realizacién personal se encuentran en nivel bajo.
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Capitulo V
Conclusiones

El trabajo de los docentes ya era exigente y mas adn con la presencia de la pandemia
gue afecta a nivel mundial, el cambio de modalidad y la sobrecarga de trabajo trajo como
consecuencia el incremento del estrés llegando incluso a niveles tan altos como es el burnout.
Mediante el analisis de datos primarios y secundarios se determin6 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.

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 aplicé el test estandarizado de
Maslach en donde se pudo evidenciar que los docentes tenian indicios de burnout minimo el
9%, burnout leve el 11%, 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
desempefio laboral de los docentes.

Luego de aplicado el test, se evidencid niveles preocupantes de estrés por lo cual se
disefi6 un programa piloto de recreacion laboral con el objetivo de brindar una herramienta para
contrarrestar el estrés en los docentes y consecuentemente mejorar su desempefio laboral.

El programa de recreacion laboral aplicado genero 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
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rango de 35 a 45 afos el nivel alto de estrés disminuye un 46%, por lo tanto, el burnout alto
practicamente desaparece pasando a burnout leve y moderado.
Recomendaciones

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.

Es indispensable implementar en las instituciones educativas actividades de recreacion
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 disminucién del
estrés, sin embargo, el complemento ideal para ayudar al autocontrol el 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.

Se recomienda para futuras investigaciones abordar el estrés en docentes tomando en
cuenta la variable del subnivel de educacion en el cual desempefia su labor, debido a que la

dindmica y metodologia de trabajo cambia en cada subnivel.
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Capitulo VI
Programa de recreacion laboral para disminuir el estrés en docentes en tiempos de
pandemia

Después de haber determinado el estado situacional de la poblacion en estudio y
analizado los datos, se ha comprobado la importancia de la recreacién en la sociedad, misma
gue ayuda a desarrollar en las personas habilidades motoras, intelectuales, emocionales entre
otras, indistintamente del grupo etario al que pertenezcan, ademas juego un papel muy
importante para liberar el estrés ya sea de indole académico, laboral o post trauméatico luego de
haber afrontado alguna catastrofe o pandemia como la actual.

Datos informativos

Instituciones: Unidad Educativa Camino del Inca y Manuel Nieto Cadena
Beneficiarios: 80 docentes

Ubicacion: Provincia Pichincha, Cantdn Quito, Parroquia Guamani, Barrio Caupicho.
Justificacion

Durante el proceso de investigacion fue posible identificar la falta de un programa de
recreacion laboral que permita la relajacion y liberacién de tensiones negativas que se
acumulan durante el trabajo y mas aun con la hueva modalidad de trabajo virtual.

El estrés se establece como una condicién de tipo social que genera en las personas
desequilibrios fisicos y psicolégicos debido a muchos aspectos como el trabajo, la familia, el
estudio, entre otros. Este problema se ve reflejado en las personas cada vez con mas intensidad
y frecuencia en especial en el ambito laboral.

Una de las razones para trabajar con el personal docente de las Instituciones Camino del
Inca y Manuel Nieto Cadena es que los docentes presentan indicios de burnout, con el desarrollo
del programa recreativo se pretende brindar la oportunidad a los docentes de realizar actividades
recreativas con el fin de cambiar su rutina diaria, disminuir el estrés laboral y a su vez incentivar

la practica de actividades recreativas para mejorar su calidad de vida.
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Es importante resaltar el impacto que genera la practica de actividades recreativas en el
personal docente, beneficiando los de forma gradual, en cuanto a lo fisico aumenta la resistencia
y la fuerza muscular, mejora la flexibilidad y la postura corporal, de igual manera ayuda al
equilibrio de sus emociones permitiendo un adecuado manejo estrés.

