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RESUMEN

En el proceso biopsicosocial de los docentes de la Institucion Educativa
“Juan Fanning Garcia” de la ciudad de Lambayeque, se presenta un
desequilibrio denominado “estrés” esto se manifiesta presentando: ansiedad,
depresion, creencias des adaptativas, presiones, desmotivacion y mal
afrontamiento. Se exponen algunos teoricos relacionados con el tema asi como
también enfoques como: fisiolégicos, psicosociales, cognitivos e integradores;
se revisan las fases que lo caracterizan: la alarma, la resistencia y el
agotamiento y su relacién con la ansiedad y la depresion; se estudian diversas
respuestas que pueden manifestarse en la persona, producto del estrés:
fisicas, psicosométicas, cognitivas, emotivas y conductuales; se analizan
algunas de las principales causas generadoras de estrés, tanto aquellas
provenientes de situaciones externas como las producidas por las propias
caracteristicas de personalidad y las formas particulares de afrontamiento a las
situaciones del diario vivir, asi como alternativas que permitan afrontarlo de una
mejor manera, proponiendo para tal caso, el modelo “Trilogia Elemental RAM
para Moderar el Estrés Docente”. Modelo que fundamenta teGricamente a la
risa en la Gelotologia; a la afectividad en la Psicologia Afectiva y a la musica en
la Psicologia de la Musica como alternativas complementarias para mitigar el

estrés docente.

PALABRAS CLAVE: Estrés, eustrés, distrés, homeostasis, afrontamiento,

Gelotologia, salud mental positiva.



ABSTRACT

The biopsychosocial process in the teachers of the Educational
Institution “Juan Fanning Garcia” from Lambayeque city presents a lack of
balance shown as “stress”. This appears in different ways such as anxiety,
depression, unadjusted beliefs, pressure, demotivation and bad confrontation. |
present some theories related to the main subject as well as some issues like:
physiological, psychosocial, cognitive and integrational topics; then | check the
phases that embody them: alarm, resistance, fatigue and its relationship with
anxiety and depression. | study different reactions that a teacher can get
because of the stress: physical; psychosomatic; cognitive; emotional and
behavioral. | analyze some of the main causes of stress. First of all those
generated by external situations produced by the same personality and
secondly the way a person faces daily life circumstances. | also analyze options
that allow teachers to face stress in a better way, making a proposition: the
scheme “RAM Elemental Trilogy to control the teacher’s stress”. It's a scheme
that considers laughter as an important theoretical fundament in Gelotology,
affectional psychology and music psychology as complementary options to

control and restrain the teacher’s stress.

Key words: Stress, distress, homeostasis, coping, Gelotologia, positive mental
health.



INTRODUCCION

En la actualidad, ser profesional de la educacion, exige entrega, un
indudable servicio a los demas, alto espiritu de responsabilidad; y si se busca
ser “perfeccionista” con alto grado de auto exigencia y con gran tendencia a
involucrarse férreamente en el trabajo, finalmente se puede desencadenar un

desequilibrio denominado “estrés”.

Cada vez es mayor el numero de profesores que admiten padecer o
haber padecido estrés como consecuencia de su trabajo en las aulas, en la
mayoria de los casos, porque debe enfrentarse a situaciones de tensién: nifios
gue contestan, nifilos que no siguen las normas, nifios que se muestran
violentos, nifios totalmente desmotivados para el estudio, falta de apoyo por
parte de los padres; sumando ademas los problemas personales y familiares
gue son complejos. Estos problemas, permiten que el docente no pueda llevar

un ritmo normal en el desarrollo de su labor educativa.

El estrés, considerado como experiencia de emociones negativas y
desagradables, tales como enfado, frustracion, ansiedad, depresion y
nerviosismo, que resultan de algin aspecto de su vida y que van acompafiadas

de cambios fisiolégicos y bioquimicos afectan su salud.

Actualmente con la aprobacion del D.S. N° 004-2013-ED - Reglamento
de la Ley de la Reforma Magisterial N° 29944 el escenario del docente
peruano da un giro enorme porque el MINEDU da inicio a la aplicacién de la

famosa meritocracia.

El magisterio nacional debe rendir examenes excepcionales para
ratificacion en el cargo (Directivos), rendir exdmenes para ascenso de escala
magisterial, evaluacion del desempefio profesional, asistir a capacitaciones
oficiales fuera del horario de trabajo, cumplir con las horas efectivas de clase
mediante los compromisos de gestion escolar, ser monitoreados

frecuentemente por el personal directivo de la I.E., por especialistas de la



UGEL, por especialistas del MINEDU, preparar diariamente sesiones de
aprendizaje, calificar examenes, tareas, realizar estudios de post grado, etc.,
actividades que demandan tiempo, esfuerzo y dinero. Por otro lado deben
cumplir con otros roles asumidos en el hogar: ser madre o padre, esposo o
esposa, ama de casa, estudiante, realizar trabajos extras, atender a familiares
delicados de salud, entre otros roles, dando lugar a elevar los niveles de estrés
del magisterio en general.

Este estudio, se justifica en la relevancia que actualmente tiene el tema
‘estrés docente”, porque ser docente, es una actividad muy compleja, no es
tarea facil como aparentemente se piensa y existe la necesidad de abordar el
problema con prontitud para evitar consecuencias muchas veces irreparables.
Entonces, se puede decir que el estrés es un fenébmeno muy familiar para
cualquier docente que trabaje en la escuela publica. Para que este problema
no se convierta en cronico, y desencadene enfermedades de consecuencias
serias, se realizd esta investigacion, con el proposito de aliviar el problema
proponiendo el modelo “Trilogia Elemental RAM para Moderar el Estrés
Docente” (Trilogia porque se refiere a tres palabras claves; RAM R risa, A
afectividad y M mausica), basado en las teorias cientificas de la Gelotologia,
Psicologia Afectiva, y la Psicologia de la Mdusica, con la finalidad de lograr
contrarrestar al estrés docente, llegar a estar fisica y emocionalmente estables,
permitiéndoles que su labor educativa sea productiva y las relaciones

interpersonales sean positivas.

EL PROBLEMA CIENTIFICO.

En el proceso biopsicosocial de los docentes de la Institucion Educativa
de Educacion Primaria N° 10104 “Cap. De Navio Juan Fanning Garcia de la
ciudad de Lambayeque, se observa la presencia de un desequilibrio
denominado “estrés” esto se manifiesta presentando limitaciones para estar
relajados, tranquilos, sentir alegria, capacidad para comunicarse afectivamente,
escuchar a los demas, estar concentrados, atentos, con predisposicion para
solucionar conflictos, mostrar bienestar, convivencia armoniosa, trabajar

activamente, estar motivados, disfrutar de lo que hace, es decir estar
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biopsicosocialmente estable. Lo que trae como consecuencia desempefio
laboral de baja calidad, convivencia poco armoniosa Yy negativismo

convencional.

OBJETO DE ESTUDIO.

El proceso biopsicosocial de los docentes de la Institucion Educativa de
Educacion Primaria N° 10104 “Cap. De Navio Juan Fanning Garcia de la

ciudad de Lambayeque.

OBJETIVO GENERAL.

Disefiar, elaborar y fundamentar el MODELO “TRILOGIA ELEMENTAL
“RAM” PARA MODERAR EL ESTRES DOCENTE?” basado en las siguientes
teorias cientificas la Gelotologia, la Psicologia Afectiva, y la Psicologia de la
Musica, con la finalidad de contrarrestar el estrés docente en la Institucion
Educativa N° 10104 “Cap. De Navio Juan Fanning Garcia” de la ciudad de
Lambayeque, a través del cual se lograra que los docentes puedan manejar o
mitigar el estrés para estar relajados, tranquilos, sentir alegria, capacidad para
comunicarse afectivamente, escuchar a los demas, estar concentrados,
atentos, solucionar conflictos, mostrar bienestar, convivencia armoniosa,
trabajar activamente, estar motivado, disfrutar de lo que hace, es decir fisica y
emocionalmente estable, permitiéndoles que su labor educativa sea productiva,

de calidad y la convivencia sea armoniosa.
OBJETIVOS ESPECIFICOS.

1.- Elaborar el marco tedrico de la investigacion sustentada en teorias
cientificas, para describir y explicar el problema, interpretar los resultados y

elaborar el modelo para afrontar el estrés docente.

2.- Conocer los niveles de estrés docente mediante el andlisis estadistico

de los instrumentos de recoleccién de datos.
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3.- Disefiar el MODELO: TRILOGIA ELEMENTAL “RAM” PARA
MODERAR EL ESTRES DOCENTE fundamentado en las teorias cientificas
de: la Gelotologia, la Psicologia Afectiva, y la Psicologia de la Musica, con la
finalidad de contra restar el estrés docente en la Institucion Educativa N° 10104

“Cap. De Navio Juan Fanning Garcia” de la ciudad de Lambayeque.

CAMPO DE ACCION.

Lo constituye el proceso de disefar, elaborar y fundamentar el MODELO
TRILOGIA ELEMENTAL “RAM” PARA MODERAR EL ESTRES DOCENTE con
la finalidad de mitigar este problema en la Institucion Educativa N° 10104 “Cap.

De Navio Juan Fanning Garcia” de la ciudad de Lambayeque.

HIPOTESIS.

Si se disefa, elabora y fundamenta el Modelo Trilogia Elemental “RAM”
PARA MODERAR EL ESTRES DOCENTE, sustentado en las teorias
cientificas de la Gelotologia, la Psicologia Afectiva y la Psicologia de la
Musica, entonces se podr4d moderar el estrés docente en la institucion
educativa N° 10104 “Cap. de Navio Juan Fanning Garcia” de la ciudad de
Lambayeque, por lo tanto desaparecen las limitaciones para estar relajados,
tranquilos, sentir alegria, capacidad para comunicarse afectivamente, escuchar
a los demas, estar concentrados, atentos, con predisposicion para solucionar
conflictos, mostrar bienestar, convivencia armoniosa, trabajar activamente,
estar motivados, disfrutar de lo que hace, es decir estar psicosocialmente
estable, permitiendo eficiente desempeio laboral, convivencia armoniosa y

positivismo convencional.

La presente investigacion esta constituida por tres capitulos.

En el capitulo I: Se considera la ubicacion del objeto de estudio, la
descripcion del contexto, es decir el diagndstico de la realidad problematica; la
evolucion histérica y tendencial del problema hasta llegar a la unidad de estudio

o dicho de otro modo hasta el lugar donde se realiza la investigacion; las
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caracteristicas del problema resumidas en los indicadores; metodologia de la

investigacion y conclusiones.

En el capitulo Il: Se establece del marco teérico que sustenta la
investigacion cientifica cuya tematica se sintetiza en abordar el estrés, teorias,
causas, consecuencias, asi como también la risa, la afectividad y la musica,
variables que constituyen el modelo “Trilogia Elemental RAM para Moderar el

Estrés Docente” con el que se pretende solucionar el problema.

En el capitulo Ill: Abarca los resultados obtenidos en la investigacion
mediante tablas y graficos con su respectivo andlisis e interpretacion
estadistica; el modelo tedrico “Trilogia Elemental RAM para Moderar el Estrés
Docente” de forma algoritmica y forma cdmo se pone en préactica la propuesta,

es decir la dinAmica de su desarrollo, en este caso las sesiones practicas.
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CAPITULO |

ANALISIS DE LA SITUACION
PROBLEMATICA
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En el presente capitulo, se explica el proceso de investigacion en relacion
al contexto cientificamente hablando. Es decir, se circunscribe al diagndstico de
la realidad problematica, la ubicacion del proceso donde se realiza la
investigacion, en este caso es el proceso biopsicosocial de los docentes. Se
hace un diagnéstico de este proceso, su caracterizacion ¢Como son?, ¢donde
estudiaron la carrera?, ¢doénde viven?, ¢cuanto perciben de remuneracion?,

¢, Qué otro trabajo hacen aparte de ser docente?, ¢ Siguen actualizandose?, etc.

También se describe la evolucion historica y tendencial del problema, en
este caso el estrés existe desde el origen de la humanidad y actualmente esta
tomando mucha importancia en solucionarlo porque de lo contrario las

consecuencias pueden ser muy perjudiciales para la salud.

Por lo expuesto, la tendencia a poseer estrés docente en la I.E. “Juan
Fanning Garcia” es relevante y el interés de este trabajo de investigacion es

plantear una propuesta para moderar o mitigar el estrés.

1.1 UBICACION.

El objeto de estudio lo constituye el proceso biopsicosocial de los
docentes de la institucién educativa de educacion primaria N° 10104 “Cap. de
Navio Juan Fanning Garcia de la ciudad de Lambayeque, que tiene una meta
de atencién en presente afio 2016 entre nifios y nifias de 1,031 estudiantes en
dos turnos, por la mafiana de 1° a 3° grado y por la tarde de 4° a 6° grado,
haciendo un total de 30 secciones; cuyas edades fluctian entre 6 y 12 afios.
Este proceso biopsicosocial, objeto de estudio de la presente investigacion,
postula que el factor biolégico (factores quimico biolégicos), el psicologico
(pensamientos, emociones y conductas) y los factores sociales, desempefian
un papel significativo en la actividad humana y en el contexto del desequilibrio
llamado estrés. De esta manera, la salud se entiende mejor en términos de una
combinacion de factores bioldgicos, psicoldgicos y sociales y no puramente en

términos biologicos.
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La muestra esta representada por 40 profesores, que laboran en la
Institucion Educativa Primaria de Menores N° 10104 “Cap. de Navio Juan
Fanning Garcia” de la ciudad de Lambayeque, son profesionales que se
esfuerzan por su trabajo, motivo por el cual se ha logrado crecer
institucionalmente elevando el prestigio de la institucion, logrando una posicion

preferencial en la comunidad lambayecana.

Sin embargo, la recarga laboral sumada a la recarga personal y familiar
han propiciado que en un determinado momento el docente sufra un
desequilibrio biopsicosocial llamado estrés, teniendo que acudir en la mayoria

de los casos a la atencién médica.

De los 40 profesores, 14 radican en Chiclayo, lo que implica viajar todos
los dias a Lambayeque y 26 profesores viven en Lambayeque lo que facilita su
traslado a centro de trabajo.

En relacion a su situacion laboral magisterial, 32 profesores son
nombrados y 08 contratados; 32 corresponden al sexo femenino y 08 al sexo

masculino.

Su jornada laboral es de seis horas pedagdgicas diarias, 30 horas
semanales y 1,100 horas efectivas al afio. Sin embargo el trabajo no termina en
la escuela, se tiene que llevar a casa diariamente trabajos como: programacion
curricular diaria, revision de pruebas, practicas, trabajos. También tiene que
coordinar con sus colegas segun equipos 0 comisiones de trabajo, asistir a
capacitaciones fuera del horario escolar. Algunos estan siguiendo estudios de
segunda especialidad o maestria los dias sdbados y domingos o estudian otra
carrera de lunes a viernes en turno nocturno. En cuanto a su formacion
profesional, se tiene la siguiente informacion:

Formacion profesional universitaria: 12 docentes, formacion profesional
en Instituto Superior Pedagogico: 18 docentes, formacién profesional en
Programas de Profesionalizacion Docente: 10 docentes, con segunda

especialidad: 02 docentes, con grado de maestria: 02 docentes, con estudios
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concluidos de maestria: 04 docentes, actualmente estudian maestria: 05

docentes.

En lo relacionado con la escala magisterial, tenemos: Sin escala
(contratados): 08 docentes, | Escala: 1 docente, Il Escala: 12 docentes, Il
Escala: 12 docentes, IV Escala: 04 docentes, V Escala: 02 docentes y VI
Escala: 01 docente.

Perciben un promedio de 1, 200 a 2,000 soles mensuales, ingreso que
es insuficiente para cubrir los gastos familiares. La mayoria, estan endeudados
con préstamos en las entidades financieras, ya que de esta manera les permite
cubrir otras necesidades como por ejemplo construccidon de vivienda,
ampliacion de vivienda, compra de terreno, pagar estudios de sus hijos, entre
otras inversiones que no lo pueden hacer con lo que perciben mensualmente.
En relacién a su estado civil 08 son solteros y 32 casados (das) o convivientes
en su mayoria, con hijos pequefios, adolescentes, jovenes y algunos con hijos

profesionales.

Quienes tienen hijos pequefios no pueden dar mas de su tiempo en el
trabajo, salen apresuradamente al cumplir con su jornada laboral, los que
tienen hijos adolescentes muestran preocupacion por los cambios que se
producen en la adolescencia y los que tienen hijos profesionales también son
responsables de los nietos a quienes tienen que cuidar.

Un considerable porcentaje de docentes, tienen problemas serios de
salud con diagndsticos de arterioesclerosis, neuropatia periférica, gastritis,
osteoporosis, hipertension arterial, diabetes, faringitis entre otras
enfermedades. A esto se agrega también la responsabilidad que tienen con su
familia y progenitores de avanzada edad a quienes también tienen que
brindarles cuidado dando lugar a solicitar permisos, llegar tarde, salir temprano

o pedir licencia.

El proceso biopsicosocial de los docentes objeto de estudio de este

trabajo de investigacion, se vincula directamente con las siguientes TEORIAS
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RELACIONADAS CON EL ESTRES, las cuales permiten comprender el

problema en estas tres dimensiones.

Teoria Psicologica.

Segun Lazarus y Folkman (1984); definieron el estrés psicoldgico como
una relacion particular entre la persona y el entorno, valorada por la persona

CcOmo una situacion que le sobrepasa o pone en peligro su bienestar.

Lazarus y Folkman adoptan una posicién basada en esta interaccion,
afirmando que el estrés hace referencia a una relacion existente entre la
persona y el entorno. También considera que la clave de esta interaccion es
la valoracion personal de la situacién psicolégica. Por dltimo creen que esta
situacion debe considerarse como una condicion amenazante, desafiante o

peligrosa.

Teoria Biolodgica.

El fisiblogo Walter Cannon (1871-1945), introduce el término estrés
para referirse a la reaccion fisiolégica provocada por la percepcion de

situaciones aversivas 0 amenazantes.

Desde el punto de vista bioldgico se pueden definir los estimulos o
situaciones como estresores, que por su capacidad para producir cambios
fisiolégicos en el organismo, automaticamente disparan la respuesta de
estrés, causando enfermedades como: colitis, Ulceras gastricas, migrafias,
gastritis, lumbago. Los estimulos aversivos pueden producir, ademas de
respuestas emocionales negativas, un dafio en la salud de las personas. Por
ejemplo los sucesos familiares que causan estrés, como mudanzas, cambio
de empleo, divorcio y muerte. Muchos de estos efectos dafiinos no son
producidos por los propios estimulos. Por tanto la expresion de las emociones
negativas puede tener efectos negativos, sobre quienes las experimentan

y sobre aquellas con quienes interactuan.
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Teoria Social.

Los tedricos Lazarus y Folkman (1984) consideraron la salud y la
energia como una de las fuentes principales de afrontamiento. Los individuos
fuertes y saludables pueden responder mejor a las demandas externas e
internas que las personas débiles, enfermas y cansadas. Dentro de estas
resistencias aparecen las habilidades sociales. La confianza que uno tiene en
su propia capacidad de hacer que otras personas colaboren puede constituir
una importante fuente de manejo del estrés. intimamente relacionado con este
recurso esta el apoyo social o la sensacion de aceptacion, afecto o valoracion
por parte de otras personas.

Segun esta teoria existen circunstancias que el individuo experimenta
cuando se relaciona con su medio ambiente y con la sociedad que lo rodea,
convirtiéendose éstas muchas veces en algo nocivo para la salud,
produciéndose un desequilibrio en su relacion con los demas y en el trabajo

mismo, provocando el estrés.

Estas teorias si las vinculamos con el estrés docente, podemos asegurar que

los efectos se evidencian en la muestra del presente estudio, asi tenemos:

Efectos Psicolégicos como ansiedad, agresion, apatia, aburrimiento,
depresion, fatiga, frustraciéon, culpabilidad, verglenza, irritabilidad, mal humor,
melancolia, baja autoestima, amenaza, tensidén, nerviosismo, y aspectos
cognitivos; incapacidad para tomar decisiones y concentrarse, olvidos

frecuentes, hipersensibilidad a la critica y bloqueo mental.

Efectos Psicosociales: Propension a sufrir accidentes, arranques
emocionales, excesiva ingestion de alimentos o pérdida de apetito, irritabilidad,

conducta impulsiva, habla afectada, risa nerviosa, inquietud.

Efectos Bioldgicos: Aumento de las catecolamina (hormonas) y
corticoides en sangre y orina, elevacion de los niveles de glucosa sanguineos,

incrementos del ritmo cardiaco y de la presion sanguinea, expresandose en
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sequedad de boca, exudacidon, dilatacion de las pupilas, dificultad para
respirar, llanto, preocupacion, desvanecimiento, escalofrios, nudos de la

garganta, entumecimiento.

1.2 ESTADO DEL ARTE.

El estrés es un tema de particular interés en la actualidad, tanto para la
investigacion cientifica como en el marco de la vida cotidiana. Ya la revista
Time (1983), de divulgacion popular, consideraba el estrés como «la epidemia
de los ochenta» y lo ubicaba como el mayor problema de salud en ese
momento. La gran difusion que se le ha dado en las ultimas décadas podria
hacerlo aparecer como un asunto del siglo XX y del siglo XXI, descubierto
gracias a los avances de la ciencia moderna. Sin embargo, el hecho de que
sea un tema de actualidad no significa que el estrés sea un fenébmeno exclusivo
de las dltimas décadas, por el contrario, ya ha sido abordado y comentado

desde siglos atras desde el punto de vista médico.

Cooper y Dewe (2004), quienes han realizado una interesante y bien
lograda revision del concepto “estrés”, sostienen que en realidad los actuales
psicologos realizan un “redescubrimiento” del estrés en lugar del pretendido
“descubrimiento”. Dichos autores nos recuerdan que el estrés, habia sido
planteado ya desde el siglo XVII, cuando se hablaba de un cuadro de “fuerza,
presion o tension” afin a la histeria, a la neurastenia, al desgaste mental y a la

tensién en el campo clinico de la psicologia.

Al finalizar el siglo XVII, el fisico inglés Robert Hooke (1635-1703) lo
utiliza por analogia en el campo de la ingenieria. A través de su “ley de
elasticidad” explica y proporciona el concepto de “carga”, postulando que
cuando una presion es aplicada sobre una estructura, ésta produce un efecto
de “estiramiento”, generando un cambio de la forma; éste seria el resultado de
la interaccion entre la presion (o carga) y el estrés. El concepto de estrés es
pues entendido aqui como la situacion en la cual una exigencia externa actua
sobre un cuerpo y éste, analogamente a una maquina, se expone a un

desgaste. Ante esta demanda, el cuerpo necesitaria “energia” proveniente del
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sistema nervioso para sobrellevar los desgastes. Por ello, los cientificos
relacionaron inicialmente el estrés con un “desgaste de la energia nerviosa”.
Esto cobra particular relevancia cuando en el siglo XVIII los médicos plantean

que la tercera parte de las enfermedades se debian a origenes nerviosos.

En el siglo XIX en relacion al “desgaste nervioso”, el médico americano
George Beard (1839-1883) describe un cuadro frecuente en sus pacientes
como resultado de una “sobrecarga” de las demandas propias del nuevo siglo,
y lo llama “neurastenia”. Este estudioso fue quien en 1868 popularizé el término

“neurastenia”.

Si bien es cierto que la neurastenia no hace alusién a un cuadro idéntico
al del “estrés moderno”, Beard tiene el gran aporte de sugerir que las
condiciones sociales y las exigencias de la creciente vida urbana moderna
pueden suscitar un desequilibrio en la persona que podria culminar en una
enfermedad mental. Esto, ademas, contribuyd a que los problemas
psicoldgicos que entonces se calificaban como “nerviosos” perdieran el estigma
que llevaban de enfermedad psiquiatrica. Estas nuevas ideas, ademas, dieron
pie a que se plantearan nuevas y mas humanas hipotesis de tratamiento que
las aplicadas a las llamadas “enfermedades nerviosas”. Esta novedosa
perspectiva, al considerar la realidad social del individuo, exige educar a la

persona en un sano y adecuado afrontamiento de las exigencias del medio.

La neurastenia se consider6 una enfermedad resultante de una
sobrecarga del sistema nervioso que producia una serie de desdrdenes por lo
que se le llamé también “debilidad de los nervios”. Segun Baldwin (1901), otros
nombres usados como sinénimos de esta enfermedad fueron “postracion

nerviosa”, “agotamiento nervioso”, “fatiga patolégica” o “irritabilidad mérbida”.

Otra area sugerente para la investigacion es la de las propuestas de
tratamiento que en esa época se aplicaban para las llamadas enfermedades
nerviosas. Beard solia recomendar un tratamiento con electricidad ya que él
mismo era electro-terapeuta y confiaba en los efectos benéficos de esta

practica. Sin embargo, la terapia que mas éxito tuvo fue la famosa rest cure
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(cura de descanso) creada por el médico americano Silas Weir Mitchell (1829—
1914). Este es considerado un precursor de la aplicacion de la psicologia a la
medicina, especialmente a las enfermedades nerviosas. En su conocida obra
Fat and Blood (1877) recomienda una terapia que consiste en sacar al paciente
de su ambiente acostumbrado y aislarlo pidiéndole que descanse en cama, que
siga una dieta balanceada, que haga ejercicio, que escriba una autobiografia y
gue reciba una terapia de masajes (Pearse y Mitchell, 2004).

Este tipo de terapia tuvo mucho éxito y posteriormente se le agregaron
medidas como visitas a lugares naturales, estadias cortas en sanatorios

mentales y finalmente alguna forma de psicoterapia.

Es asi que vemos como hasta finales del siglo XIX, la terapia sobre lo
que décadas después se definird como “estrés”, atiende a una vision integral
de la persona donde el aspecto cognitivo, el descanso, el ejercicio fisico y la
reformulacion de habitos (fundamentalmente dieta y suefio) adquieren un rol
importante (Ewen, 2002). Como una medida terapéutica ayudaria a recuperar
un “estilo de vida” que permita restaurar y asimilar las experiencias vividas para

que la persona pueda afrontar nuevamente los desafios que se le presentan.

En este siglo empieza el esfuerzo de la psicologia por aparecer como
ciencia y aparece el funcionalismo con William James (1842-1910) y su interés
en lo practico, alentando asi la capacidad de adaptacién del ser humano. En su
perspectiva pragmatica propone el concepto de fatiga como signo de “falla” en
el ajuste exitoso del individuo a la vida moderna. Esto ultimo seria lo propio del
ideal de vida de una sociedad industrialmente productiva como meta de

realizacion.

Las primeras décadas del siglo XX también son testigo del acento en el
concepto de estrés como enfermedad suscitada por una causa psicolégica o
“conflicto interno”, con ello se populariza lo que se llamara “medicina
psicosomatica”, término que alude a una relacion de la psique con la

enfermedad fisica.
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Con el cambio de un paradigma fisiologico a uno con un acento mas
psicoldgico, el cuadro de neurastenia cambio de un diagndstico somatico a un
diagnostico psicolégico y pas6 a formar parte del nuevo lenguaje de la
neurosis. Posteriormente, muchos lo retomaran de manera aislada y le daran el

nuevo nombre de «fatiga cronica».

Segun Hobfoll (1989), fue probablemente el neurélogo Walter Cannon, el
primer investigador moderno quien en 1932 aplicé el concepto de estrés a las
personas, interesado principalmente en los efectos que el frio, la pérdida de
oxigeno Yy otros factores ambientales (considerados estresores) producen en el
organismo. Cannon partié de la hipétesis de que toda vida humana requiere
mantener un equilibrio interior al cual llamaria “homeostasis” y en caso de
cambios intensos se da un proceso de reacomodacion a través del sistema

endocrino y vegetativo.

Selye (1936), tomando los avances de Cannon, descubrié que en sus
pacientes se presentaban ciertas constantes biologicas independientemente
del tipo de enfermedad que sufrieran. A partir de dicha observacion fue
desarrollando una definicién de estrés basada ya no en el estimulo (como la de
Cannon), sino en la respuesta que dan las personas durante situaciones
estresantes (Selye, 1983). Por el desarrollo sistematico que realiz6 desde
entonces, Selye es considerado por muchos como el “padre del concepto
moderno de estrés” pues marco un hito insoslayable en el desarrollo de dicha

nocion (Breznitz y Goldberger, 1993).

Con la evolucién de su teoria, Selye (1974) hizo una distincién entre
estrés positivo y negativo. Llamé “eustrés” al estrés que se asocia a
sentimientos positivos y procesos fisiolégicos de proteccion y denomind
“distrés” al estrés que se relaciona con sentimientos negativos y funciones

destructivas para el organismo.

Posteriormente, amplié el concepto al afirmar que el estresor no era
exclusivamente de naturaleza fisica sino que también podia ser de naturaleza

psicolégica, como ocurre en el caso de emociones tales como el temor, la
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alegria, el odio, etc. Incluso considerd el factor psicolégico como el mas
frecuente activador de respuestas ante situaciones estresantes, aunque

dejando claro que no puede ser considerado como el Unico factor.

El psicologo Cohen (1997), quien ha realizado investigaciones sobre la
relacion entre estrés y salud, plantea un modelo que incluye los tres acentos en
el desarrollo del concepto de estrés hasta la actualidad: 1) Experiencia de
demandas del ambiente, estresores o eventos de vida; 2) Percepcion subjetiva

de sentirse estresado y 3) Activacion de condiciones fisicas y fisioldgicas.

Cohen prefiere llamar “estrés” a toda la aproximacién en conjunto del

proceso (Cohen, Kessler y Gordon, 1997).

La concepcién de estrés, que ademas significé valiosos aportes en el
ambito de la biologia, es el aporte del especialista en neuroendocrinologia
Bruce McEwen quien en 1999, propone una formulacion del estrés como “carga
alostatica”. Aprovechando el concepto de “alostasis” segun Sterling y Eyer
(1988), significa “mantener la estabilidad a través del cambio”, este investigador
plantea que el desgaste propio del estrés es parte de la naturaleza humana y
que las situaciones estresantes, a corto plazo, incluso tienen una funcién
protectora ya que nos habilitan para luchar frente a las amenazas, dificultades y
obstaculos. El problema reside cuando los estresores son cronicos y dificultan
la recuperacion del organismo. La “carga alostatica” se referira entonces al
desgaste que el cuerpo experimenta durante repetidos ciclos y que no permiten
la “conexion” y “desconexion” de las respuestas necesarias. Uno de los efectos
mas dafinos es la supresion del factor protector que tiene el sistema

inmunolégico en el organismo contra las enfermedades.

Si bien es cierto, que en el campo de la educacion, el estrés ha tenido
elevada repercusion en la salud especialmente de los docentes, sin embargo el
tema no ha sido tratado con la debida amplitud como lo fue y es en el campo
de la salud.
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En Alemania, Wegenstein (1973), en un estudio pionero detectdé un
porcentaje de 87.6 % de 9,129 profesores afectados por un elevado grado de
tension (asociado al estrés).

Blase (1982), menciond la incidencia de estrés docente combinando
factores primarios (recursos materiales, condiciones de trabajo y la violencia en
las escuelas) y secundarios o contextuales (contradicciones y transformacion
del papel del maestro y de los agentes tradicionales de la integracion social, los
cambios en la actitud de la sociedad respecto a los docentes, la incertidumbre
frente a los objetivos del sistema educativo y el deterioro de la imagen del

profesorado).

Segun Travers y Cooper, (1997). El espacio disponible y la conservacion
de los edificios, la calidad constructiva y el ambiente cromético, se han

identificado también como estresores.

El clima organizacional tenso producto de un proceso de irradiacion de la
tension del equipo de direccién hacia los subordinados y viceversa (Westman y
Etzion,1999).

Jarvis (2002) identific6 tres factores: Los factores intrinsecos a la
ensefianza (sobrecarga de funciones y la disciplina de los estudiantes). Los
factores cognoscitivos, que afectan la vulnerabilidad individual (eficiencia
personal) y los factores sistémicos, que operan en el nivel institucional y politico
(clima organizacional y la ayuda entre colegas). La configuracion estructural
burocratica de la escuela, que condiciona problemas de gestién y falta de
apoyo (Greenglass, 2000).

Jarvis (2002), rescata interesantes indicadores del Reino Unido sobre el
estrés. Uno de ellos se refiere al estudio de Times Educational Supplement de
1997 donde se reportd que el 37% de las vacantes docentes de secundaria y
19% de primaria fueron originadas por esta enfermedad. El otro dato relevante
gue este autor se refiere es una encuesta de directores de la National

Association of Head Teachers [Asociacion Nacional de Directores] en mayo de
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2000 que revel6 que, 40% de los participantes visito al médico por problemas
relacionados con estrés, 25% presentaban problemas de salud tales como
hipertension, insomnio, depresion y trastornos intestinales y un 20%

consideraban que bebian demasiado y otro 15% se creian alcohdlicos.

En un estudio realizado por Kornblit, Mendes y Di Leo (2002) en Buenos
Aires, Argentina; de 97 profesores que describieron los principales problemas
de salud que preocupaban a “los docentes en general en relacion a su trabajo”,
mas de la mitad mencion6 el estrés. En cambio, los problemas
cardiovasculares y la hipertension tuvieron un 9% como la tercera
preocupacion -lo que los autores consideraron entonces que la preocupacion
del estrés se elevaba en esta muestra y con este ultimo porcentaje hasta un
66%. Ahora bien, cuando la pregunta sobre su percepciéon se modifico a los
problemas de salud que “les preocupan a nivel personal”, el porcentaje, a pesar

de quedar de nuevo como el méas elevado; bajé a 41%.

En México, en la ciudad de Guadalajara, Jalisco; Aldrete, Pando, Aranda
y Balcdzar (2003) analizaron una muestra de 301 maestros de primaria
encontrando que un 25.9% presentaba un elevado indice de estrés.

Otros investigadores en el Reino Unido como como Hanif y Pervez
(2003), aluden estudios que muestran que una tercera parte de los maestros
encuestados consideran como altamente estresante su trabajo, ademas; que
en 9 de cada 10 escuelas se reconoce al estrés como un problema mayor que

origina el ausentismo.

En un estudio de 1460 docentes chinos, el Departamento de Salud
Plblica precisa como causa de estrés el ambiente fisico de trabajo y la

sobrecarga de roles (Yang et al, 2004).
Ibarra (2005), al docente le corresponde el afrontamiento de mdltiples

realidades complejas: la motivacion del alumnado, los vinculos interpersonales

con cada estudiante y su familia.
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Salanova, Martinez y Lorente (2005), hablan de obstaculos vy
facilitadores de la labor del docente. Los obstaculos son factores del ambiente
laboral, que restringen el desempefio: sobrecarga mental y emocional,
provocada por las demandas cognitivas, la indisciplina de los estudiantes y las
exigencias de implicacion emocional en relaciones interpersonales con los
alumnos, familiares y colegas, las cuales pueden ser fuentes de conflictos; los
facilitadores son condiciones organizacionales que contribuyen a disminuir los

obstaculos: la autonomia y el apoyo social que reciben de sus colegas.

Salanova (2005), la ensefianza es una actividad intelectual que
compromete los procesos cognitivos, identifica en esta actividad altos niveles
de concentracion, precision y atencion diversificada, que supone estar

pendientes de muchas cosas a la vez y recordarlas.

Farifias y de la Torre (2005), el desarrollo cultural y tecnolégico le
impone exigencias crecientes, a un ritmo que no nhecesariamente se
corresponde con la preparacion profesional y los recursos intelectuales que

poseen los docentes.

Es comprensible que los conflictos, la sobrecarga y la ambigiedad de
roles, sean reconocidos como los estresores mas frecuentes en esta labor
(Boyle y Borg, 1995; Kyriacou, 1989; 2003), en especial la falta de tiempo por
exceso de trabajo (Kokkinos 2002; 2007), aunque acttan sinérgicamente con

otros.

Los conflictos escolares, las situaciones de violencia en las escuelas y
los conflictos de autoridad (Esteve, 2006; Lambert y McCarthy, 2006).

El incremento del alumnado en el aula sin una infraestructura apropiada

en condiciones de hacinamiento (Bauer et al., 2006).

Sin embargo, el trabajo coordinado por Robalino y Kérner (2006) para la
UNESCO (Organizacion de las Naciones Unidas para la Educacién, la Ciencia

y la Cultura) es uno de mucho impacto en su relacién con el estrés. Esta
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investigacion multinacional involucr6 a seis paises y sus docentes de
educacion publica. Las escuelas seleccionadas a su vez con mas de 500
alumnos cada una conjuntamente de ser de zona urbana. Los niveles
educativos donde se realizé el estudio, considerados en algunos paises como
educaciéon basica exclusivamente, en otros, como basica y media,
corresponden de alguna manera a los niveles obligatorios y con rangos de
edad de 6 a 17 afos, lo que parece estandarizar la situacion laboral docente.
Este sondeo mancomunado tiene su importancia por lo variado de la muestra
en sus diversas dimensiones; con una encuesta de 161 variables aplicada tanto
a docentes asi como entrevistas a directivos. Fue hecho por su parte en seis
ciudades de diferente pais, lo que ofrecia mayores caracteristicas
sociodemogréficas diversas. Un bosquejo general a este esfuerzo queda

resumido como sigue:

Rosario, Santa Fe; Argentina. 8 escuelas, 243 profesores, 6 directores.
Impacto de la enfermedad en el desempefio profesional y su influencia en el

aprendizaje de los alumnos.

Santiago, Chile. 6 escuelas con promedio mayor a 500 alumnos, 158
profesores. Tres perfiles de enfermedad y malestares actuales asociados a la
enfermedad cronica, a las exigencias ergondémicas y al desgaste de salud

mental.

Quito, Ecuador. 6 escuelas con promedio de 481 alumnos, 147
profesores, 6 directores. Sintomas de enfermedad mas frecuentes: Dolor de
espalda, angustia, insomnio y la dificultad de concentrarse. El indice de

ausentismo no es alto.

Guanajuato, México. 11 escuelas de tres niveles de educacion basica
(preescolar, primaria y secundaria), 117 docentes. Los malestares percibidos
por un alto porcentaje de maestros son: gastritis, varices, estrés, trastornos
ginecologicos, enfermedades de la columna, hipertension (alerta sobre el

potencial de incapacidad futura).
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Lima, Perd. 6 escuelas primarias, 161 docentes, 12 directivos. Los
profesores manifiestan sentir estrés, angustia y dificultad de concentrarse, en
contraste los directores perciben este problema como de incidencia minima.
Montevideo, Uruguay. 6 escuelas primarias, 81 docentes. Dolencias vinculadas
a la salud mental expresadas en angustia, estrés y depresion. En lo somatico,

sufrimiento éseo articular de columna y vérices. En los psicosomatico, gastritis.