Objetivos
Objetivo general
Disefiar un programa recreativo mediante actividades ludicas, fisico deportivas y manuales
para la disminucion del estrés laboral del personal docente.
Objetivos especificos
» Aplicar el programa recreativo en los docentes como estrategia para disminuir el estrés
laboral.
> Incentivar al personal docente a la practica regular de actividades recreativas para
mejorar la calidad de vida.
Fundamentacion de la propuesta
Recreacidn artistica

La recreacion artistica sefiala Calle, et. al. (2016), que es un campo de la recreacion
en donde se utilizan las artes plasticas con un objetivo terapéutico, también permite el
desarrollo de las personas puesto que es un medio de liberacibn emocional, mediante las
técnicas como el dibujo y la pintura entre otras, permite al individuo la participacion libre.

Este mismo autor Calle, et. al, sefiala como beneficios principales de la recreacion
artistica que “estimula la creatividad y la imaginacién, se estimulan &reas cerebrales
especialmente del hemisferio central derecho, que despiertan la mente, aporta beneficios
desde ayudar a descargar situaciones cadticas conflictivas, hasta permitir aumentar

potenciales” (2016, p. 26).
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Atendiendo a estas consideraciones la recreacion artistica es fundamental como area
dentro de la recreacion en general, ya que cuenta con una gran variedad de actividades que
se pueden realizar para renovar energias y desarrollar la creatividad.

Recreacion Ludica

Es conocido por todos, lo necesarios que son los juegos para todas las etapas de la
vida, por los grandes beneficios que aportan, facilitan la socializacion, agilizan la mente,
proporcionan diversion y entretenimiento, mejora el estado emocional y ademéas mejoran la
condicion fisica.

Segun Aguilar & Incarbone, (2005) plantean que “el area ludica incluye la construccién
de conceptos complejos como son por ejemplo las ludotecas, ademas una amplia variedad”
(p. 25). Cuando se llega a la etapa adulta se cree que ya no tiene importancia la recreacion
ladica, sin embargo, los beneficios que representa esta area de la recreaciéon en la edad adulta
son multiples, ademas de divertir, relaja la mente y el cuerpo permitiendo disminuir las
tensiones y preocupaciones diarias.

El juego puede ayudar también a los adultos a retomar ese control sobre su cuerpo,
Sus emociones y su mente porque les hace sentirse participes de un grupo, mejorando la
comunicacion y la interaccidon con los demas. Ayuda a fortalecer continuamente el aprendizaje
de actividades nuevas u olvidadas, en definitiva, las actividades lidicas son el medio ideal para
mantener la motivacién constante en los seres humanos.

En tal direccion, el juego se califica como una via de descanso intelectual, de
distraccion y de mejora en el aspecto fisico; de modo que debe incorporarse en varios espacios

posibles dentro de la comunidad educativa.

Recreacion del area manual
Para las personas adultas, las manualidades son una opcién para ocupar el tiempo de

ocio, liberar tensiones y evitar estrés y ademas es una actividad que mezcla la creatividad,
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paciencia y orden, cualidades que debemos ejercitar para envejecer de forma activa. Realizar
manualidades es una actividad accesible a todas las edades ademas fortalecen y mejoran la
confianza en uno mismo.

Podemos adaptar la complejidad de las actividades manuales dependiendo de la
capacidad y edad de la persona, ya que es muy recomendable la participacién en este tipo de
iniciativas. Refiriéndose al area manual, el autor manifiesta “No existen otras areas en las que
el participante reciba tanta gratificacion por haber realizado su obra” (Aguilar & Incarbone,
2005, p. 26). A nivel fisico, las manualidades para personas adultas les ayudan a ejercitar
principalmente las manos y a ser conscientes de movimientos que requieren de mayor
habilidad o precision.

En el ambito psicolégico, estas actividades contribuyen a mejorar la atencién memoria.
En el ambito social favorecen el trabajo en equipo, permiten mantener la integracion, incluso
aumentan la sensacién de pertenencia a un grupo. En definitiva, dedicar un tiempo a realizar
las actividades recreativas manuales ayudan al desarrollo integral de las personas sin importar
la etapa de vida en la que se encuentre.