Rodriguez (2007), los problemas de los estudiantes en medios familiares

disfuncionales.

Rodriguez (2007), también se ubica como causa de estrés, el ambiente
fisico y ergonémico en las aulas En tal sentido, los profesores estan expuestos
a un nivel de ruido muy superior al que requieren para sus tareas, donde al de

los estudiantes se suma el del exterior.

Suelen incluirse otros aspectos relacionados con la conformacion del
ambiente ergondmico como: la calidad del mobiliario del docente, su
disposicion espacial, hacinamiento, calidad de las luminarias, su distribucién, y
la ausencia de confort climéatico (Organizacion de las Naciones Unidas para la

Educacion, la Ciencia y la Cultura, 2007).

En Espafa, un panorama basado en una encuesta a 740 docentes de
Segundo Ciclo de Educacion Infantil, Primaria y Secundaria en centros publicos
en los afilos 2003- 2004, exhibe que seis de cada 10 han estado en situaciones
de baja (estrés) a lo largo de su vida. El grueso de las causas (81.4%)
encuadra Unicamente en cinco categorias; las alteraciones de la voz (15%);
lesiones musculo esqueléticas (18,9%); operaciones quirdrgicas (13,9%) y
patologias psiquiatricas (12,2%). Sin embargo, Elvira Novell (secretaria de
Formacion de la Federacion Sindical) “resaltd que el posible enmascaramiento
de las patologias psiquiatricas, bajo dolencias como Ulceras o contracturas,
supone que su nivel real de incidencia esté situado entre un 12,2 y un 23,4 por

ciento”.
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En una encuesta a 823 profesores, la (British Broadcast, 2007) reporto
en su edicion en linea de una encuesta por Internet realizada en el Reino Unido

cuyos resultados fueron los siguientes:

Dos terceras partes de los 823 se sintieron estresados por su trabajo; el
71% menciond la falta de respeto de sus alumnos como una causa de ello;
apenas cuatro de diez culparon a los pocos recursos en el aula para su trabajo;

en cambio, 44% culparon al gran niumero de alumnos en el salén.

En 885 docentes de 53 centros escolares venezolanos, de los niveles de
ensefianza basica y nivel medio, se encuentra que los factores laborales que
provocan mayor estrés son: el volumen de trabajo, los factores relacionados
con los alumnos, el salario inadecuado y el déficit de recursos materiales y
escasez de equipos y facilidades para el trabajo (Oramas, Almirall y Fernandez
Diaz, 2007). Con otro método, en 295 docentes de aula, del area metropolitana
de Caracas, se reporta altos niveles de estrés por diversos factores, entre los
gue se destaca el reconocimiento por el salario y beneficios, y la inseguridad en

el entorno de la escuela (Ramirez; D’Aubeterre y Alvarez, 2008).

En Catalufia, Martorell y Riart (2009), revelan cuatro grupos de
estresores laborales de un colectivo docente: el entorno fisico de trabajo, la
biosomética o ambiente ergonémico, la dimension institucional, administrativa y

organizativa, y la dimension de la propia tarea.

1.3 CARACTERISTICAS DEL PROBLEMA.

El estrés docente, es el resultado de una relacion particular entre el
individuo y el entorno que es evaluado por éste como amenazante, que pone
en peligro su bienestar y tiene ciertas caracteristicas especificadas en los

siguientes indicadores:
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1. Ansiedad.

Estado mental que se caracteriza por una gran inquietud, angustia, una

intensa excitacion y una extrema inseguridad.

La ansiedad (del latin anxietas, ‘angustia, afliccion’) es una respuesta de
anticipacion involuntaria del organismo frente a estimulos que pueden ser
externos o internos, tales como pensamientos, ideas, imagenes, etc., que son
percibidos por el individuo como amenazantes y peligrosos, y se acompafa de
un sentimiento desagradable o de sintomas somaticos de tension. Se trata de
una sefial de alerta que advierte sobre un peligro inminente y permite a la

persona que adopte las medidas necesarias para enfrentarse a una amenaza.

La ansiedad es una emocion que surge cuando una persona se siente
en peligro, sea real o imaginaria. Es una respuesta normal o adaptativa, que
prepara al cuerpo para reaccionar ante una situacion de emergencia. Por lo
tanto, tiene una funcion muy importante relacionada con la supervivencia, junto
con el miedo, la ira, la tristeza o la felicidad. Para preservar su integridad fisica
ante amenazas, el ser humano ha tenido que poner en marcha respuestas

eficaces y adaptativas durante millones de afios: la reaccion de lucha o huida.

Ante una situacion de alerta, el organismo pone a funcionar el sistema
adrenérgico. Por ejemplo, cuando el organismo considera necesario
alimentarse, este sistema entra en funcionamiento y libera sefiales de alerta a
todo el sistema nervioso central. Cuando se detecta una fuente de alimento
para la cual se requiere actividad fisica, se disparan los mecanismos que
liberan adrenalina, y se fuerza a todo el organismo a aportar energias de
reserva para la consecucion de una fuente energética muy superior a la que se
estd invirtiendo para conseguirla y que normalizara los valores que han
disparado esa "alerta amarilla”. En esos momentos el organismo, gracias a la

adrenalina, pasa a un estado de "alerta roja".

El sistema dopaminérgico también se activa cuando el organismo

considera que va a perder un bien preciado. En esta situacién, el organismo
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entra en alerta amarilla ante la posibilidad de la existencia de una amenaza,
gue no es lo mismo que cuando la amenaza pasa a ser real, pues en ese caso

lo que se libera es adrenalina.

Desde este punto de vista, la ansiedad se considera una sefial positiva,
de salud, que ayuda en la vida cotidiana, siempre que sea una reaccion frente
a determinadas situaciones que tengan su cadena de sucesos de forma
correlativa: alerta amarilla, alerta roja y consecucion del objetivo. Si la cadena
se rompe en algin momento y esas situaciones se presentan con ansiedad,
entonces el organismo corre el riesgo de intoxicarse por dopaminas o por otras
catecolaminas. Esas situaciones ayudan al organismo a resolver peligros o
problemas puntuales de la vida cotidiana.

Los sintomas de ansiedad mas frecuentes son:

A nivel cognitivo-subjetivo:

Preocupacion, temor, inseguridad, dificultad para  decidir, miedo,
pensamientos negativos sobre uno mismo pensamientos negativos sobre
nuestra actuacion ante los otros, temor a que se den cuenta de nuestras
dificultades, temor a la pérdida del control, dificultades para pensar, estudiar, 0

concentrarse, etc.

A nivel fisiolégico:

Sudoracion, tension muscular, palpitaciones, taquicardia, temblor,
molestias  en el estdbmago, otras  molestias  gastricas, dificultades
respiratorias, sequedad de boca, dificultades para comer, dolores de

cabeza, mareo, nauseas, molestias en el estbmago, tiritar, etc.

A nivel motor u observable:

Evitacion de situaciones temidas, fumar, comer o beber en
exceso, intranquilidad motora (movimientos repetitivos, rascarse, tocarse,

etc.), irritabilidad, tartamudear, llorar, quedarse paralizado, etc.
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2. Depresion.

Profunda tristeza, decaimiento animico, baja autoestima, pérdida de

interés por todo y disminucion de las funciones psiquicas.

La depresion del latin depressio, que significa ‘opresion’, ‘encogimiento’ o
‘abatimiento’, es el diagndstico que describe un trastorno del estado de &nimo,
transitorio o0 permanente, caracterizado por sentimientos de abatimiento,
infelicidad y culpabilidad, ademas de provocar una incapacidad total o parcial
para disfrutar de las cosas y de los acontecimientos de la vida cotidiana. Los
trastornos depresivos pueden estar, en mayor o menor grado, acompafados de

ansiedad.

El término médico hace referencia a un sindrome o conjunto de sintomas
gue afectan principalmente a la esfera afectiva: como es la tristeza constante,
decaimiento, irritabilidad, sensacion de malestar, impotencia, frustracion a la vida
y puede disminuir el rendimiento en el trabajo o limitar la actividad vital habitual,
independientemente de que su causa sea conocida o desconocida. Aunque ése
es el nucleo principal de sintomas, la depresién también puede expresarse a

través de afecciones de tipo cognitivo, volitivo o incluso somaético.

El origen de la depresion es multifactorial. En su aparicion influyen
factores biologicos, genéticos y psicosociales. La Psico-Neuro-Inmunologia

plantea un puente entre los enfoques estrictamente bioldgicos y psicoldgicos.

Entre los factores psicosociales destacan el estrés y ciertos sentimientos
negativos (derivados de una decepcién sentimental, la contemplacién o vivencia
de un accidente, asesinato o tragedia, el trastorno por malas noticias, pena,
contexto social, aspectos de la personalidad, el haber atravesado una
experiencia cercana a la muerte) o una elaboracion inadecuada del duelo (por la

muerte de un ser querido).

La depresiéon puede tener importantes consecuencias sociales, laborales

y personales, desde la incapacidad laboral (ya que se puede presentar un
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agotamiento que se vera reflejado en la falta de interés hacia uno mismo, o
incluso el desgano para la productividad, lo cual no solo afectara a quien esta
pasando por la depresion, sino también a quienes lo rodean) hasta el suicidio.

3. Creencias des adaptativas.
Tal y como su nombre lo indica, son las que no nos permiten
adaptarnos a nuestra vida de un modo correcto, ya que generan estridencias
y conflictos tanto intrapersonales como interpersonales. Esto quiere decir

que consiste en realizar valoraciones negativas.

4. Presiones.

Estado de un cuerpo sometido a la accién de fuerzas que lo oprimen.
Estado animico de excitacion, impaciencia, esfuerzo o exaltacion producido por

determinadas circunstancias o actividades.

Se trata de la respuesta de lucha o huida, la cual est4 disefiada para
hacernos reaccionar frente al peligro y nos prepara fisica y mentalmente para
sobrevivir ante una amenaza. Esta respuesta hace que los musculos se
contraigan por una simple razén: los masculos contraidos son una gran ventaja

cuando tenemos que huir o pelear.

Cuando permanecemos sometidos a grandes cantidades de estrés por
un tiempo, este se convierte en ansiedad y nuestro organismo se confunde, no
distingue entre el estrés de una entrega en el trabajo atrasada o el temor a estar
en frente de un animal salvaje. Al fin y al cabo, las sefiales que enviamos son las
mismas y son sefales que le indican a nuestro cuerpo que tenemos una
situacion demandante frente a nosotros y que los recursos con que contamos

para hacerle frente son insuficientes.

Al recibir estas sefales, el cuerpo se prepara con su “kit” de emergencia,
disparando hormonas y una serie de reacciones que nos hacen mas habiles

para correr o para pelear. De este modo las pupilas se dilatan, el corazéon se
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acelera, las respiraciones se acortan y los masculos se tensan. La diferencia es,
qgue al no haber una amenaza real, estos sintomas son muy confusos para la
persona y el cuerpo encuentra mas dificultad para relajarse nuevamente. Estar
estresados continuamente, mantiene al organismo al limite y hace que esta
contraccion muscular se mantenga por mas tiempo del que deberia, causando,

con el tiempo dolor, molestias y ciertos problemas de movilidad.

Como sociedad estamos sometidos a una presion impredecible, la
incertidumbre no permite generar confianza en los determinismos de quienes
gobiernan o disponen del poder material para mover los mecanismos del
Sistema. La lucha contra el gigante es desigual, y la esperanza de unir fuerza
para lograr cambios positivos destapa la violencia que se lleva acumulada

generando mas violencia.

5. Desmotivacion.

Pérdida de la motivacion y el interés. Generalmente definida como un
sentimiento de desesperanza ante los obstaculos, o como un estado de
angustia y pérdida de entusiasmo, disposicibn o energia. Aunque la
desmotivacién puede verse como una consecuencia normal en las personas

cuando se ven bloqueados o limitados sus anhelos por diversas causas.

La desmotivacion puede resultar claramente nociva si se convierte en
una tendencia recurrente o estable, pues tiende a afectar la salud, a limitar la
capacidad de vinculacion y a desfavorecer la productividad por cuanto afecta la
confianza en uno mismo, el flujo de la creatividad, la capacidad de tomar

riesgos y la fuerza de la voluntad.

Las siguientes son algunas sefales de desmotivacion: Falta de suefio:
la mente y alma estan llenas de preocupaciones; falta de descanso: produce la
falta de orientacion y cansancio; autocomplacencia: pérdida de interés en la

comida, aunque no hayas comido por horas; pensamientos negativos.
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6. Mal afrontamiento.

Tras presentarse el problema, nos sumergimos en emociones de rabia,
enfado, miedo, desorientacion, es decir, predomina una emocion primaria,
l6gica pero inadecuada. Dando lugar asi a un estado de temor, bloqueo,

impulsividad o no reflexion.

1.4 METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION.

Se empled un disefio de tipo cuasi experimental, el cual permitird probar

si existen relaciones de causa y efecto entre las variables.

Este disefio carece de un control experimental absoluto de todas las
variables relevantes debido a la falta de aleatorizacion ya sea en la
selecciéon aleatoria de los sujetos o en la asignacion de los mismos a los
grupos experimental y control, que siempre incluyen una pre prueba para
comparar la equivalencia entre los grupos, y que no necesariamente poseen

dos grupos (el experimental y el control).

El método cuasi experimental es particularmente atil para estudiar
problemas en los cuales no se puede tener control absoluto de las
situaciones, pero se pretende tener el mayor control posible, aun cuando se
estén usando grupos ya formados. Es decir, el cuasi experimento se utiliza
cuando no es posible realizar la seleccion aleatoria de los sujetos
participantes en dichos estudios. Por ello, una caracteristica de los cuasi
experimentos es el incluir "grupos intactos”, es decir, grupos ya constituidos.

El tipo de investigacion considerada fue tecnolégica porque se ha

creado tecnologia para solucionar el problema.

El paradigma que orientd esta investigacion fue el socio critico. El
paradigma socio-critico de acuerdo con Arnal (1992) adopta la idea de que la

teoria critica es una ciencia social que no es puramente empirica ni solo
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interpretativa; sus contribuciones, se originan, “de los estudios comunitarios y
de la investigacion participante” .Tiene como objetivo promover las
transformaciones sociales, dando respuestas a problemas especificos
presentes en el seno de las comunidades, pero con la participacion de sus

miembros.

El paradigma socio-critico se fundamenta en la critica social con un
marcado caracter auto reflexivo; considera que el conocimiento se construye
siempre por intereses que parten de las necesidades de los grupos; pretende la
autonomia racional y liberadora del ser humano; y se consigue mediante la
capacitacion de los sujetos para la participacion y transformacion social. Utiliza
la autorreflexién y el conocimiento interno y personalizado para que cada quien
tome conciencia del rol que le corresponde dentro del grupo. El conocimiento
se desarrolla mediante un proceso de construccion y reconstruccién sucesiva

de la teoria y la practica.

Popkewitz (1988) afirma que algunos de los principios del paradigma
son: a) conocer y comprender la realidad como praxis; b) unir teoria y préactica,
integrando conocimiento, accion y valores; c) orientar el conocimiento hacia la
emancipacion y liberacién del ser humano; y d) proponer la integraciéon de
todos los participantes, incluyendo al investigador, en procesos de
autorreflexion y de toma de decisiones consensuadas, las cuales se asumen de

manera corresponsable.

Entre las caracteristicas mas importantes del paradigma socio-critico
aplicado al &mbito de la educacién se encuentran: a) la adopcién de una visién
global y dialéctica de la realidad educativa; b) la aceptacién compartida de una
vision democrética del conocimiento asi como de los procesos implicados en su
elaboracién; y c¢) la asuncion de una vision particular de la teoria del

conocimiento y de sus relaciones con la realidad y con la practica.

Toda comunidad se puede considerar como escenario importante para el
trabajo social asumiendo que es en ella donde se dinamizan los procesos de

participacion. Se sostiene que la respuesta mas concreta a la busqueda de
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soluciones esta en establecer acciones a nivel de la comunidad con una
incidencia plurifactorial 'y multidisciplinaria, es decir, de todas las
organizaciones politicas y de masas, ademas de todos los representantes de
las instituciones de cada esfera de conocimiento, no soélo para resolver
problemas, sino para construir la vision de futuro que contribuira a elevar la
calidad de vida de esas personas o la calidad del desempeiio de ellas en el
ambito de su accién particular, ya sea el educativo, el politico, el social, el

general u otro.

Para Habermas (1986) el conocimiento nunca es producto de individuos
0 grupos humanos con preocupaciones alejadas de la cotidianidad; por el
contrario, se constituye siempre en base a intereses que han ido
desarrollandose a partir de las necesidades naturales de la especie humana y

que han sido configurados por las condiciones historicas y sociales.

Por lo tanto, siendo el “estrés docente”, un problema de caracter social
y de suma importancia tener que abordarlo, se coordind con el Director y plana
docente de la institucién Cap. De Navio Juan Fanning Garcia de Lambayeque,

de la siguiente manera:

1.- La investigadora se entrevistd con el Director del colegio con la finalidad de
plantearle la intencion del estudio de investigacion, ante lo cual recibié la

aceptacion esperada.

2.- La investigadora se reunio con la plana docente para explicarles el motivo y
relevancia de la investigacion, quienes mostraron disposicibn unanime para
participar, se les aplicé dos instrumentos: Una encuesta para saber sus datos
personales de manera general para conocer mas su contexto (edad, escala
magisterial, en qué institucion superior realizé sus estudios, entre otros datos)
y después aplicarles el instrumento “Escala de Estrés Docente ED-6", no sin
antes explicarles el motivo de esta prueba, los cuales estuvieron de acuerdo y

permitieron ser evaluados.
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3.- La investigadora calific6 la prueba, obteniendo como resultados la

existencia de estrés docente en forma parcial en esta institucién educativa.

La Poblacion.

La poblacion estuvo constituida por los docentes del nivel primario de 05
instituciones educativas urbanas estatales, que cuentan aparentemente con las
mismas caracteristicas asi tenemos: colegio 27 de Diciembre, colegio Sara
Bullén, colegio Antonia Zapata Jordan, colegio Asuncion y Colegio Juan
Fanning Garcia del distrito de Lambayeque oficialmente reconocidos segun el

cuadro de asignacién de personal (CAP) institucional.
La muestra.

Para determinar la muestra se eligi6 a 40 docentes de la institucion
educativa “Juan Fanning Garcia”.
TECNICAS DE MUESTREO.
Muestreo No Probabilistico.

Se empled el muestreo criterial, llamado también intencional u opinatico;
la muestra se considera representativa. La investigadora selecciond
directamente a los individuos de la muestra a los que tuvo facil acceso:
Docentes de la |.E. “Juan Fanning Garcia”.

TECNICAS E INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE DATOS.

a) Las técnicas.

Observacion cientifica, entrevista, test.
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b) Los instrumentos.
El primer instrumento aplicado fue el que se relacioné con la recoleccion
de informacion del contexto denominado “Generalidades del contexto”, este

instrumento permite conocer mas de cerca al docente.