Recreacion fisico-deportiva

Molina y Valenciano, (2010) manifiestan que “El ambito de la recreacion fisico-deportiva
se ha dinamizado significativamente durante los Ultimos afios hasta convertirse en una de las
principales opciones que la sociedad considera para el disfrute del tiempo libre.” (p. 66)
Realizar actividades fisico-deportivas en familia une a los miembros de la misma, ademas sirve
de ejemplo para que los mas pequefios lo incorporen en su vida de forma natural, puesto que
los nifios siempre disponen de un enorme caudal de energia, nada mejor que canalizarla a
través de estas actividades.

Mantener el buen habito de realizar actividad fisica permitira gozar de grandes

beneficios, tales como, disminuye el sedentarismo, ayuda a mantener el buen estado fisico,
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mejora el funcionamiento de todos los sistemas del cuerpo humano, contribuye a prevenir el
sobrepeso y la obesidad, ayuda a mejorar la calidad del suefio.
Anélisis de Factibilidad

La presente propuesta si es factible aplicar debido a que existe el apoyo y el permiso de
las autoridades y la predisposicion de los y las docentes que ahi laboran de la misma manera
existe una adecuada infraestructura que favorece la aplicacion de esta.
Viabilidad Técnica
Recurso técnico:
El proyecto es viable ya que las instituciones educativas cuentan con internet, amplificacion y
servicios basicos para desarrollo del programa.
Recurso humano:
Se cuenta con el personal especializado en recreacién para ejecutar el programa, por tanto, es
viable.
Recurso material:
Existen los materiales e implementos necesarios como, aulas, canchas y espacios verdes,
recursos suficientes que permiten cumplir con todas las expectativas
Metodologia para ejecutar la propuesta

La metodologia utilizada, luego de haber evaluado al personal docente mediante el
pretest de Maslach y haber encontrado indicios de Burnout, se elabora el programa utilizando el
método analitico, sintético, mediante actividades recreativas para disminuir los niveles de
estrés laboral, se aplica el programa de manera presencial respetando las medidas de
bioseguridad, se realiza tanto en la jornada tanto matutina como vespertina, para una
adecuada aplicacion de las actividades y participacion de los docentes se procede a realizar
grupos de 20 participantes.

Se procede a explicar cada una de las actividades a realizar y se solventa las

respectivas inquietudes manifestadas por el grupo. Una vez concluido con la aplicacion del
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Programa piloto se procede a la aplicacién del Pros test de Maslach (MBI), evidenciandose que

las actividades aplicadas ayudan a la relajacion y disminucién de los niveles de estrés en los

docentes, ademas aportan a la integracion del grupo.

Tabla 22

Modelo operativo de la propuesta

Fases Metas Actividades Recursos Responsables
Planeacién Disefiar un Revision Resultados  Mayra
Eslaetapaenla programa documental del Paredes,

cual se realizael recreativo Seleccion diagnostico  Priscila Zapata
disefio del mediante de las realizado a

programa actividades actividades  los

tomando como lGdicas, fisico Disefio del docentes.

fundamento las deportivas y programa Computador

particularidades manuales para Documentos

de la poblacion la disminucion en fisicoy

de estudio, el del estrés digital.

medio y los laboral del

recursos a personal

emplear. docente.

Socializacion Dar a conocer  Solicitar Computador Mayra
Eslaetapaenla alaautoridad previamente Hojas de Paredes,

cual se presenta dela una citacon papelbond Priscila Zapata
el programa institucion el la autoridad Impresora

realizado a la contenido del de la

autoridad de la programa de institucion.

institucion donde
se esta
investigando,
para su

aprobacion.

recreacion.




Ejecucion Aplicar el Socializar el Cronograma Mayra
En esta etapa se  programa de cronograma Invitaciones Paredes,
lleva a la practica recreacion del al evento Priscila Zapata
el programa laboral programa Materiales
recreativo recreativo. especificos
planificado. Convocara para cada

los actividad.

docentes

Ejecutar las

actividades

planificadas
Controly Realizar las Aplicar la Computador Mayra
evaluacion modificaciones técnica de Hojas de Paredes,
Se trata de necesarias y la papel bond  Priscila Zapata
realizar una evaluar la observacion Impresora
evaluacion eficacia del durante la Test (MBI)
constante durante programay ejecucion
toda la ejecucion  realizar. del
del programa programa.
recreativo y de Aplicacién
Ser necesario del postest.

realizar las
correcciones

pertinentes.

Nota. Elaborado por las autoras.
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Tabla 23

Cronograma de actividades recreativas laborales

Mes: Noviembre Semanal
Dia/hora Areadela Actividad Tiempo Habilidades para
recreacion desarrollar

Martes Manual Globoflexia 20 min  Atencidn, concentracion,
10HO00 motricidad
Jueves Ludica Baile de las 20 min Coordinacion, ritmo
10HO00 sillas

Semana 2
Martes Manual Origami 20 min  Concentracién, motricidad
10HO00 fina
Jueves Fisico- Partido de 20 min  Coordinacioén, motricidad
10HO00 deportiva fatbol

Semana 3
Martes Ladica La esponja 20 min  Velocidad, trabajo en equipo
10HO0
Jueves Ludica El trencito 20 min  Coordinacién, trabajo en
10HO00 equipo

Semana 4
Martes Manual Pintura de 20 min  Concentracion,
10HO0 acuarela coordinacién, motricidad
Jueves Ladica Pictionary 20 min  Comunicacion no verbal,
10H00 trabajo en equipo
Mes: diciembre Semana5
Martes Artistica Bailoterapia 20 min  Ritmo, coordinacién
10HO0
Jueves Fisico- Partido de 20 min  Coordinacion, motricidad
10HO00 deportiva basquet

Semana 6
Martes Artistica Gimnasia 20 min  Atencion, coordinacion
10HO00 cerebral
Jueves Ladica Reventando 20 min  Velocidad, trabajo en equipo
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10HO00 globos
Mes: Enero Semana 7
Martes Fisico- Aerdbicos 20 min  Ritmo, coordinacion,
10HOO deportiva motricidad
Jueves Ladica Globos de 20 min Velocidad, trabajo en equipo
10HO00 agua

Semana 8
Martes Artistica Gimnasia 20 min  Atencién, coordinacion
10H00 cerebral
Jueves Ladica Juego de 20 min  Memoria, motricidad fina
10HOO cartas

cuarenta




Actividades del programa de recreacion laboral

Tabla 24

Globoflexia

Area de la recreacion: Manual Numero de ficha: 1

Nombre de la
actividad:

Objetivo:

N. Participantes:

Materiales:

Desarrollo:

Esquema
grafico:

Variante:

Globoflexia “Perrito”

Disefar diversas figuras utilizando globos para fortalecer
habilidades motoras finas.
20

Globos tubulares, infla globos, marcadores permanentes,
varillas para globos.

1.-Inflan los globos tubulares, dejando alrededor de siete a
ocho centimetros para formar la cola del perro.

2.- Luego realizar tres secciones de cinco centimetros cada
una.

3.- La primera seccion se utiliza para la cabeza del perro, las
dos restantes se giran de modo que se unan para formar las
orejas.

4. A continuacion realizar una seccion de cinco centimetros
que sera el cuello, luego para formar las patas delanteras se
realiza dos secciones de ocho centimetros.

5. Crea una seccion de ocho centimetros misma que formaréa
el cuerpo.

6. Final mente crear tres secciones de ocho centimetros para
formar las patas traseras y la cola, luego dibujar con marcador
los rasgos de la cara, recuerda que en cada seccion debes
girar el globo en si mismo para mantener el aire en cada
seccion.

Las medidas pueden variar.
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Nota. Esquema grafico recuperado de https://comohacertodo.net/diseno-con-globos-paso-a-paso-para-

hacer-un-perro-salchicha/
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Tabla 25

Origami

Area de larecreacion: Manual Numero de ficha: 2

Nombre de la
actividad:

Objetivo:

N. Participantes:
Materiales:

Desarrollo:

Esquema

grafico:

Variante:

Origami “Conejo”

Fortalecer la imaginacién, combatir el estrés, desarrolla la
coordinacion de movimientos finos.
20

Papel de construccion, marcadores de colores.