El segundo instrumento que se aplico fue la “Escala de Estrés Docente
ED-6", para conocer el nivel de estrés docente segun cada indicador, asi como

también de manera general.

CONCLUSIONES.

El proceso biopsicosocial, objeto de estudio de la presente investigacion,
postula que el factor biolégico (factores quimico biolégicos), el psicologico
(pensamientos, emociones y conductas) y los factores sociales, desempefian
un papel significativo en la actividad humana y por ende en el
desencadenamiento del desequilibrio llamado estrés docente, teniendo que

acudir en la varios casos a la atencion médica.

El proceso biopsicosocial de los docentes, objeto de estudio de este
trabajo de investigacion, se vincula directamente con las teorias biologica,
psicolégica y social que guardan estrecha relacion con el estrés, las cuales

permiten comprender el problema en estas tres dimensiones bio psico social.

El estrés es un tema de peculiar interés en la actualidad, tanto en la
investigacion cientifica en el campo de la salud, como en el marco de la vida
cotidiana. Sin embargo en el campo de la educacién las investigaciones son

muy escasas.

Los actuales psicologos realizan un “redescubrimiento” del estrés en
lugar del pretendido “descubrimiento”. Dichos autores nos recuerdan que el
estrés, habia sido planteado ya desde el siglo XVII, cuando se hablaba de un
cuadro de “fuerza, presion o tension” afin a la histeria, a la neurastenia, al

desgaste mental y a la tension en el campo clinico de la psicologia.
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Las investigaciones demuestran que a pesar de que un organismo
pueda resistir un bajo nivel de estresores o un estresor inicial, cuando éstos
son prolongados o de caracter intenso pueden provocar un quiebre en los

sistemas bioldgicos y psicoldgicos.

El estrés docente, es el resultado de una relacion particular entre el
individuo y el entorno que es evaluado por éste como amenazante y que pone
en peligro su bienestar y tiene ciertas caracteristicas especificadas en los
siguientes indicadores: ansiedad, depresion, presiones, creencias des

adaptativas, desmotivacion y mal afrontamiento.
El paradigma que orient6é esta investigacion fue el socio critico, ya que

Su objetivo es promover las transformaciones sociales y se fundamenta en la

critica social con un marcado caracter auto reflexivo.
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CAPITULO Ii

BASE TEORICA



La existencia del estrés data del surgimiento mismo de la humanidad. El
hombre primitivo tenia que elegir entre dos alternativas, luchar o huir,
cualquiera de estas dos alternativas le permitia liberar la energia para

responder al peligro.

El término estrés se ha convertido en un vocablo habitual de nuestra
sociedad actual. El estrés es un fendbmeno cada vez mas relevante en la
sociedad moderna y practicamente en todos los grupos poblacionales se esta

produciendo un aumento del mismo.

Desde que Selye (1973), introdujera el concepto de estrés en el ambito
de la salud, para este autor era la causa comun de muchas enfermedades, este
término ha sido muy utilizado tanto por los profesionales de ciencias de la salud

como de otros ambitos, asi como también en el lenguaje coloquial.
2.1 BASE TEORICA

2.1.1. CONCEPTUALIZACION DEL ESTRES:

1.- Como un conjunto de estimulos.

Segun Cannon (1932); Holmes y Rahe (1967), coinciden en que existen
ciertas condiciones ambientales que nos producen sentimientos de tension y/o
se perciben como amenazantes o peligrosas. Se denominan estresores. Asi
pues, el estrés se define como una caracteristica del ambiente (estimulo). Esta
idea de estrés como estimulacion nociva que recibe un organismo se relaciona
facilmente con la enfermedad, la salud y el bienestar.

2.- Como unarespuesta.

Este enfoque se centra en cdémo reaccionan las personas ante los

estresores (Selye, 1960). Esta respuesta se entiende como un estado de

tensién que tiene dos componentes: el psicolégico (conducta, pensamientos y
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emociones emitidos por el sujeto) y el fisiolégico (elevacion del aurosal o

activacion corporal).

3.- Como un proceso interactivo.

Incorpora tanto los estresores como las respuestas a los mismos y ademas
aflade la interaccidn entre la persona y el ambiente (Lazarus y Folkman, 1986).
Esta transaccion supone una influencia reciproca entre la persona y el medio.
El determinante critico del estrés es cdmo la persona percibe y responde a

diferentes acontecimientos.

Aungue Hans Selye sent0 las bases del concepto de estrés en el campo de
la salud, las primeras aplicaciones del término a este campo tienen como
antecedentes el concepto de equilibrio o constancia del medio interno corporal,
propuesto por Claude Bernard en 1867 (Bernard, 1959), como esencial para el
mantenimiento de una vida saludable, y la nocidbn de homeostasis, que
desarrolld6 Cannon, para denotar la vuelta constante al estado ideal de equilibrio
de un organismo después de ser alterado por las demandas del medio. Por lo
tanto, esto quiere decir que un organismo se hace mas vulnerable a las
enfermedades cuando su equilibrio se altera y, sobre todo, cuando permanece

cronicamente alterado (estresado). (Cannon, 1932)

Para Cannon la homeostasis constituye el conjunto coordinado de procesos
fisiolégicos encargados de regular las influencias del medio externo y las
respuestas correspondientes del organismo. En este contexto el estrés se
entiende como un estimulo o factor del medio que exige un esfuerzo inhabitual

de los mecanismos homeostaticos.

Hans Selye (1960), el médico que dirigio las primeras investigaciones sobre
los efectos del estrés en el cuerpo, definié el estrés como “el estado que se
manifiesta por un sindrome especifico consistente en todos los cambios
inespecificos inducidos dentro de un sistema biolégico pero sin una causa
particular”, “una respuesta inespecifica del organismo a cualquier demanda

realizada sobre éI”. Es un proceso psicofisiolégico desencadenado por una
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situacion de demanda. Aunque los factores estresantes varian, desencadenan
la misma respuesta bioldgica. Esto quiere decir que estrés no es sinénimo de
sufrimiento, ni de ansiedad, ni de tension, ni de algo que debe evitarse a toda
costa, es algo natural que debemos afrontar.

Es inespecifico porque ocurre en forma similar ante estimulos muy
diversos. El estimulo percibido puede ser agradable o desagradable. Asi las
continuas necesidades de ajuste interno y externo para la supervivencia,
movilizan nuestros recursos fisicos y mentales mediante esa respuesta general
que es el estrés. El estrés no era para Selye una demanda ambiental, a la cual
llamé estimulo agresor o estresor, sino un conjunto de reacciones organicas y
de procesos originados como respuesta a esa demanda. Su modelo es el

prototipo de las teorias basadas en la respuesta.

La mayoria de las personas asocian el estrés con experiencias
desagradables e incobmodas, sin embargo, el estrés, en si mismo, no es
destructivo. El estrés se genera cuando respondemos a un nivel inapropiado de
presidn. Una presion excesiva puede causar tanto estrés como una presion
demasiado baja, por lo que cierto grado de presion es realmente bueno para
los individuos. La situacion ideal se produce cuando podemos responder de
manera apropiada a la presién y a sus exigencias. Cuando la exigencia se
mueve por encima o por debajo del nivel de presion adecuado para cada
persona, el equilibrio comienza a alterarse, y es entonces cuando
experimentamos lo que llamamos estrés: la tension entre la presion que
percibimos y nuestra capacidad para hacerle frente. El estrés surge ante una
situacion en la que hay un desequilibrio o una discrepancia significativa entre
las demandas externas o internas sobre una persona y los recursos

adaptativos de la misma.

La definicién de estrés de Lazarus y Folkman (1986) va en este sentido “el
estrés psicoldgico es el resultado de una relacion particular entre el individuo y
el entorno que es evaluado por este como amenazante o desbordante de sus
recursos y que pone en peligro su bienestar”, se centran en la relacion entre la
persona y su entorno, y en la apreciacién por parte de la persona de que su

entorno le exige demasiado o sobrepasa sus recursos y es perjudicial para su
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bienestar. Por lo tanto, la forma en que la persona aprecia la situacion
determina que sea percibida como estresante. Hay que tener en cuenta que las
diferencias individuales juegan un papel significativo en los procesos de estrés.
Los factores individuales tales como caracteristicas predisponentes,
motivaciones, actitudes y experiencias determinan como las personas perciben
y valoran las demandas; esta evaluacion influye sobre los estilos de
afrontamiento, las respuestas emocionales y a largo plazo en los resultados de
salud, es decir que lo que para una persona puede ser muy estresante, para

otra no lo es.

Cuando nos sentimos bajo presion, todo nuestro sistema responde a la
situacion, y cada parte del mismo puede mostrar una reaccion. Cada persona
responde de una manera diferente dependiendo de nuestra personalidad,
porque el estado de estrés no es un fendmeno estético sino el producto de una
apreciacion que puede cambiar a medida que el sujeto también va cambiando y

recurre a estrategias distintas.

El que se dispare la respuesta de estrés depende principalmente de
aspectos perceptivos. La activacion fisiolégica desencadenada por la
evaluacion que el sujeto hace de la situacién y de sus habilidades para hacerle
frente (evaluacion primaria y secundaria) Lazarus y Folkman (1984), pone de
relieve, una vez mas, la importancia de los aspectos cognitivos como

determinantes de la respuesta de estrés (Labrador, 1992).

La evaluacién cognitiva es mediadora entre los estimulos y las reacciones
de estrés. Segun Sarafino (1999) estrés es el estado que aparece cuando las
transacciones persona-ambiente dan lugar a que el individuo perciba una
discrepancia entre las demandas del ambiente y los recursos de la persona.
Esto quiere decir que el estrés se produce como consecuencia de un
desequilibrio entre las demandas del ambiente y los recursos disponibles del
sujeto, pudiendo ser definido como el proceso que se genera ante un conjunto
de demandas ambientales que recibe el individuo a las cuales debe dar una
respuesta adecuada, poniendo en marcha sus recursos de afrontamiento.

Cuando esta demanda es excesiva frente a los recursos de afrontamiento que
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se poseen se va a desarrollar una serie de reacciones adaptativas de

movilizacion de recursos que implican activacion fisioldgica.

2.1.2 MODELOS TEORICOS SOBRE EL ESTRES:

Modelo 1.

La teoria de Cannon.

Es un modelo fisiologico del estrés. El fisidlogo Walter Cannon comenzé
la investigacion sobre el estrés a principios del siglo XX .La homeostasis es la
capacidad que tiene todo organismo para mantener constante un equilibrio
interno. En sus estudios sobre el proceso fisioloégico implicado en el
mantenimiento de la homeostasis corporal, Cannon observé la respuesta de
ataque-huida, respuestas automaticas que emiten los organismos en defensa
de estimulos amenazantes externos o internos, la cual conlleva una serie de
sucesos gue activan el sistema nervioso simpatico y el sistema endocrino.
Como consecuencia ocurre una elevacion en los niveles de adrenalina y nor
adrenalina en la sangre, junto a un incremento de la tasa cardiaca, la presion
sanguinea, el azlcar en sangre, la tasa respiratoria y el movimiento de la
sangre desde la piel hacia los muasculos. Segun esta explicacién, Cannon,

considera al estrés como un estimulo.

Modelo 2.

La teoria de Selye: El Sindrome General de Adaptacion (SGA). (Selye
1960, 1973, 1982).

El SGA es la forma en que un organismo se moviliza a si mismo cuando
se enfrenta a un estresor, que es cualquier demanda que evoca el patrén de
respuesta de estrés, puede ser no solamente un estimulo fisico, sino también
psicolégico, cognitivo o emocional. Se considera al estrés como un conjunto
coordinado de reacciones fisioldgicas ante cualquier forma de estimulo nocivo,
reaccion que se denomina SGA. Sea cual sea la causa, el individuo responde
con el mismo patron de reacciones, es decir, la respuesta es inespecifica a la
situacion pero especifica en sus manifestaciones. Para afrontar cualquier

aumento de las demandas realizadas sobre él, el organismo responde de forma
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estereotipada, que implica una activacion del eje hipotalamo-hipofiso-
suprarrenal y del sistema nervioso autbnomo. Entonces segun Selye, el estrés

es una respuesta ante un estimulo.

Este proceso ocurre en tres fases:

1.- Fase de alarma.

El sujeto se enfrenta a la situacion estresante. El organismo esta en
presencia de un estimulo, se halla en estado de alerta (aumenta la frecuencia y
la intensidad cardiaca, aumenta la tension arterial, se altera el ritmo y la
frecuencia de la respiracion) y se coloca en situacion de huida o ataque para
restablecer el equilibrio interno. Constituye el aviso claro de la presencia
repentina de agentes estresores a los que el organismo no se esta adaptando.
No tiene lugar de manera rapida, sino paulatinamente. Esta fase tiene dos
etapas: choque y contra choque. En la etapa de choque las reacciones
fisiolégicas son las primeras que aparecen para advertir al afectado que ha de
ponerse en guardia, es la reaccion inicial e inmediata al agente nocivo. Aparece
taquicardia, pérdida del tono muscular y disminucién de la temperatura y la
presion sanguinea. La fase de contra choque se caracteriza por la movilizacién
de las defensas. Aparecen signos opuestos a los de la fase de choque e
hiperactividad de la corteza suprarrenal. Muchas enfermedades asociadas al
estrés agudo corresponden a esta fase de reaccion de alarma (Sandin, 1995).
Esta respuesta de alarma, como respuesta a una situacion de emergencia, a
corto plazo es adaptativa; pero muchas situaciones implican una exposicién

prolongada al estrés que no requiere una accion fisica.

2.- Fase de resistencia.

Si el estimulo persiste, las reacciones surgidas en la fase anterior se
mantienen, pero disminuye su intensidad y el individuo intenta restablecer el
equilibrio, apartdndose o adaptandose al estimulo estresante. Segun Sandin
(1995), en esta fase desaparecen la mayoria de los cambios fisiolégicos y
bioguimicos presentes durante la reaccion de alarma, se observan signos de
anabolismo, mientras que en la de alarma se observan procesos catabdlicos. El

resultado de una resistencia prolongada al estrés es la aparicion de una serie
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de enfermedades como las Ulceras pépticas, las colitis ulcerosas, el asma
bronquial, etc. Ademas, la resistencia al estrés, produce cambios en el sistema
inmunolégico que favorecen la aparicion de infecciones. Cuando la capacidad

de resistencia disminuye y se agota, el organismo entra en la siguiente fase.

3.- Fase de agotamiento.

Intentard utilizar todos los medios de los que dispone para combatir los
estimulos estresantes, pero si el organismo no es capaz de adaptarse y el
estresor es suficientemente prolongado y severo, llegard el agotamiento y
reaparecen los sintomas caracteristicos de la fase de alarma y la vida del

organismo estard amenazada.

El modelo de Selye resulta intuitivo y atrayente, pero ha recibido las
siguientes criticas: Mason (1971) el concepto de inespecificidad, ya que existen
evidencias de que estresores particulares pueden producir diferentes patrones
de respuestas o cambios especificos en el funcionamiento neurofisiologico y la
poca relevancia que concede a los aspectos psicologicos, cuando la
investigacion demuestra que la evaluacion de los acontecimientos es crucial en

la determinacion del estrés (Lazarus y Folkman, 1986).

Modelo 3.

El estrés como estimulo.

Este grupo de modelos interpretan y entienden el estrés en términos de
caracteristicas asociadas a los estimulos del ambiente, asumiendo que estos
pueden perturbar o alterar el funcionamiento del organismo. El estrés se
localiza fuera del individuo, a la persona le corresponde el efecto producido por
el estrés.

El grupo de Holmes (1967), ha desarrollado un modelo que se conoce
como enfoque psicosocial del estrés o enfoque de los acontecimientos vitales.
Este modelo se encuadra dentro de las teorias de la especificidad estimular.
Consideran al estrés como una variable independiente definida como carga o
demanda que se produce sobre el organismo produciendo un malestar, es una

fuerza externa o situaciones a las que son expuestos los individuos que, al
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sobrepasar ciertos limites de tolerancia por parte de éstos, le harian
experimentar estrés. Los sucesos vitales son experiencias objetivas que alteran
0 amenazan con alterar las actividades cotidianas del individuo, causando un

reajuste sustancial en su conducta.

Considerando a Lazarus y Folkman (1987, 1989) han estudiado el impacto
de los sucesos cotidianos sobre el bienestar del individuo, son sucesos de
menor impacto pero mucho mas frecuentes y mas cercanos al individuo,
caracterizan la vida cotidiana y poseen mayor significado para la salud que los

sucesos vitales.

En estudios posteriores Chorot y Sandin (1994) se ha comprobado que las
molestias diarias y las dificultades cronicas pueden ser tan estresantes como
los acontecimientos vitales mayores, ademas pueden ejercer un gran impacto

sobre el bienestar fisico y psicoldgico.

Un inconveniente de estos enfoques es la delimitacion de las situaciones
que pueden ser consideradas estresantes, ya que una situacion puede ser muy
estresante para una persona, pero poco 0 nada para otra. La propuesta del
modelo de estrés de la perturbacion de la identidad nos indica que cuanto mas
cambia un suceso el modo en el que una persona piensa y siente sobre si
misma, mayor riesgo tiene de desarrollar una enfermedad. Por lo que los
efectos adversos de los sucesos vitales estresantes sobre la salud se limitan a
los individuos que tienden a pensar de si mismos en términos negativos
(Pelechano, Matud y De Miguel, 1993).

Modelo 4.

El estrés como proceso interactivo.

Segun Richard Lazarus y su grupo (Lazarus y Folkman, 1986), el estrés
puede ser comprendido en términos de las interpretaciones cognitivas que la
persona hace sobre la capacidad estresora de los eventos. “Si bien ciertas
presiones y demandas ambientales producen estrés en un numero
considerable de personas, las diferencias individuales en cuanto a grado y

clase de respuesta, son siempre manifiestas” (Lazarus, 1966). La relevancia de
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los factores psicolégicos, especialmente cognitivos, que median entre los
estimulos estresores y las respuestas de estrés fue incorporada por la teoria de
Lazarus y Folkman (1984, 1993).

El estrés fue concebido por estos autores como el resultado de la
evaluacion que el individuo haga de su entorno considerandolo como
amenazante o desbordante de sus recursos poniéndose en este caso en

peligro su bienestar.

La idea central de la perspectiva interaccional, transaccional, o también
denominada aproximacion mediacional cognitiva, Sandin (1995), se focaliza en
el concepto de evaluacion. La evaluacidon cognitiva es un proceso mental
universal mediante el cual el sujeto valora constantemente la significacion de lo
que esta ocurriendo y lo relaciona con su bienestar personal y con los recursos
disponibles para responder a la situacion. No es el agente estresor lo que
define el estrés, sino la percepcion que realiza el individuo de la situacion
estresante.

Lazarus y Folkman (1986) distinguen tres tipos de evaluacion:

Primaria.

En la que la persona valora el significado de lo que estd ocurriendo. El
resultado de esta evaluacibn es que la situacién sea considerada como:
irrelevante, positiva-beneficiosa o estresante. En este Ultimo caso se admiten
tres modalidades: amenaza (anticipacion de un dafio o pérdida que parece
inmediato, que aun no ha ocurrido), dafo-pérdida (el individuo recibe un
perjuicio real, ya se ha producido dafio y lo puede volver a sufrir) y desafio (el
individuo valora la situacion como un reto, ve la amenaza pero considera que
es capaz de superarla si emplea adecuadamente sus recursos, (se interpreta
como la posibilidad de aprender o ganar). La amenaza y el desafio son

evaluaciones anticipatorias.

Secundaria.
Se refiere a la valoracién de los propios recursos para afrontar la situacion.

Implica una busqueda cognitiva de las opciones de afrontamiento disponibles y
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un pronostico de si cada opcion tendra o no tendra éxito a la hora de abordar el
estresor. El estrés va a depender sustancialmente de como el sujeto valora sus
propios recursos de afrontamiento. Los recursos incluyen las propias
habilidades de afrontamiento y el apoyo social y material. Con la evaluacion
secundaria la persona toma conciencia de las discrepancias que existen entre
sus estrategias, habilidades y capacidades personales de afrontamiento y las
estrategias, habilidades y capacidades que exige la situacién. Cuanto mayor
sea la discrepancia, mayor sera el malestar y la ansiedad. Cuando las
personas consideran que son capaces de hacer algo para manejar la situacion

y creen que van a tener éxito, se reduce el estrés (Brannon y Feist, 2001).

La autoeficacia es una variable clave en el proceso de evaluacion como
mediador entre las estructuras cognitivas y el resultado de la situacion

estresante (Karademas y Kalatzi, 2004).

Reevaluacion.

Implica procesos de retroalimentacion o feedback que se desarrollan
durante la interaccién del individuo con las demandas externas o internas y
hacen que se produzcan correcciones sobre valoraciones previas durante el
proceso mismo de afrontamiento. La reevaluacién se refiere por tanto al cambio
efectuado en una evaluacion previa a partir de la nueva informacion recibida
del entorno y es debida a que las apreciaciones cambian constantemente a

medida que se dispone de nueva informacion.

En la actualidad, el grupo de Lazarus asimila estrés a emociéon y el
objetivo que persigue es mostrar que el estrés o la emocion es el mediador de
las relaciones entre la personalidad y la enfermedad (Lazarus, 1990).

Cuando un organismo se enfrenta a una novedad, a una amenaza 0 a un
desafio, agudiza sus sentidos, escruta el entorno en estado de alerta o
vigilancia, y su amigdala empieza a descifrar el significado emocional de los
estimulos sensoriales. A la vez el hipocampo refiere la informacién sobre el
entorno a la memoria espacial disponible a partir de experiencias previas, y

como resultado del procesamiento de ambos tipos de informacion, la corteza
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limbica establece una cognicion. Las cogniciones son adaptativas o des
adaptativas dependiendo de la atribucién que hace el sujeto en cuanto a sus
posibilidades de controlar la situacion.

Las cogniciones de control tienen la propiedad de reducir el estado de
alerta y de vigilancia y permiten que los parametros fisioldgicos vuelvan a sus
valores basales. Las cogniciones de no control incrementan la activacion

bioldgica y conducen al organismo al estrés.

Se distinguen los siguientes tipos de cogniciones:

1.- Cognicion de control, resulta de la apreciacién de que la situacion es

manejable con los propios recursos.

2.- Cognicién de amenaza, que implica la puesta en marcha de
estrategias de lucha, accién y defensa, accesibles a las posibilidades

adaptativas del sujeto.

3.- Cognicion de indefension o derrota, que parte de la apreciacién de

gue la situacién es incontrolable y no hay nada que hacer.

Cada cognicién pone en marcha circuitos nerviosos centrales especificos,
gue suscitan patrones neuroendocrinos distintos (a partir de conexiones

cortico-hipotalamico-hipofisarias) y respuestas inmunitarias diferentes.

La cognicion de indefension condena al organismo a un estado de alarma

y de vigilancia que puede ser paliado mediante estrategias de afrontamiento.

En general, ante un cambio de situacién externa que nos afecte (presién)
se desarrolla una reaccién organica (tensién). Asi cuando cualquier estimulo
exterior supone un factor de desequilibrio que trastorne la estabilidad de
nuestro medio interno, se produce un estado de alerta, de preparacion para
controlar este cambio de situacion. A este estado se denomina respuesta al

estrés. Esta reaccion consiste en un aumento de la activaciéon fisiologica y
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psicolégica y constituye un mecanismo para preparar el organismo para una
intensa actividad motora, un procesamiento mas rapido y potente de la
informacion disponible y una mejor seleccién de las conductas adecuadas para

hacer frente a las demandas de la situacion.

Al igual que la evaluacion, el afrontamiento es el otro concepto central de
esta teoria, considerandose como la suma de cogniciones y conductas que una
persona emplea con el fin de valorar los estresores, reducir su cualidad
estresora y modificar el arousal emocional que acompafa a la experiencia del

estrés.

Fuentes béasicas de las experiencias estresoras que viven los sujetos: el

entorno, el propio cuerpo y los propios pensamientos.

Los agentes estresores pueden proceder del medio ambiente natural, asi,
el entorno bombardea al sujeto constantemente con demandas de adaptacion,
como el ruido, las aglomeraciones, las relaciones interpersonales o los horarios

rigidos.

La segunda fuente de estrés se relaciona con el propio cuerpo, es
fisiol6égica, como los cambios que suceden en las distintas etapas del ciclo vital,
la enfermedad o los accidentes. Las amenazas que provienen del ambiente
también nos producen en nuestro cuerpo unos cambios que son estresantes
por si mismos. Asi, nuestra forma de reaccionar ante los problemas, las
demandas y los peligros viene determinada todavia por una actitud innata de
‘lucha o huida” heredada de nuestros antecesores mas primitivos. Ellos, a
través de un proceso de seleccion natural, fueron transmitiendo todas aquellas
caracteristicas fisicas que pudieran representar, en un mundo competitivo y
hostil, una ventaja sobre sus enemigos. Como resultado de este proceso,
poseemos dentro de nuestro entramado bioquimico la tendencia innata a

prepararnos para luchar o para huir siempre que nos sentimos amenazados.

Cada vez que se emite una respuesta de este tipo, tienen lugar en nuestro

organismo los siguientes cambios: cuando los estimulos son interpretados
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como amenazantes, los centros de regulacién dan al organismo la informacion
que le conducird a enfrentarse o a escapar de la amenaza. Este proceso se
traduce en una serie de cambios fisicos observables como que las pupilas se
agrandan para mejorar la vision y el oido se agudiza, los masculos se tensan
para responder al desafio, la sangre es bombeada hacia el cerebro para
aumentar la llegada de oxigeno a las células y favorecer asi los procesos
mentales que estan ocurriendo, las frecuencias cardiaca y respiratoria
aumentan o que la sangre se desvia preferentemente hacia la cabeza y el
tronco quedando las extremidades frias y sudorosas. Si no se libera al
organismo de estos cambios ocurridos durante la fase de reconocimiento y
consideracion de la amenaza, se entra en un estado de estrés crénico. Cuando
uno se siente estresado y se afiade aun mas estrés, los centros reguladores
del cerebro tienden a hiper reaccionar. Los efectos negativos de una situacion

de estrés reiterada pueden afectar a diferentes areas de los individuos.

La tercera fuente de estrés proviene de nuestros propios pensamientos. El
modo de interpretar y catalogar nuestras experiencias y el modo de ver el

futuro pueden servir tanto para relajarnos como para estresarnos.

2.1.3 EL AFRONTAMIENTO

Al hablar de estrés, necesariamente hay que hablar del afrontamiento. Se
considera al afrontamiento como un proceso con determinaciones multiples,
qgue incluye tanto aspectos situacionales como predisposiciones personales
(Carver y Scheider, 1994); (Folkman y Moskowitz, 2003).

Son muchas las situaciones estresantes y muchas las formas de
afrontarlas. Ante fuentes similares de estrés, unas personas se ponen en alerta
y vigilantes, mientras que otras intentan negar la situacion, distraerse u olvidar,
o por el contrario actian de forma directa y activa para cambiar la situacion, o
tratan de aceptarla con resignacion. Lazarus (2000), sostiene que lo que hace
la persona como afrontamiento depende de la situacién a la que se enfrenta y

del tipo de persona de que se trata, y por lo tanto, el afrontamiento debe ser
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flexible y adaptarse a las necesidades de la situacion y, por su parte, la

persona tiene que aprender cdmo ajustarse a la nueva situacion.

El afrontamiento, segun (Lazarus y Folkman, 1984) son un conjunto de
respuestas emocionales, cognitivas y conductuales que se definen como
modos de afrontamiento que median la experiencia de estrés y que tienen
como finalidad reducir la respuesta fisiolégica y emocional del mismo, son un
conjunto de acciones encubiertas o manifiestas que el sujeto pone en marcha
para contrarrestar los efectos de las situaciones que valora como amenazantes
y mediante las cuales trata de restablecer el equilibrio roto en la transaccion
persona-ambiente. Son los esfuerzos, tanto cognitivos como conductuales, que

hace el individuo para hacer frente al estrés.

Brannon y Feist (2001) sefialan tres aspectos a considerar, primero, se
trata de un proceso que cambia dependiendo de si el sujeto ha experimentado
resultados exitosos o no cuando se enfrentd a una situacion estresante;
segundo, no soOlo es una respuesta automatica o fisiologica, si no también
aprendida por la experiencia; y tercero, requiere de un esfuerzo para manejar la

situacién y restablecer la homeostasis o adaptarse a la situacion.

Para la conceptualizacion de afrontamiento, resulta importante considerar
tres conceptos claves: a) no necesita ser una conducta llevada a cabo
completamente, sino que también puede considerarse como afrontamiento al
intento o esfuerzo realizado; b) este esfuerzo no necesita ser expresado en
conductas visibles, sino que también puede consistir en cogniciones; y c) la
valoracién cognitiva de la situacion como desafiante o amenazante es un

prerrequisito para iniciar los intentos de afrontamiento.

Enfoques o Modelos Tedricos Sobre el Afrontamiento.

1.- El afrontamiento como un estilo personal de hacer frente a distintas

situaciones estresantes.
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Dentro de este enfoque se encuentran los modelos de:

Estilo represor/sensibilizador de Byrne (1964). El primero tiende a la
negacion y evitacion, mientras que el segundo es mas vigilante y expansivo. Se

trata de un constructo unidimensional del afrontamiento con dos polos.

Estilo cognitivo/incrementador o monitoring/atenuador (blunting) segun
Miller (1987). Este modelo se basa en el modo en que los individuos procesan
cognitivamente la informacion de amenaza. El término monitoring indica el
grado con que un individuo estid alerta y sensibilizado con respecto a la
informacion relacionada con la amenaza, blunting se refiere al grado con que la

persona evita o transforma cognitivamente la informacién de la amenaza.

Modo vigilante-rigido / modo evitador-rigido / modo flexible / modo
inconsistente de Kohimann (1993). El modo vigilante rigido se podria asimilar
al sensibilizador de Byrne, el modo evitador rigido al represor de este mismo
autor, el modo flexible se refiere a personas no defensivas que hacen un uso
flexible de estrategias relacionadas con la situacion y el modo inconsistente se

refiere al que presentan las personas ansiosas, es un afrontamiento ineficaz.

2.- El enfoque alternativo es el propuesto por el grupo de Lazarus que lo
conceptualiza como un proceso. EI modelo procesual considera que el
afrontamiento es independiente de los resultados, es decir, puede ser
adaptativo 0 no, dependiente del contexto y de la evaluacion de lo que puede

hacerse 0 no para cambiar la situacion.

Desde el modelo de Lazarus y Folkman de afrontamiento del estrés;
Lazarus y Folkman (1984), el afrontamiento se conceptualiza como aquellos
esfuerzos cognitivo y conductuales constantemente cambiantes que se
desarrollan para manejar las demandas especificas, externas y/o internas, que
son evaluadas como excedentes o desbordantes de los recursos del individuo,

asi como el estado emocional desagradable vinculado a él.

Siguiendo esta definicion podemos decir que:
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a) El afrontamiento es considerado como un proceso que cambia a
medida que los propios esfuerzos son valorados como exitosos 0 no, aunque
los individuos utilizan predominantemente modos de afrontamiento mas o

menos estables para abordar el problema (Lazarus, 1993).

b) El afrontamiento no es automatico, es un patron de respuesta

susceptible de ser aprendido.

¢) Requiere esfuerzo dirigido a manejar la situacion o a adaptarse a ella.

Folkman, Lazarus, Gruen y Delongis (1986) proponen la existencia de dos
procesos, evaluacion cognitiva y afrontamiento, como mediadores de la

interaccién constante individuo-ambiente, que resulta dificil separar.

Estrategias y Recursos de Afrontamiento.

También es importante destacar las estrategias y Recursos de
Afrontamiento. Existe diferencia entre los modos o0 estrategias de
afrontamiento y los recursos de afrontamiento (Moran, 2005). Los primeros se
refieren a lo que las personas hacen como reaccién a un estresor especifico
qgue ocurre en un contexto concreto, son las conductas que tienen lugar tras la
aparicion del estresor, son las formas de hacer uso de los recursos de
afrontamiento, son las distintas maneras en que se utilizan los recursos
disponibles para hacer frente a las demandas estresantes. Por el contrario, los
recursos de afrontamiento actian como posibilidades de reaccién que el sujeto
pone o no en funcionamiento, actian como un factor amortiguador porque
afectan a la interpretacién de los acontecimientos o a la respuesta a ellos,
McCrae y Costa (1986), actian como precursores de la conducta, son
caracteristicas que capacitan a los individuos para manejar los estresores de
forma mas efectiva, experimentar pocos sintomas o sintomas menos intensos
en la exposicion al estresor, o recuperarse mas rapidamente de esa exposicion,

son los medios materiales (dinero, seguros médicos, etc.) y no materiales

58



(caracteristicas de personalidad, relaciones sociales, etc.). También se pueden
clasificar en recursos internos o personales y recursos externos o sociales. Los
primeros se refieren a las facetas de la personalidad que pueden incrementar el
potencial del individuo para abordar de manera efectiva el estrés, desarrollando

un papel mediador entre el estrés y la salud.

Existen tres polaridades en el estudio de las estrategias de afrontamiento:

a) Afrontamiento centrado en el problema vs. Afrontamiento centrado
en las emociones, que hace referencia al objeto de los esfuerzos de
afrontamiento, Lazarus y Folkman, (1984). El afrontamiento centrado en el
problema tiene como objeto la resolucién de la situaciéon o la realizacion de
conductas que modifiqguen la fuente de estrés, trata de modificar las
circunstancias presentes o modificarse a uno mismo, se pone en marcha
cuando el individuo aprecia que las condiciones de la situacién pueden ser
susceptibles de cambio e incluye la definicidbn del problema, la generacion de
soluciones alternativas, sopesar y elegir las alternativas segin sus costos y
beneficios y ponerlas en marcha, es decir, la planificacion para la resolucion del
problema y la confrontacion; mientras que el afrontamiento centrado en la
emocion tiene como objetivo reducir o manejar el malestar emocional asociado
o provocado por la situacion, cambiando el modo en que se trata o interpreta lo
que estd ocurriendo, intenta modificar las cogniciones que alteran las
significaciones que poseen los hechos, el sujeto considera que no puede hacer
nada para modificar el entorno amenazante, incluye la busqueda de apoyo
social por razones emocionales, distanciamiento, escape-evitacion, autocontrol,

aceptacion de la responsabilidad y reevaluacion positiva.

b) Afrontamiento-acercamiento vs. escape-evitacién, que indica como
se realizan esos esfuerzos, Endler y Parker (1990). Son los modos basicos de
orientacién hacia la informacion estresante. El afrontamiento orientado a la
evitacion se refiere al uso de estrategias evasivas dirigidas a rodear o evitar la
situacion estresante, que incluiria distanciamiento conductual y mental,

negacion y/o humor.
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c) Respuestas conductuales vs. Cognitivas, tipo de esfuerzo realizado
o nivel de respuesta. Esta dimension cuenta con poca evidencia empirica hasta
la fecha, el precedente esta en el estudio de Billings y Moos (1981), pero aporta

informacion importante sobre el estilo de afrontamiento de un sujeto concreto.

Por lo tanto de la combinacion de estas tres polaridades se establecen
cinco modos bésicos de afrontamiento:

1.- Afrontamiento del problema conductual.

2.- Afrontamiento del problema cognitivo.

3.- Afrontamiento centrado en las emociones.

4.- Escape-evitacion conductual.

5.- Escape-evitacion cognitivo.

A estos cinco modos de afrontamiento se suma el consumo de alcohol o
drogas como una dimension diferente, que no parece corresponderse 0

relacionarse con ninguno de los anteriores.

Elegir un modo o varios de afrontamiento va a venir determinado por el
proceso de evaluacion de la situacion y de la valoracibn que hagamos de
nuestros recursos (Lazarus y Folkman, 1984). Todos los modos pueden ser
tiles dependiendo de las situaciones y del problema, por lo que las estrategias
de afrontamiento no deberian ser categorizadas como buenas o malas, sino
que la efectividad de las mismas depende de la situacién en la cual son

usadas.

2.1.4 EL ESTRES DOCENTE.

Abordar el Estrés Laboral es importante, por ser el nlcleo de esta

investigacion.

El estudio del estrés laboral requiere de la evaluacion subjetiva de los

estresores laborales en una profesion cuando no se poseen estudios previos
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que los identifiqguen en su medio historico y cultural, pues las posibilidades de

generalizacion de dichos estresores a otros contextos resultan limitadas.

Las referencias subjetivas de la vivencia de estrés, como tension
molesta producto de los estresores, constituyen un indicador directo que nos
revela su intensidad. Esto no implica las limitaciones de un enfoque individual,
el estrés laboral es un fendmeno colectivo segun Peiré (2008), condicionado
socialmente a través de los procesos organizacionales y culturales, en los que
se encuentra inmerso el trabajador y que en dltima instancia, condiciona
también la forma de afrontar la realidad. El estudio de factores historico
culturales macro sociales, ampliaria la comprensioén de estos fenémenos, pero
en su ausencia, el estudio de amplios grupos con instrumentos que posibilitan
conocer asuntos del medio sociocultural mas inmediato del docente, permite
obtener resultados relevantes para los intereses mas conspicuos de la Salud
Publica en este ambito.

En las décadas de los 70s y 80s del pasado siglo, el interés investigativo
se centro en los estresores propios del ejercicio del magisterio. En la literatura
aparecen alternativas de sistematizar las condiciones de trabajo que pueden
ser potencialmente estresantes para esta labor, su exhaustividad es relativa por
la amplia variedad de las mismas. Al igual que en otras profesiones de servicio,
en los docentes, a las exigencias mentales y fisicas, se le afiaden las
emocionales y relacionales, con la inherente mediacion del contexto histérico y

cultural.

La escuela es una organizacion laboral cuya misibn no transcurre en
entornos estables, el proceso docente educativo es complejo, requiere
flexibilidad para adaptarse al contexto sociocultural donde se encuentra, pero la
falta de experticia propia de docentes en formacion, unida a las demandas del
sistema educativo por lograr el cumplimiento de indicadores de efectividad

estandarizados, impone una centralizacion del poder y la toma de decisiones.

Los objetivos generales a lograr durante el proceso de ensefianza

aprendizaje con los estudiantes solapan las especificidades dadas por el
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contexto y devienen en una presion para el docente, impuesta externamente

por los niveles jerarquicos superiores principalmente.