1.-Cortar un cuadro perfecto de 20 x 20 cm.

2.- Doblar en forma diagonal dos veces de modo que quede
marcado una X.

3.- Abrir y doblar un centimetro la parte inferior.

4.- Doblar cada una de las esquinas inferiores al centro y
hacia arriba.

5.- Dar la vuelta la figura.

6.-La figura con las orejas hacia tras, doblar dos centimetros
de las esquinas superior e inferior hacia dentro, dibujar los

rasgos de la carita.

o o w

Puede utilizar otro tipo de papel

Nota. Esquema grafico recuperado de http://www.supercoloring.com/es/ manualidades-de-

papel/instrucciones-para-hacer-paso-a-paso-una-cara-de-conejo-de-origami
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Tabla 26

Pintura de acuarelas
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Area de larecreacion: Manual Numero de ficha: 3

Nombre de la
actividad:

Objetivo:

N. Participantes:

Materiales:

Desarrollo:

Esquema

grafico:

Variante:

Pinta tu historia

Expresar sus emociones y vivencias mediante la pintura para
revivir momentos agradables y liberar tensiones.
20

Acuarelas, pinceles, cartulinas tamafio A3, agua, papel
absorbente.

1.-Realizar movimientos de relajacién con diversas partes del
cuerpo.

2.- Cada participante relata al grupo una experiencia muy
agradable que haya vivido.

3.- Realizar una obra de arte sobre la experiencia antes
mencionada.

4.- Finalmente exponer la pintura realizada.

Pintar un modelo ya existente.

Nota. Esquema gréfico recuperado de https://www.youtube.com/watch?v=WBHdaRvg5g4



Tabla 27

Juegos tradicionales

Area de larecreacion: Ludica Numero de ficha: 4
Nombre de la Baile de las sillas

actividad:

Objetivo: Bailar al ritmo de la masica, para divertirse y fomentar la

atencion y agilidad.

N. Participantes: 20
Materiales: Sillas, grabadora, USB, extension eléctrica.

Desarrollo: 1.-Colocar en fila el nimero de sillas menos una como
participantes existan.
2.- Bailar al ritmo de la musica alrededor de las sillas.
3.- Cuando se detenga la musica los participantes deben
sentarse lo mas rapido posible en las sillas.
4.- El participante que se quede de pie sale del juego.

5. Gana el juego el ultimo participante que logre sentarse en la

silla.
Esquema
gréfico:
Variante: Taparles los ojos a los dos ultimos participantes.

Nota. Esquema grafico recuperado de https://juegostradicionales.net/juego-de-las-sillas/
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Tabla 28

Juegos de competencia

Area de larecreacion: Ludica Numero de ficha: 5

Nombre de la
actividad:

Objetivo:

N. Participantes:

Materiales:

Desarrollo:

Esquema

grafico:

Variante:

La esponja

Desarrollar habilidades para planear estrategias de trabajo en
equipo.
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 lleno de agua, al otro extremo del patio
se coloca el balde vacio.

3.- Por turnos cada participante debe sumergir la esponja en
el agua y correr hasta el otro extremo a exprimirla en el balde
vacio.

4.- El grupo que logre acumular mas agua en el tiempo

establecido gana el juego.

Transportar el agua solo en las manos juntas.
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Tabla 29
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Juegos de competencia

Area de larecreacion: Ludica Numero de ficha: 6

Nombre de la
actividad:

Objetivo:

N. Participantes:
Materiales:

Desarrollo:

Esquema

grafico:

Variante:

El trencito

Utilizar actividades ludicas como estrategia de afrontamiento
para disminuir el estrés laboral.
20

Globos

1.-Formar cuatro subgrupos de cinco personas.