2.1.5 TRILOGIA ELEMENTAL “RAM” PARA MODERAR EL ESTRES
DOCENTE.

1. LARISA.

El Dr. William Fry en 1994, define la risa como “una experiencia organica
total” en la que participan los principales sistemas del organismo: muscular,
nervioso, cardiaco, cerebral y digestivo. Y afirma que al igual que un ejercicio
fisico, la risa actia aumentando el ritmo cardiaco y favoreciendo el trabajo
muscular del corazon, eleva la tensidn sanguinea, hace mas rapida la
respiracion, expande la circulacion y favorece la oxigenaciéon de los pulmones
(Ramirez, 2002).

Por su parte el Dr. Lee Berk de la Universidad de Loma Linda en
California en la década de los 70s descubri6é que reir de forma hilarante reducia
los niveles de estrés, porque disminuye la hormona cortisol y que la risa tiene
un efecto sobre el sistema inmunitario debido al aumento de la actividad de los
linfocitos T y de las inmunoglobulinas hasta 12 horas después de un episodio
de risa (Carbelo, 2005).

El gran interés por el estudio de la risa y el humor como medicina
complementaria a la prevencion y el tratamiento de ciertas patologias ha
coincido en los ultimos afios de algin modo con la moderna resurreccion de los
modelos humanistas y holisticos del cuidado de la salud, que consideran que
ademas de causas fisicas, quimicas y biolégicas de las enfermedades, también

existen causas emocionales, mentales, sociales y espirituales.

El cuerpo y la mente comparten una ecologia dual que debe constituirse
en un ddo armonico para traducirse en salud. La geloterapia o risoterapia es
una nueva técnica que poco a poco esta tomando fuerza entre los modelos

sanitarios.
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Los sentimientos y las emociones negativas como el miedo, la ansiedad,
el estrés, la impotencia, la desesperanza o la depresiéon han demostrado ser
tan perjudiciales sobre la salud como las bacterias, los virus o las infecciones.
El uso de la risa como forma de vida permite combatir estas sensaciones y
generar estados de animo positivos, cambiando la percepcion de la vida y
dando la posibilidad de interpretar una misma situacion desde diferentes

opticas y de forma mucho mas beneficiosa y placentera.

En los ultimos tiempos la préctica de la llamada terapia de la risa o
risoterapia ha experimentado un auge especialmente en los paises
industrializados como técnica para mejorar la calidad de vida y de salud. Sin
embargo segun muchos autores, el uso de la risa y el humor con fines
terapéuticos se remonta a los origenes de la civilizaciébn. En culturas
ancestrales, hace mas de 4000 afios ya hacian uso de las carcajadas como
instrumento para equilibrar la salud, ya que creian que la risa permitia liberar
las emociones negativas del cuerpo y en si misma suponia un método de
meditacién, creando un estado de relajacion y bienestar, y asegurando asi
felicidad, salud y longevidad.

Durante toda la historia de la humanidad las diferentes culturas han
dejado huella mediante escrituras, imagenes o ritos, referencias acerca del uso

y los significados de la risa.

La antigua Grecia nos ha dejado fragmentos con referencia al tema del
humor y de la risa. Una de las citas podemos encontrarla en un fragmento
atribuido a Heréclito (h.536 a h.470 a. C.) que dice: “Non
convenitridiculumesseita ut ridiculusipsevidearis”, que se puede traducir como:
“‘No conviene ser tan ridiculo hasta que tu mismo parezcas ridiculo”
(Camacho,2003a).

Para Platon (h.428 a h.347 a. C.) en su obra “Filebo” la risa generaba un
sentimiento mixto en el alma, en el que se fundian el placer y el dolor. Lo

comparaba con la experiencia de aliviar la comezon rascandose. En el primer
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caso tenemos una sensacion sufrimiento y malestar por la picazén y por otro
lado el placer que obtenemos al rascarnos. Ademas Platon referia lo siguiente:
“Lo ridiculo consiste esencialmente en una negacién del precepto yvwoi
oauTtévtd (condcete a ti mismo), lo que implica una carencia de
autoconocimiento; lo cual puede estar relacionada con la riqueza, la belleza, el
desarrollo fisico o alguna virtud, en particular con la sabiduria, siendo esto lo
mas frecuente. Esta falta de autoconocimiento suponia una desgracia y que la
risa para él era un placer, reir ante la soberbia de nuestros amigos generaba
regocijo ante sus desgracias, pero también implicaba maldad, por lo tanto la

risa conjugaba el placer y el sufrimiento (Camacho 2003b).

En su obra “La Republica” trataba la risa como un exceso y como tal
debia ser evitado o limitado por la razén. Y en “Las Leyes” la risa aparece
vinculada a un sentido moral y plantea la necesidad de limitarla y establece la

distincion entre las bromas bien y mal intencionadas.

Aristoételes refiere desde el punto de vista estético que lo risible es una
sub division de lo feo y lo entiende como defecto, malformacion o fealdad pero
no lo relaciona con el sufrimiento. Sin embargo HipOcrates establece una
relacion causal entre humor y la conducta humana, al referirse al humor como
un fluido del cuerpo que tiene influencia en el temperamento y por consiguiente

en la conducta.

En la Edad Media, la risa estaba prohibida por el intento de reprimir la
alegria y la libertad de las personas. Hoy, algunos contemporaneos dicen que

es en esta época donde nace la sonrisa como forma contenida de la primera.

En la época contemporanea la risa y el humor han sido abordados con
mucho interés. Freud (1928) en su obra “El chiste y su relacién con el
inconsciente” atribuyé a las carcajadas el poder de liberar al organismo de
energia negativa, algo que pudo ser demostrado posteriormente
cientificamente, al descubrir que el cortex cerebral libera impulsos eléctricos

negativos un segundo después de comenzar a reir.
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Victor Frankl, fundador de la Logoterapia y discipulo de Freud, parte del
principio de dar sentido a la existencia y al sufrimiento, introduciendo el humor
como parte de su tratamiento terapéutico, apoyando a sus pacientes a no huir
de los problemas o dificultades, sino a gestionarlos desde una actitud de

esperanza y cambio (Carbelo, 2005).

Bergson (1859-1941) autor del libro “La risa”, se interesa por una
concepcion social de la risa. La sociedad impone una serie de exigencias que
implican tensién y flexibilidad, problemas y equilibrio y la persona aprende a
conformarse. La risa actia como correctora cuando el individuo no se adapta
(Carbelo, 2006).

El Psiquiatra William Fry, quien ha estudiado los efectos de la risa por
muchos afios, asegura que tres minutos de risa equivalen para la salud a cerca
de diez minutos de remar enérgicamente. Propuso ademas el término de
gelotologia, aunque fue la antropologa y linguista Edith Trager a principios de
los 60 quien lo acufi¢ a partir de la propuesta del investigador estadounidense.
La gelotologia, es la disciplina que se define como el estudio del humor y de la
risa y sus efectos en el cuerpo humano, asi como también el estudio de las
disfunciones de la risa, abordadas desde el ambito de la medicina y cuidados

alternativos (Villegas, 2011 ).

Hacia la década de los 50 aparece Albert Ellis, quien desarroll6 la
“Terapia racional emotiva conductual”’, en donde aporta la participacion del
humor en la psicoterapia, basandose en el planteamiento de que las personas
contribuyen en sus problemas mediante la interpretacion de las diferentes
situaciones que se le presentan a lo largo de su vida.

En la década de los 60-70 O. Connell, desarrolla la teoria terapéutica
Natural High Theory, identificando como “finalidad del humor el desaparecer
sentimientos auto-derrotistas que motiven el desarrollo de la personalidad y

promuevan la oportunidad de manejar situaciones de crisis”.
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Afos mas tarde los poderes beneficios de la risa se dan a conocer
mediaticamente por Norman Cousins, editor y periodista americano, quien fue
diagnosticado de espondilitis anquilosante, con graves dolores. Sin esperanzas
y tomando por irreversible su enfermedad sigue el consejo de los médicos y
comienza a auto recetarse dosis de risa combinadas con ingesta de vitamina
“C” como ultimo recurso para lograr su curacion. Para ello invierte horas diarias
viendo peliculas cémicas de los hermanos Marx y de Stan Laurel y Oliver
Hardy, “El gordo y el flaco”. Su sorpresa fue cuando descubrié que sus dolores
disminuian después de ver peliculas de risa y que podia conciliar mejor el
suefio. Ante esta experiencia visitO a profesores de varias universidades
americanas para que estudiaran los efectos de la risa en el ser humano. Una
vez comprobada que realmente la risa le hacia desaparecer el dolor durante
horas, decidid publicar su experiencia y la dio a conocer a la comunidad
médica, publicAndola en 1976 en la prestigiosa revista New England Journal of
Medicine, y més tarde en un libro a través de su propia fundacion. A partir de
entonces surgieron numerosos estudios cientificos acerca de la terapia de la
risa o también conocida como geloterapia y empezo a aplicarse esta técnica en

hospitales de EEUU, Suiza, Alemania y Francia (Cousins, 1981).

Posteriormente, quien se convertiria en la historia como el fundador
principal de la risoterapia, fue el conocido Hunter “Patch" Adams, en los afios
80. Tras una infancia traumatica, Patch se gradué en medicina en el Colegio
Médico de Virginia y a finales de los 80 fund6 el Instituto Gesundheit, un
precario hospital que funcion6 en las llanuras de Virginia atendiendo
gratuitamente a miles de personas enfermas sin recursos. Aplico la alegria y el
buen humor como apoyo en la recuperacion y tratamiento de enfermedades,
obteniendo buenos resultados. Su vida fue hace unos afos llevada al cine
basada en su propio libro “Gesundheit’ e interpretada por el conocido actor
Robbie Willians. El reconocimiento de su obra fue conocido a nivel mundial y
poco a poco se convirti6 en uno de los mayores precursores de la risoterapia
con fines médicos y terapéuticos. Tanto es asi, que la mayoria de los modelos
de risoterapia utilizados por diferentes asociaciones y fundaciones a nivel
mundial estan inspirados en Patch Adams y su filosofia de vida, la transmisién

de amor, afecto, generosidad y risa en la sociedad.
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Hoy en dia es también un activista social, diplomético, payaso
profesional, actor, y también autor. Cada afio organiza un grupo de voluntarios,
de alrededor de todo el mundo, para viajar a Rusia como payaso, para traer
esperanza y diversion a los huérfanos, pacientes y la gente en general. Y a lo
largo de su vida ha participado en numerosas campafias voluntarias por

diferentes paises como “doctor payaso”.

La risoterapia o0 geloterapia, se define como wuna técnica
psicoterapéutica basada principalmente en conseguir beneficios a nivel
somatico y emocional en las personas a través del fomento de la risa.
Actualmente los profesionales de la salud consideran que en si misma no
puede definirse como una terapia porque no cura una enfermedad de forma
totalitaria, pero si acta como complemento de las terapias convencionales
ayudando a mejorar el prondstico de ciertas patologias. Por eso la risoterapia
entra dentro del grupo de las llamadas terapias complementarias y no de las

terapias alternativas.

Esta técnica consiste en reir de una manera natural, sana, franca y que
salga del vientre de un modo simple como en los nifios en la infancia. Para ello
se utilizan técnicas que ayudan a liberar las tensiones del cuerpo y de la mente
como: la expresion corporal, el juego, la danza, ejercicios de respiracion,

masajes y estrategias para reir y asi llegar a la carcajada.

Sin embargo la risoterapia no solo se reduce a la practica de juegos o
actividades para producir la risa. Es una terapia que incide también en nuestra
forma de pensar utilizando habilidades y estrategias para percibir las cosas
cotidianas de una forma positiva, alegre y placentera. Ensefia técnicas para
mejorar el sentido del humor, afrontar los problemas y desdramatizar en la
medida de lo posible ante las situaciones dificiles que presenta la vida. Por
tanto, la risoterapia se ocupa de forma integral u holistica del ser humano, es
decir, trabaja con el cuerpo y la mente tratando de buscar el equilibrio de

ambos. Ese es el verdadero arte de la risoterapia, utilizar el camino de la risa y
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el humor para mejorar la calidad de vida, el bienestar y el sentido vital de las

personas.

Pero para comprender realmente en qué consiste esta terapia
complementaria y cuales son sus beneficios, es necesario primero conocer el

elemento principal con el que trabaja: “la risa”.

La risa se puede entender, como una reaccidn psico-fisiologica
caracterizada por los siguientes rasgos: externamente; por vocalizaciones
repetitivas, expresion facial facilmente reconocible, movimientos corporales
caracteristicos (del abdomen, hombros, cabeza y en casos de risa intensa en
todo el cuerpo) e internamente por una serie de procesos neurofisiolégicos
concretos (cambios respiratorios y circulatorios, activacion del sistema
dopaminérgico y otros circuitos neuroquimicos) y por una sensacion subjetiva
reconocible (que llamamos hilaridad), de caracter placentero en mayor o menor
grado. Pero la risa es algo mas, es considerada desencadenante de una
emocion positiva, o por lo menos la causa o reflejo externo de ésta emocion (la

hilaridad), que produce placer (Royo, 2013a).

Otra de las caracteristicas de la risa es que es un fendmeno de caracter
social, ya que es contagiosa. Segun estudios recientes como el de Provine,
(2011) profesor de psicologia de la Universidad de Maryland se produce con
mas facilidad en compafia. Se ha comprobado que la risa es aproximadamente
30 veces mas frecuente en situaciones sociales. De hecho la risa es un
fendmeno innato en los seres humanos, se inicia sobre los cuatro meses de
edad y constituye una forma de comunicacién heredada de los primates e
intimamente relacionada con el lenguaje, tanto es asi que algunos cientificos la
consideran un lenguaje universal. En un principio es definida como un gesto
involuntario y a veces irracional, aunque depende en qué situaciones puede
llegar a controlarse e incluso fingirse y es una de las respuestas fisiologicas del
humor (Royo, 2013b).

La risa actia como un medio de comunicacién de los sentimientos, las

emociones y los pensamientos, ya que es extremadamente expresiva, por lo
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gue revela hacia los demas una parte mas de nosotros mismos. La risa es una
muestra espontdnea de nuestro estado de animo. En si misma tiene un ritmo,
un nivel, un volumen y una duracion particulares que la hacen exclusiva e

identificativa de cada persona (Royo, 2013c).

Cuando se habla de la diferencia entre la risa y la sonrisa, muchos
autores determinan que no existe ninguna diferencia basica entre ellas,
simplemente la primera es una modalidad de la segunda pero a todo volumen.
De hecho aunque como hemos dicho, la risa es algo personal de cada
individuo, se han llegado a establecer hasta 80 tipos de risas. Algunas de las
mas caracteristicas son las siguientes (Duchene, 1990):

a) Risa espontdnea. Surge de manera natural como expresion
innegable de las diferentes emociones humanas. Principalmente genera una

contraccién de los musculos cercanos a la 6rbita ocular.

b) Risa ensayada o fingida. Se logra mediante su practica a voluntad y
sin ningun motivo que la justifigue, no esta asociada a otras emociones

humanas positivas.

c) Risa estimulada. Es consecuencia de la accion fisica o refleja de

determinados estimulos externos.

d) Risa inducida. Es mas superficial, es producto de los efectos de

ciertos farmacos o sustancias psicotropas (alcohol, cafeina, anfetaminas).

e) Risa patologica. Es especifica de lesiones del sistema nervioso
central como consecuencia de enfermedades neurolégicas transitorias o
persistentes (paralisis pseudo bulbar, trastornos extra piramidales,
enfermedades desmielinizantes, tumores) y también se puede encontrar en
ciertas enfermedades psiquiatricas como: esquizofrenia, mania, demencias. La
risa patologica no esta relacionada a cambios emocionales, no hay control
voluntario sobre su duracion, intensidad o expresién facial, y a veces se

acomparnia de llanto patoldgico.
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A lo largo de la historia se han conocido diversas corrientes filosoficas o
teorias y autores que hablan del motivo que provoca el fenédmeno de la risa.

Aunque existen muchas, son estas cuatro las mas conocidas (Jauregui, 2009):

La teoria de la superioridad.

Es la mas antigua de todas y, se enfoca en la risa y sus causas que
surgen a partir de las desgracias. Hobbes (1588-1679), fildsofo empirista
inglés, describe el fenbmeno de la risa como un estado de autovaloracion y de
autosuficiencia frente a las dificultades o errores del projimo, y este sentimiento
de vanidad subita provoca regocijo y risa. Platon y Aristoteles fueron los
primeros en iniciar esta teoria. Platon se preocupo de la risa, que entendiera
por el efecto comico, y que nos reimos con las desgracias de los demas, del
aspecto ridiculo del otro, sobre todo al alegrarnos de no compartirlo (Carbelo,
2005b).

Lateoria de laincongruidad.

Es la explicacién del humor més popular. Segun Kant y Schopenhauer
(1859) en su obra “El mundo como voluntad y representacion” la risa se
produce cuando el sujeto percibe dos elementos contrarios o incompatibles que
por algun motivo aparecen unidos como en el tipico chiste de doble sentido o
los contrastes de lo absurdo. Hoy en dia prevalece esta teoria sobre todo en el
campo psicoanalitico.

La teoria de la catarsis o de la liberacion de la tension.

Segun Villegas (2011), esta teoria es sostenida por Herbert Spencer y
Sigmund Freud, entre otros. En esta teoria hay que distinguir dos tipos de
tensiones, la fisica y la psicolégica. Ambos autores afirman que la risa libera
alguna tensién o sentimiento acumulado, como parece suceder con los chistes
verdes 0 agresivos, con la risa nerviosa y con las jocosas peleas y
persecuciones de los nifios. Spencer trata de describir mas la liberacion fisica e
intenta explicar el humor a términos de alivio fisico, ya que el ser humano actia

sometido a la lucha, el esfuerzo y la tensién. Freud sin embargo enfatiza mas
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en el aspecto psicoldgico, entiende la risa como un alivio de la tension nerviosa

0 psiquica asegurando un restablecimiento del equilibrio (Carbelo, 2005c).

La teoria de la desdramatrizacion o juego.
En los ultimos afios defendida por Michael Mulkay (1988) quien
considera que cualquier cosa puede volverse graciosa con sélo tomérsela a

broma o como algo no serio.

La personalidad pueden influir en el procesamiento del humor: el
extrovertido, frente al introvertido, activa mas las regiones implicadas en la
percepcion, y el emocionalmente estable, frente al neurédtico, activa mas el

sistema de recompensa.

Beneficios de larisay el humor en la salud.

Beneficios fisicos.

Cuando reimos se producen contracciones violentas del diafragma,
provocando una inspiracion profunda que va seguida de una serie de
espiraciones cortas y rapidas. Asi, la ventilacion respiratoria alcanza el maximo,
haciendo que los pulmones muevan alrededor de doce litros de aire, en vez de
los seis habituales. De esta forma la sangre oxigenada llega mas rapido a los
tejidos que estdn mas oxigenados y el corazén se fortalece; aumenta la
frecuencia cardiaca, baja la hipertension, aumentando el riego sanguineo, ya
gue se relaja la musculatura lisa de las arterias, con lo que se reduce la presion
arterial, lo que disminuye riesgo de infartos y se tonifican los masculos que hay
en el rostro, produciendo un efecto rejuvenecedor. Al mismo tiempo las
paredes abdominales se tensan y se distienden espasméddicamente, y sus
sacudidas se propagan en oleadas en el interior. Las visceras reciben asi un re
confortable masaje. La digestion se facilita al vibrar el higado y se evita el

estrefliimiento, mejora la eliminacion de la bilis y del bazo.