2.- Cada grupo se coloca a un extremo del patio formando una

columna.

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

4.- Cada participante debe colocar el globo inflado entre su

tronco y el tronco del compafiero de atras y sujetarlo evitando

gue se caiga sin utilizar las manos.

5.- Todo el equipo debe caminar de un lado a otro del patio

formando un trencito y regresar al punto de partida.

6.- Gana el primer equipo que lo logre, sin que se caiga

ningun globo.
%,

Cada equipo en lugar de caminar hacia adelante camina hacia

atras.




Tabla 30
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Juegos de competencia

Area de larecreacion: Ludica Numero de ficha: 7

Nombre de la
actividad:

Objetivo:

N. Participantes:
Materiales:

Desarrollo:

Esquema

grafico:

Variante:

Reventando globos

Divertirse al desarrollar estrategias de trabajo en equipo, para
liberar tensiones asociadas al trabajo.
20

Globos y sillas.

1.-Formar cuatro subgrupos de cinco personas.

2.- Cada grupo se coloca a un extremo del patio formando una
columna.

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

4.- Por turnos cada participante debe correr hasta el otro lado
del patio, donde se encuentra una silla y reventar el globo
sentandose sobre él.

5.- Gana el equipo que primero logre reventar todos los

globos.

Cada participante camina con los ojos vendados hasta llegar a

la silla.
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Tabla 31

Juegos de competencia

Area de larecreacién: Ladica Numero de ficha: 8
Nombre de la Globos de agua

actividad:

Objetivo: Desarrollar la atencién y la coordinacién visomotora en los

participantes, para disminuir tensiones asociadas al ambiente
laboral.
N. Participantes: 20

Materiales: Globos, agua y baldes.

Desarrollo: 1.-Formar cuatro subgrupos de cinco personas.

2.- Se coloca a un extremo del patio un balde con varios
globos llenos de agua y al otro extremo del patio un balde
vacio.

3.- Cada integrante del grupo debe ubicarse a dos metros de
distancia a lo largo del patio.

4.- Deben lanzar los globos entre los participantes hasta
colocarlos en el balde vacio, procurando que no caigan al
piso.

5.- Gana el equipo que logre transportar mas globos.

Esquema

grafico:




Tabla 32

Juego intelectual

Area de larecreacion: Social Numero de ficha: 9

Nombre de la
actividad:

Objetivo:

N. Participantes:

Materiales:

Desarrollo:

Esquema

grafico:

Pictionary

Estimular la capacidad de interpretar lo que el otro comunica,
favorecer las relaciones interpersonales y el lenguaje.
20

Un tablero, cuatro fichas, tarjetas de categorias, reloj de

arena, dado, pizarrén y marcadores.

1.- Se forman cuatro equipos, cada uno tendra un color
distinto y movera la ficha de su color.

2.- La persona escogida para dibujar tendra cinco segundos
para mirar la tarjeta y planear su estrategia sobre el dibujo.
3.- Si su equipo adivina el dibujo antes de que se acabe el

tiempo gana, y otro integrante pasa a dibujar.

4.- El equipo pierde el turno cuando no adivinan el dibujo y le
toca al siguiente equipo.

5.- Finalmente gana el equipo que mas dibujos haya

adivinado.

101



Tabla 33

Bailo terapia

Area de larecreacion: Artistica Numero de ficha: 10

Nombre de la
actividad:

Objetivo:

N. Participantes:
Materiales:

Desarrollo:

Esquema
gréfico:

Bailo terapia

Realizar ejercicios mediante el baile para relajarse y liberar el
estrés.
20

Grabadora, USB, extension eléctrica.

1.- Realizar ejercicios de estiramiento con diferentes partes
del cuerpo:

Mover la cabeza: arriba y abajo, lateral, izquierda y derecha.
Hombros: arriba y abajo, al atras y adelante. Tocando los
hombros moverlos en circulos, hacia atras y hacia adelante.
Cadera: izquierda, derecha, adelante y atras.