Mientras otros musculos del cuerpo se relajan completamente, como las

piernas y los brazos que flojean, todos los masculos faciales estan contraidos,
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ya que una carcajada continua estimula la mayoria de ellos. El gesto de la
sonrisa genera un movimiento muscular y un estimulo en los nervios sensitivos
que inervan los musculos. Estos a su vez, llevan el impulso hasta el centro del
sistema limbico, en el cerebro, nucleo de las emociones, donde es recibido por
la hipdfisis, unica glandula quimica y eléctrica al mismo tiempo. Esta libera
unas hormonas llamadas endorfinas, como la serotonina, las que ademas de
ser analgésicos naturales del cuerpo, producen al mismo tiempo una sensacion
de bienestar y de satisfaccion generalizada al ser liberadas y favorecen la
autoestima. La serotonina ademas esta también asociada a la regulacion de los

ciclos vigilia-suefio, la temperatura corporal y la respuesta al estrés.

De este modo cada vez que nos reimos o disfrutamos so6lo con una
sonrisa, o cuando experimentamos placer o felicidad actdan las endorfinas.
Gracias a ellas los linfocitos y otras células, actian contra los virus y bacterias
que invaden nuestro organismo. Ademas las endorfinas cumplen un papel
importante en el equilibrio entre el tono vital y la depresién, es decir, entre el

estar bien y estar mal.

La risa ademas fortalece el sistema inmunoldgico aumentando el nimero
de anticuerpos como la Inmunoglobulina A y linfocitos T que identifican y
neutralizan entre otros, bacterias, virus o parasitos. Aumenta la produccion de
células asesinas naturales (NK, natural cellkillers) que atacan a las células

virales o cancerosas, actuando como instrumento preventivo del cancer.

Otro de los efectos neuro endocrinos de la risa secundarios a la
activacion del sistema nervioso es la liberacion de otras sustancias quimicas
como: la dopamina, neurotransmisor que permite la comunicacién neuronal y
aunque su efecto mas importante se relaciona con la agilidad mental, esta

implicada también en la mejora del estado de animo y la motivacion.

La adrenalina, hormona sintetizada en la médula suprarrenal, la cual
activa el sistema simpatico y aumenta el estado de vigilia, generando una
sensacion de mayor dinamismo y receptividad en los individuos y potenciando

la actividad cerebral.
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La oxitocina: es la hormona responsable del placer sexual y de la
dilatacion del utero en el parto.

La acetilcolina, la cual puede tener una accién estimulante, como

inhibitoria.

Por tanto, los beneficios fisicos de la risa son multiples actuando sobre
los distintos sistemas del organismo: respiratorio, cardiovascular, musculo
esquelético, inmunolégico e incluso interviene en el ciclo de vigilia- suefio,

generando una sana fatiga que elimina el insomnio.

Beneficios psicosociales.

La risa, proporciona beneficios psicolégicos, emocionales, sociales, de
comunicaciéon y de calidad de vida. Son muchos los estudios que han hablado
sobre sus beneficios en diferentes aspectos: optimismo, aceptacion,
competencias, limitaciones y control del estado de &nimo. Se ha demostrado
que la risa combate miedos y fobias, que actia como bélsamo contra la timidez
por su caracter social y favorece la relacion entre las personas, ya que es
contagiosa. También ayuda a expresar emociones y elimina pensamientos y
emociones negativas. Cuando la persona se rie de si mismo aumenta su
autoestima y desarrolla una actitud de reto o desafio que consiste en hacer
frente a las tensiones y a las situaciones dificiles. Al verse a si mismo desde
una perspectiva cémica brinda afecto, entendimiento, apoyo, dialogo y favorece

una relacion mas cercana con los otros estrechando asi lazos afectivos.

Beneficios de la risa en funcion de uso de las distintas vocales.

Segun Menahem Belity (2004), uno de los riso terapeutas mas
conocidos en Venezuela afirma que, dependiendo de las vocales que uno
utilice para reirse, se estimulan diferentes partes del cuerpo produciéndose
beneficios en el organismo: Ja, ja, ja: es el tipo de risa con la que se relaja el

plexo solar, el lugar donde se unen las costillas y la parte superior de los
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pulmones. Al proyectar la risa con ja durante un tiempo definido se relaja la

parte superior del tronco. Ademas es buena contra las afecciones pulmonares.

Je, je, je: se alivian las tensiones en las cuerdas vocales, por lo que

resulta util para locutores, cantantes, actores y profesores.

Ji, ji, ji: activa el sistema circulatorio, el sistema nervioso y la tiroides.

Jo, jo, jo: su vibracion se nota en la cabeza, e incide en la glandula
pineal, la hipofisis, la pituitaria, y el hipotdlamo. Libera energia del sistema
digestivo, (desde la boca hasta el ano), bazo y pancreas. Ayuda en los
procesos digestivos y también en el tratamiento de la celulitis.

Ju, ju, ju: estimula las hormonas y los érganos sexuales. Ademas activa
la zona pulmonar regulando alteraciones respiratorias. Altamente beneficiosa
para liberar emociones y devolver el equilibrio del intestino grueso cuando se
tensa a causa del estrés. Rompe los efectos negativos de los pensamientos

dolorosos, frustraciones y bloqueos del pasado.

El humor y la risa se han desarrollado principalmente en el campo de la
salud. La risoterapia o también conocida como, la terapia de la risa o
geloterapia, (“gelos” del griego risa) , ha despertado en los ultimos afios el
interés en el campo sanitario .Debido a los grandes beneficios terapéuticos del
humor y de la risa a nivel emocional, mental, fisico y social ha aumentado el
namero de articulos e investigaciones disponibles que abordan este tema,
encontrandose en revistas como Journal of General Psychology, Journal of
Counseling and Development; PsychologyToday, American Journal of
Psychoterapy, American Journal of Psychiatry, entre otras revistas
profesionales en los Estados Unidos que dedican espacio al tema del humor,
donde profesionales de la conducta como (Johnson,1997; Richman,1996;
Provine, 2000); Golding & Bordan,1999), entre otros, plasman sus ideas y

hallazgos al respecto .

Actualmente, existen estudios acerca de la utilizacién del humor y sus

repercusiones en unidades pediatricas (Harrison, 1996), de hospitalizacién
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general (Asted- Kurki y Liukkonen, 1992), unidades de cuidados de pacientes
criticos (Metcalf, 1987) y terminales (Dean, 1997). Estos investigadores

llegaron a las siguientes conclusiones: (Carbelo.2005d).

- EI humor favorece un clima positivo que envuelve a la relacion terapéutica.
- Ayuda a controlar el estrés.

- Disminuye la ansiedad y el miedo.

- Mejora la comunicacion y fomenta la confianza.

- Disminuye la distancia emocional y aumenta la cooperacion.

- Favorece en las relaciones afectivas.

Por estas razones, en algunos paises la risoterapia ha empezado a
utilizarse como método complementario en el tratamiento de ciertas
enfermedades, sobre todo de caracter crénico que causan dolor. Pero también
en el ambito oncolégico especialmente en pediatria, para combatir el dolor y la
ansiedad que producen los tratamientos y en el abordaje de sintomas de
patologia mental. Canada, Alemania, Francia, Suiza y Espafia, son pioneros en
esta modalidad alternativa de terapia, existiendo escuelas de formacién de riso
terapeutas como la de José Elias, Aimudena Garcia, Luis Mufiiz; la Fundacion
Teodora, etc. (Carbelo.2005e).

América también cuenta con pioneros en este arte de reir, en Venezuela,
el oncologo Lisandro Lopez-Herrera (2013) en su tesis del sufrimiento asociado
a la enfermedad, segun la cual las personas que rien poco o carecen de
sentido del humor son méas propensas a padecer enfermedades graves como el
cancer. En estos estudios que se basan en el sufrimiento, aparece el humor
como una sana forma de escape. En su experiencia, el humor funciona como

escudo de defensa ante las enfermedades (Villa, 2015).

Para LOpez-Herrera, el estudio del humor debe estar vinculado a los
valores sociales y a partir de ello ha participado en la creacion de la Céatedra
del Humor en la Facultad de Psicologia Social de la Universidad Central de

Venezuela. Colombia, Chile y Argentina, a partir de la experiencia iniciada en el
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Hospital Udaondo con los Paya médicos, que ya recorren los hospitales

llevando la risa y el humor a sus pacientes.

Actualmente, existe un gran niumero de grupos Clown que imparten el
concepto de risoterapia en el manejo médico, practicandose en Espafa,
Colombia, Brasil, Argentina, Chile, Holanda, Alemania, Austria, Uruguay,
México, siendo pioneros Canada, EEUU y Suiza. Existen numerosos grupos
que impulsan su practica como es “The Canadian Association of Therapeutic
Clowns/L"Association Canadiense des Clowns Therapeutiques” integrado por

doctores clown de varias partes del continente (Villa, 2015).

¢Por qué incluir la Risa en el Modelo Trilogia elemental RAM para

moderar el estrés docente?.

Porque, en el sector educacion, especialmente con docentes, es
necesario potenciar, la utilizacién de técnicas o terapias complementarias de
caracter holistico como la risoterapia, para que integren la autoformacién del
docente desde el punto de vista mental, fisico, emocional y social, lo cual

favorece hacer la vida mas llevadera cuidando su salud.

Porque la medicina por lo general, se centra en el tratamiento del
cuerpo, sin dejar espacio para la mente, el alma y el aspecto humano. En la
actualidad las investigaciones cientificas llevadas a cabo en la medicina

psicosomatica han demostrado que se puede “enfermar de preocupacion”.

Porque se debe prestar mayor interés por la investigacion de la conexion
cuerpo y mente, en relacién a nuestro estado de salud, ya que se ha llegado a
la conclusion de que cada suceso de la mente crea un correspondiente eco en
los érganos, sistemas y conductos del cuerpo. Es decir el comportamiento del
ser humano influye sobre el sistema inmune, aumentando o disminuyendo la
susceptibilidad a muchas enfermedades (entre ellas las que afectan al sistema
inmune mismo) y también, como las enfermedades (con participacion de estos

sistemas) pueden condicionar nuestro comportamiento.
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Porque, que la risa, el buen humor y el uso saludable de las emociones
alegres pueden ofrecer una inmunidad psicoldgica potencial ante posibles
enfermedades, especialmente de caracter mental aunque también ante

trastornos fisicos.

Porque la risa fomenta el uso del humor y de la risa en primer lugar
desde el enfoque preventivo al desarrollo de enfermedades psicosomaticas,

favoreciendo un estado de bienestar psicoldgico y fisico.

Porque la risa puede fomentarse e iniciarse en el contexto donde se
encuentre el docente, a través de consejos optimistas y la transmision de

estrategias o habilidades para generar la risa y poder lidiar con las dificultades.

2. LA AFECTIVIDAD.

La afectividad es el conjunto del acontecer emocional que ocurre en la
mente del ser humano y se expresa a través del comportamiento emocional,
los sentimientos y las pasiones. En otros términos, es el conjunto de
sentimientos inferiores y superiores, positivos y negativos, fugaces vy

permanentes que sitlan la totalidad de la persona ante el mundo exterior.

Caracteristicas de la afectividad.

e Polaridad. Consiste en la contraposicion de direcciones que pueden
seguir de lo positivo a lo negativo, del agrado al desagrado, de lo justo a lo
injusto, de la atraccion a la repulsion.

e Intimidad. Expresa subjetividad, como una situacién profunda vy
personal.

e Profundidad. Grado de significacion o importancia que le asigna el
sujeto al objeto.

e Intencionalidad. Porque se dirige hacia un fin sea positivo 0 negativo.
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¢ Nivel. Unos son mas bajos y otros elevados.

e Temporalidad. Esta sujeto al tiempo: inicio y final.

¢ Intensidad. Los afectos experimentan distinto grado o fuerza.

e Amplitud. Los procesos afectivos comprometen a toda la personalidad
del individuo.

Manifestaciones Afectivas. Emociones, sentimientos y pasiones.

e Emociones. Son reacciones afectivas que surgen subitamente ante un
estimulo, duran un corto tiempo y comprende una serie de repercusiones
psicocorporales. Se caracterizan por: corta duracion y elevada intensidad,
genera modificaciones fisiol6gicas significativas, aparecen por un estimulo en

un contexto especifico.

Las categorias basicas de las emociones son: Miedo, aversion, tristeza,

ira, sorpresa.

Clasificacién de las emociones.

Asténicas o pasivas. Se caracterizan por la inhibiciéon o disminucion de

la actividad del sujeto.

Esténicas o activas. Se produce un incremento de la actividad y

excitacion por parte del sujeto.

Componentes de las emociones. Componente subjetivo, respuesta

fisiolégica y conducta expresiva.

e Sentimientos.
Son procesos afectivos relativamente estables adquiridos en el proceso
de la socializacion, experimentados por los seres humanos. Son profundos
porqgue amamos, adiamos, admiramos, envidiamos a personas relacionadas

con acontecimientos importantes en nuestra vida. Son relativamente estables;

78


http://www.monografias.com/trabajos14/administ-procesos/administ-procesos.shtml#PROCE
http://www.monografias.com/trabajos12/social/social.shtml

su estabilidad es producto de la formacién de un vinculo. Son adquiridos en el
proceso de socializacion: amor a nuestra pareja, el odio a nuestros enemigos,

el carifio hacia una profesora, el rencor hacia un familiar.

Caracteristicas de los sentimientos: Es subjetivo, surge en forma lenta y

progresiva, promueve conductas.

e Pasiones.
Son procesos afectivos muy profundos de gran intensidad y que son
capaces de dominar la actividad personal del individuo. Se diferencia de las

emociones porque son estados de mayor duracion.

Clasificacion.

Superiores. Encaminadas al desarrollo personal y moral del individuo;
son valoradas por el grupo social. Ej. Pasiébn por la muasica por parte de
Bethovenn, pasion de Eistein hacia la ciencia; pasion de Jesucristo.

Inferiores. Impiden u obstaculizan el desarrollo personal y social. Ej.
Pasién desmedida por el poder, la fama, la riqueza, de afanes individualistas y
arribistas.

Existen dos tipos de pasiones: de auto conservacion y de

autorrealizacion.

Las pasiones de auto conservacion, son las energias que nos ayudan
a lograr la proteccion de nuestra vida fisica y nuestra conservacion como
especie humana. Ejemplo. Deseo de descanso, es la tendencia a recuperar
nuestra fuerza; deseo sexual, impulso hacia las personas del sexo
complementario para la conservacion de la especie; hambre tendencia a la
conservacion a través de la alimentacion; sed, tendencia a la propia

conservacion por la bebida.
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Las pasiones de autorrealizacion, son las energias que nos ayudan a
conseguir la proteccion de nuestra vida psiquica, es decir, el sano
fortalecimiento interno de nuestra propia personalidad. Algunos ejemplos de
estas pasiones son: El deseo de amar y ser amado. Sin equilibrio, puede
convertirse en envidia o celos; la valentia. Sin equilibrio, se puede transformar
en temeridad; el sentimiento de rechazo hacia algo o alguien. Sin equilibrio,
puede mudar a odio; el orgullo. Sin equilibrio, se puede convertir en soberbia; el

deseo de justicia. Sin equilibrio, nos puede llevar a la ira.

LA PSICOLOGIA AFECTIVA.

Actualmente adquiere gran relevancia, es considerada como la Nueva
Psicologia, por las siguientes razones: Su validez epistemologica y su

relevancia y pertinencia.

1) Su validez epistemoldgica: Salud Mental Positiva.

El concepto salud mental surge a mediados del siglo XX y se utiliza para
referirse tanto a estados de salud como de enfermedad. La implantacion del
término ha ido paralela a la concepcion integral del ser humano, entendida
desde una perspectiva biopsicosocial. La filosofia que “apadrina” su nacimiento
pretende romper con el principio de que la salud mental es simplemente la
ausencia de enfermedad y, por tanto, auspiciar la vertiente positiva, es decir, la

prevencion y la promocion (Lluch, 1999a).

La perspectiva positiva intenta definir la salud mental a través de la
salud. Su postulado basico es: “salud igual a algo mas que ausencia de
enfermedad” y, al menos sobre el papel, permite trabajar en la curacién, la
prevencion y la promocion. En esta linea la definié la Organizacién Mundial de
la Salud (OMS, 1948) cuando sefald que “la salud es el estado de bienestar
fisico, psiquico y social y no la mera ausencia de enfermedad o minusvalia”. De
forma similar, la Federacion Mundial para la Salud Mental, en 1962, la definio
como “el mejor estado posible dentro de las condiciones existentes” (Lluch,
1999Db).
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La perspectiva positiva concibe la salud mental como el estado de
funcionamiento 6ptimo de la persona y, por tanto, defiende que hay que
promover las cualidades del ser humano y facilitar su maximo desarrollo
potencial (Belloch, Sandin y Ramos, 1995; Jahoda, 1958; Lluch, 1997; Marti
Tusquets y Murcia Grau, 1987, citados por Lluch, 1999c).

La Salud Mental Positiva representa un cambio de paradigma; una re-
evolucion, que significa pasar de una salud mental en la que predomina el
modelo de enfermedad y la perspectiva negativa de la salud, a otra en la que
se hace énfasis en el desarrollo de competencias, la prevencion y la promocion

de la salud afectiva.

Por décadas, la afectividad se localiz6 en la gaveta del desajuste
psicolégico, en el cajon psicopatoldégico de la psicologia clinica y de la
psiquiatria. Se la asocié con abulia, ansiedad, depresion, mania. El término
“afectividad” equivalia a desorden, emociones intensas, sentimientos

exacerbados, pasiones descontroladas (De Zubiria, 2007).

A través de la historia, la psicologia ha concebido al ser humano como
un sujeto pasivo, que reacciona ante los estimulos del ambiente. El foco de la
psicologia aplicada se ha centrado en curar el sufrimiento de los individuos y ha
habido una explosion en la investigacion de los trastornos mentales y los
efectos negativos de estimulos estresores. Los profesionales tienen el
cometido de tratar los trastornos mentales de los pacientes dentro de un marco
patogénico en el que es crucial la reparaciéon del dafio. Sin embargo, la
psicologia no es sélo un brazo centrado en la enfermedad, es mucho mas que
eso. En los dltimos afios se han alzado voces que, retomando las ideas de la
psicologia humanista acerca de la necesidad del estudio de la “parte positiva”
de la existencia humana, han aportado un sélido soporte empirico y cientifico a

esta parte descuidada de la psicologia (Vera, 2006).

81



Y es a esa “parte positiva” descuidada de la psicologia, la que recoge
precisamente la Salud Mental Positiva. Paradigma que en sus bases tedricas y
en su praxis, agrupa 03 ramas de la Psicologia:

a) Psicologia Positiva

La Psicologia Positiva es una rama de la psicologia que busca
comprender, a través de la investigacion cientifica, los procesos que subyacen
a las cualidades y emociones positivas del ser humano, durante tanto tiempo

ignoradas por la psicologia.

La psicologia positiva fue definida por Seligman (1999) como el estudio
cientifico de las experiencias positivas, los rasgos individuales positivos, las
instituciones que facilitan su desarrollo y los programas que ayudan a mejorar
la calidad de vida de los individuos, mientras previene o reduce la incidencia de
la psicopatologia. Fue definida también como el estudio cientifico de las
fortalezas y virtudes humanas, las cuales permiten adoptar una perspectiva
mas abierta respecto al potencial humano, sus motivaciones y capacidades.
Aspectos tales como el optimismo, la resiliencia, los estados de fluidez, la
felicidad, el bien-estar, la creatividad, el humor positivo y las fortalezas

personales, son el objeto de estudio de la Psicologia Positiva.