Brazos arriba y abajo, luego brazos laterales y abajo.
Flexionar rodillas, elevarse en puntas de pie y despacio asentar
el talén.

2.- Observar la serie de pasos de baile

3.- Ejecutar la serie de pasos de baile, siguiendo el ritmo de la

musica.

Nota. Esquema grafico recuperado de https://www.eluniverso.com/quayaquil/

2018/08/09/nota/6896990/bailoterapia-tiene-beneficios-fisicos-mentales-emocionales/

102


https://www.eluniverso.com/guayaquil/
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Tabla 34

Gimnasia cerebral

Area de larecreacion: Artistica Numero de ficha: 11
Nombre de la Relax

actividad:

Objetivo: Activar la mente y el cuerpo mediante ejercicios de

coordinacion entre los dos hemisferios del cerebro.
N. Participantes: 20

Materiales: Grabadora, USB, amplificacion, extension eléctrica, tomatodo
con agua.
Desarrollo: 1.- Colocar una mano en el cuello, a la altura de la tiroides y la

otra en el ombligo, mientras tanto respirar despacio y girar la
cabeza de izquierda a derecha muy lentamente.

2.- Colocar cada mano en el hombro del lado contrario del
cuerpo, de tal manera que los brazos queden cruzados y
respirar profundamente para liberar tensiones. Masajear las
orejas para mejorar el canal auditivo.

3.- Cruzar los pies, estirar los brazos con las palmas hacia
afuera y entrelazar los dedos.

4.- Tocar con el codo la rodilla del lado opuesto del cuerpo,
tocar el talén con la mano del lado opuesto del cuerpo,
realizar varias repeticiones de cada ejercicio alternando cada
lado del cuerpo.

5.- Tocarse la nariz con una mano y la oreja con la otra mano
por encima, realizar varias repeticiones alternando cada lado
del cuerpo.

Esquema
grafico:

Nota. Esquema gréafico recuperado de https://tec.mx/es/noticias/ciudad-obregon/salud/gimnasia-cerebral-

vs-bloqueos-mentales-5-gjercicios-indispensables



https://tec.mx/es/noticias/ciudad-obregon/salud/gimnasia-cerebral-vs-bloqueos-mentales-5-ejercicios-indispensables
https://tec.mx/es/noticias/ciudad-obregon/salud/gimnasia-cerebral-vs-bloqueos-mentales-5-ejercicios-indispensables

Tabla 35

Aerdbicos
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Area de la recreacion: Fisica deportiva Numero de ficha: 12

Nombre de la
actividad:

Objetivo:

N. Participantes:

Materiales:

Desarrollo:

Esquema
gréfico:

Aerdbics

Mejorar el estado de animo y aumentar la energia para
enfrentar de manera positiva el estrés laboral.
20

Grabadora, USB, amplificacion, extension eléctrica, tomatodo
con agua.

1.-Ejercicios de calentamiento:

Mover la cabeza: arriba y abajo, lateral, izquierda y derecha.
Hombros: arriba y abajo, al atras y adelante. Tocando los
hombros moverlos en circulos, hacia atras y hacia adelante.
Cadera: izquierda, derecha, adelante y atras.

Brazos arriba y abajo, luego brazos laterales y abajo.
Flexionar rodillas, elevarse en puntas de pie y despacio asentar
el talon.

2.- Observar los pasos realizados por el instructor y repetirlos
segun el ritmo de la musica.

3.- Ejercicios de estiramiento:

Pararse con los pies ligeramente separados, inclinarse hacia
abajo tocando las puntas de los pies con las manos.
Acostarse en el piso boca arriba, elevar las rodillas juntas
hacia el pecho y presionar con los dos brazos.

Pararse con los pies ligeramente separados, llevar un pie
hacia atras, sujetarlo con la mano contraria y presionarlo hacia
el glateo.

4.- Repetir varias veces alternando cada lado del cuerpo.

Nota. Esquema gréafico recuperado de https://www.comunicae.es/nota/11-variantes-del-aerobic-que-
irrumpen-para-1187318/
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