Martin Seligman, porta voz de esta nueva rama que propone potenciar
las fortalezas humanas para que funcionen como amortiguador ante la
adversidad, sefiala que el mensaje de la Psicologia Positiva, es precisar que la
psicologia no solo versa acerca de arreglar o mejorar lo que esta mal, sino que
también busca encontrar las fortalezas y virtudes de las personas para lograr

una mejor calidad de vida, un mayor bienestar (Prada, 2005a).

La Psicologia Positiva parte de las siguientes interrogantes: ¢No seria
l6gico ocuparnos también de promover la salud mas alla de la enfermedad?,
¢Ayudar a las personas a tener una vida mejor y no solo a tener una vida con
menos problemas?, ¢Estudiar a las personas que aseguran ser felices y saber

como lo logran?, ¢Aprender a saborear los momentos?, ¢Experimentar una
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mayor cantidad de emociones y experiencias positivas? y, ¢Por qué no, a ser
mas felices?. (Prada, 2005b).

b) Psicologia de la Felicidad.

En la literatura psicoldgica son muy frecuentes los trabajos orientados a
estudiar comportamientos negativos que conllevan malestar psicolégico de las
personas. La atencion que han recibido, por ejemplo, la depresion, el estrés, la
frustracion, la angustia, la ansiedad, la desesperanza, el panico, la violencia, la
cOlera, la agresién, los trastornos adictivos y psicéticos, entre otros,
probablemente se deba a que constituyen problemas del comportamiento que
requieren urgente intervencion psicolégica o psiquiatrica. No han tenido la
misma suerte la dilucidacion de fendmenos como la alegria, el entusiasmo, el
optimismo, el amor, la simpatia, la solidaridad, la amistad, la risa y la felicidad
que reflejan estados positivos del comportamiento. Algunos de estos hechos
han constituido temas de la reflexion filoséfica, y solo recientemente estan
atrayendo la atencion de la investigacion psicologica. Tal es el caso de La
Felicidad, que siempre ha tenido para hombres y mujeres singular valor entre
las metas de sus vidas. La anhelan, la buscan, se esfuerzan por alcanzarla y a
menudo la idealizan al punto que la perciben lejana y esquiva (Alarcon, 2007a).

Sin embargo, la felicidad ha sido un tema antiguo tratado por la filosofia,
solamente en décadas recientes ha sido tomado por la investigacion
psicologica. “La Base Mundial de Datos sobre Felicidad” con sede en Holanda,
ha reportado que a partir de la década 1961-1970 los estudios sobre felicidad
empiezan a tomar vigor, se publicaron en ese periodo 200 trabajos, entre 1971-
1980 aparecen 811, y entre 1981-1990 se publicaron 1336 investigaciones.
Actualmente se publica un extenso nimero de articulos relacionados con la
felicidad o bienestar subjetivo, habiéndose fundado en el afio 2000, una revista
especializada, el Journal of Happiness Studies. Las investigaciones estan
orientadas a analizar las relaciones entre felicidad y variables psicoldgicas,
sean emocionales, de personalidad y cognitivas; sociales y economicas;
demograficas, como género, edad, estado conyugal; comparaciones
etnolégicas; investigaciones transculturales, consecuencias de la infelicidad

sobre la salud mental y la vida de relacion (Alarcon, 2007b).
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La Psicologia de la Felicidad tiene por objeto de estudio, la busqueda de
respuestas a preguntas como: ¢(Qué es la felicidad? (Como se puede
definir? ¢ Cual es su naturaleza? ¢ Por qué existe? ¢Qué funcion cumple en la
psicologia humana? ¢CoOmo se siente ser feliz? ¢Por qué algunas personas
son més felices que otras? ¢Como se puede identificar a una persona
feliz? ¢ Como hacen los investigadores para su estudio? ¢Qué personas son
felices en realidad? ¢Tienen caracteristicas especiales? ¢Qué tipo de
ocupaciones eligen? ¢Qué tipo de vida social tienen? ¢Como es su vida
familiar? ¢ Estan casados? ¢ Tienen mas dinero? ¢ Son mas exitosos? ¢Cuanta
felicidad hay en nuestra sociedad, o en el resto del mundo? ¢ Tiene la felicidad
el mismo significado a través de diferentes culturas y naciones? ¢Cuéles son
las causas reales de la felicidad? sHay algun “secreto “para alcanzar la
felicidad? ¢A qué grupo de actitudes humanas pertenece la felicidad? ¢Qué la
diferencia de otras actitudes préximas como el bienestar, el amor o la
autosatisfaccion? ¢ Existen tipos de felicidad? (De Zubiria, 2007a).

El experto en Psicologia de la Felicidad, Michael Argyle afirma, que “las
fuentes de felicidad son los demas, el matrimonio, la familia, los amigos y otras
relaciones sociales son fuentes fundamentales de felicidad”. Su conclusion
resuena: ser feliz tiene que ver con los demas, ser feliz requiere encontrarse
bien con las personas significativas y consigo mismo: bien con los otros, bien
consigo mismo, ser feliz requiere “engrasar” los vinculos con los padres, los
hermanos, los compafieros, profesores, los grupos, la pareja, con los jefes y

consigo mismo (De Zubiria, 2007b).

El Psicdlogo Social David Niven reconfirma a Argyle cuando concluye
que de 60 a 65% de la felicidad resulta de tener quienes lo quieran a uno y de

tener a quienes querer (De Zubiria, 2007c).

De Zubiria (2007d), con respecto a la felicidad, sostiene que:

o La felicidad la crea el balance psicolégico interpersonal e Intrapersonal
de cada quien.

o El talento Interpersonal que funda y renueva los vinculos es condicién

esencial de felicidad.
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o El talento Intrapersonal que orienta la propia existencia es condicion
esencial de felicidad.

« Lafelicidad es un componente esencial del bienestar humano

o Satisfecha una necesidad animal hay bienestar biolégico o placer,
satisfecha una necesidad psicologica, hay satisfaccion.

o Satisfecha las demandas psicolégicas principales hay felicidad,
satisfechas las socioldgicas, hay realizacion o trascendencia.

e Hay cinco dominios principales de felicidad: familiar, interpersonal,

intimo, subjetivo y laboral.

c) Psicologia Afectiva.

Es precisamente el maestro Miguel De Zubiria, quien da el siguiente

paso y sienta las bases teoricas de la Psicologia Afectiva.

De la Psicologia Positiva y de la Psicologia de la Felicidad, se nutre y se
robustece la Psicologia Afectiva. La razon es muy sencilla. Al ser la afectividad
humana el objeto de estudio de la Psicologia Afectiva, ésta da cuenta de las
Competencias Afectivas Intrapersonales (autovaloracion, autoconocimiento y
autoadministracién) e Interpersonales (valoracién del otro, conocimiento del
otro y destrezas interpersonales) que requiere desarrollar una persona
interesada en obtener un mayor provecho de los aspectos positivos de la salud
(De Zubiria, 2009a).

Dicho de otra forma, una persona que no desarrolle estas competencias
afectivas intrapersonales, interpersonales y socio grupales no puede aspirar a
tener una mejor calidad de vida, propia de quienes fortalecen esos aspectos

positivos de la salud.

Por lo tanto, es en la Psicologia Afectiva, en la que convergen todas las
bases teoricas de la Salud Mental Positiva. Pero la validez y sobre todo, la
solidez epistemoldgica de la Psicologia Afectiva no radica solo en ello, sino, en
gue ésta a su vez, se nutre de un novisimo hallazgo cientifico: La Teoria de la

Mente, de la cual a su vez se desprende la Teoria de la Afectividad Humana.
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Teoria de la Mente.

Esta teoria sostiene que la Mente Humana esta compuesta por tres
macro modulos (psicologico, praxico y nocional) y es el resultado de un

larguisimo proceso evolutivo.

El primer macro médulo —psicoldgico- debié aparecer hace 35 millones
de afos, en respuesta original a la compleja vida social de los antropomorfos
(orangutanes, gorilas y chimpancés). Entender mejor a los otros le permitié al
macho acceder al poder de la banda y a la hembra convertirse en la mejor
madre de todas (De Zubiria, 2009b).

El segundo Macro médulo —préxico- debid aparecer hace dos millones
de afios, lo sugieren las evidencias de herramientas de piedra elaboradas con
plena intencién. La evolucion del macro modulo praxico arranca con el Homo
Habilis (De Zubiria, 2009c).

El tercer Macro modulo —nocional- es muy reciente, cuenta con sélo 50
mil afios. Breve lapso cuando el pensamiento, el lenguaje, el arte y la religion
producen el big bang cultural y psicolégico humano del cual nacimos todos, la

fecha definitiva del nacimiento de la especie humana (De Zubiria, 2009d).

De lo dicho anteriormente, se deduce que la dimension afectiva de la
mente es mas antigua incluso que el mismo hombre. Se remonta a los
antropomorfos. Quienes tuvieron que desarrollar el modulo Interpersonal de
ese primer macro modulo psicologico para poder “descifrar a los otros, sus

intenciones y conductas” (De Zubiria, 2009e).

El macro moédulo psicoldgico, se especializa en “conocer”, “valorar” e
“‘interactuar” con otras subjetividades o mentes. Es decir, arrancd su marcha 35
millones de afios atras en los monos antropomorfos, para quienes conocer a
sus congéneres —su intencién, deseo, motivacion a cada instante- fue definitivo
(De Zubiria, 2009f).
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La mente psicoldgica, o Macro médulo psicoldgico, procesa sujetos, sus
ilusiones, anhelos, pensamientos, creencias, angustias, simpatias, antipatias.
Es su materia prima. Aunque no sélo estos “objetos”, también procesa
caracteristicas similares de los grupos y ja ella misma!. Por esta razon, al
macro médulo psicoldgico lo arman tres modulos:

« El modulo psicolégico interpersonal (procesa estados subjetivos de los
otros)

o El mddulo psicoldgico grupal (procesa estados subjetivos de grupos)

« EIl médulo psicoldgico intrapersonal (procesa estados subjetivos del si

mismo).

En orden evolutivo, el primer modulo psicolégico en desarrollarse fue el
Interpersonal, seguido por el Grupal y por ultimo el Intrapersonal. “Todo tuvo su
razon de ser. El modulo psicologico interpersonal valorod, descifro e interactuo
con otras mentes como un asunto decisivo y fundamental en la adaptacion de
los hominidos. De este dependidé ni mas ni menos que el bienestar personal de

su usuario (De Zubiria, 2009g).

El mdédulo psicolégico grupal realiza idénticas funciones, pero sobre
grupos, en los cuales siempre estan insertos los humanos. Grupos tan
variados, como la efimera agrupacion que desaparece al sonar la campana del
recreo, hasta la empresa en que laborara la persona durante toda su existencia
(De Zubiria, 2009h).

Por ultimo, el modulo psicolégico Intrapersonal conoce, valora y dirige al
yo. Le permite auto-conocer-se, auto valorar-se y dirigir su existencia. El
autoconocimiento le dice quién es, de dénde viene, cuales son sus intereses,
metas, suefos: le da un plano preciso de si mismo. La autovaloracién aprecia
sus fortalezas, sus puntos medios y sus areas débiles, le confirma qué puede
lograr y qué no. La autoadministracion, le indica como realizar sus anhelos (De
Zubiria, 2009i).
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Y es justo aqui donde nace la teoria de la afectividad humana; en el
estudio de la dimension afectiva de la mente. De eso se ocupa la Psicologia
Afectiva.

Teoria de la Afectividad Humana

La Psicologia Afectiva se ocupa entonces de la afectividad humana. De
acuerdo con Miguel De Zubiria, la afectividad humana es valorar las realidades
humanas. Si, realidades, en plural. Las personas no habitamos una sola
realidad, sino tres. Asi lo sabemos desde que Karl Popper nos lo describiera en

su teoria de los tres mundos.

El Mundo-1, es mundo material, fisico y biolégico, retne las cosas y los
seres vivientes, pero imprecisamente, se designa como la Realidad. La realidad
con mayuscula, supuestamente la Unica y genuina realidad. Designacion que el
filbsofo Popper considera miope y pobre, puesto que también son reales otros
dos planos (De Zubiria, 2006a)

El Mundo-2, son las realidades subjetivas como los sentimientos, las
angustias, los pensamientos, las palabras, (tan real como cualquiera, o0 mas) en

donde vive la mayor parte del tiempo toda persona (De Zubiria, 2006b).

El Mundo-3, agrupa las creencias y los valores creados por los
hominidos. En particular, sus tres sistemas: el conocimiento (ciencia), los

valores estéticos (arte), y lo juridico y ético (axiologia) (De Zubiria, 2006c).

Tres mundos o tres realidades, dan lugar a tres afectividades: la
afectividad praxica (Mundo-1). La afectividad psicolégica (Mundo-2) y La

afectividad cultural (Mundo-3), que juntas, constituyen la Afectividad Humana.

La afectividad praxica valora y opta ante las realidades objetivas (M1).

Con respecto a la afectividad cultural (M3), dice De Zubiria que funciona

cuando alguien decide escuchar una sonata para violin o alguna cancién de
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rock, o asistira un recital de poesia o estudiar una escultura, o también decide
orientar su vida hacia la matemaética, la fisica, la biologia, la psicologia, o la
sociologia que le encantan. Es el amor por la cultura como tal y por los
productos de la mente (De Zubiria, 2007d)

La afectividad psicolégica valora y opta ante realidades subjetivas
humanas (M2). Y segun su objeto de aplicacion, puede dividirse en

Interpersonal, Intrapersonal y Socio grupal (De Zubiria, 2007e).

El mdédulo interpersonal no solamente “lee” estados emocionales (por
este error conceptual es que ha sido llamado equivocadamente inteligencia
emocional) sino que penetra la subjetividad del otro. Es decir, dicho mddulo
permite dar cuenta —ademas de las emociones- de los sentimientos, las

actitudes, los valores y los principios que movilizan al otro (De Zubiria, 2007f).

Para saber mas de la forma como actia este mddulo interpersonal,

segun De Zubiria ( (20079g), es necesario conocer:

La Afectividad Interpersonal. Tiene por tarea comprehender a otros.
Su expresion superior la constituye el talento interpersonal. Componen el
modulo interpersonal: la unidad cognitiva (conocimiento interpersonal), la
unidad afectiva (aprecio interpersonal) y la unidad ejecutiva (destrezas
interpersonales).

- Conocimiento Interpersonal.

Es construir una teoria del otro con base en la proposicionalizacién de
sus afectos, sus creencias y sus roles. Teoria del otro con enorme beneficio
practico para quien la fabrica. Le permite explicar sus acciones y predecir cmo

se comportara —el otro- en circunstancias futuras.

Segun la psicologia afectiva las fuentes privilegiadas de donde proviene
el conocimiento interpersonal, las crean tres operaciones psicologicas

interpersonales:
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Escuchar a la persona que dice de si misma o preguntar a otras

personas cercanas.

Observarla en varias situaciones y contextos e inferir sus afectos (qué

quiere), sus creencias (qué cree) y sus roles (qué hace).

Deducir comportamientos de la persona que ratifiqguen o invaliden mis

conocimientos extraidos. Escuchar, observar y deducir conductas.

- Valorar a otro.

Luego de elaborar una teoria del otro, el conocimiento debe atravesar la
unidad afectiva interpersonal para que ella dictamine su veredicto, lo someta a
sus preferencias y actitudes personales. Esta operacion informa si cada
caracteristica descubierta en el otro conviene o perjudica. ElI conocimiento
interpersonal sirve para decidir qué hacer. Si conviene mantener a alguien
como compafiero, o llevarlo a la categoria de amigo o a la categoria de
amante, o socio, 0 novio 0 esposo. O si por el contrario, la amistad, el
noviazgo, el matrimonio con esa persona no tiene caso; circunstancia cuando
es mejor concluir la relacion, antes de que en adelante cause mayores

sacrificios.

Es necesario subjetivizar cada conocimiento, valorarlo: aplicarle la
operacion afectiva valorar, que precisamente fabrica juicios de valor sobre
cada caracteristica del otro. El resultado me muestra sus puntos fuertes y sus
puntos débiles. Ademas, el resultado ocurre de cara a mi propia escala de
valores y preferencias interpersonales, no a una cualquier escala, sino a la mia
propia. En esencia, dicha valoracién me indicara si debo invertir mas, invertir
menos, cancelar el nexo o esperar a ver como evoluciona la relacion. Una gran
ventaja. Conocer a otros me permite elegir los mejores amigos, socios, novias,

amantes, esposa y evitar dolorosos sufrimientos.
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- Destrezas Interpersonales.

La operacion afectiva optar no cierra el proceso, genera la motivacion
actuar, muchas veces por la ruta de la comunicacion interpersonal. Pero, como
comunicarle algo al otro, dudas, incertidumbres, anhelos, o deseos causa su
previsible reaccion, positiva como negativa; conviene planear bien qué, como
y cuando hacerlo. Planeacion y ejecucion que el lenguaje coloquial sintetiza en
ser diestro interpersonalmente. De eso se trata, de dominar la pragmatica
comunicativa interpersonal cuyo mejor indicador es la asertividad —ser
asertivo-. Es asertivo quien integra el qué, el cdmo y el cuando de modo
FUNCIONAL. La asertividad define el summum de Ila competencia
interpersonal, debemos ensefarsela temprano a nuestros hijos y aprehendices,

les resultara vital, ni mas ni menos que para ser felices.

La Psicologia afectiva subdivide la destreza interpersonal en cuatro
competencias:
a) Querer-saber- iniciar vinculos
b)  Querer-saber- profundizarlos
c) Querer-saber- desconflictualizarlos

d)  Querer-saber- concluirlos

A cualquier competencia le precede la expresion querer-saber la razén
es que ademas del hacer mismo (expresividad) requiere una actitud favorable
(afectividad) y a la vez contar con conocimiento (cognicién) sobre los

estandares que cada subcultura, grupo o persona acepta en tal condicion.
Afectividad Intrapersonal.
La afectividad Intrapersonal, moviliza los mecanismos de auto
comprehensién. Es condicion esencial de felicidad el talento Intrapersonal que

orienta la propia existencia. La psicologia afectiva tiene como argumentales

que las personas felices se Auto conocen.
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Segun la Psicologia Afectiva, al descifrar los afectos, creencias y los
roles, la auto conciencia posee tres operaciones privilegiadas:

1. Escuchar a otros hablar acerca de él. Esta operacion aprovecha el
conocimiento de personas proximas quienes lo tratan de tiempo atras
(hermanos, amigos, amigas, padres, novia), quienes mediante las mismas
operaciones pero interpersonales, logran una imagen fiel y fina suya, una
Teoria.

2. Inducir conocimiento Intrapersonal. En este caso el Si mismo observa al YO
y generaliza acerca de sus formas regulares de actuar. Observa al
observador.

3.- Deducir conocimiento Intrapersonal. ElI Si mismo toma de su extensa teoria
personal cualquier conocimiento y deriva hipétesis. Este conocimiento puede
contrastarlo contra lo que otros saben o contra las acciones reales del Yo.
Por lo tanto, auto conocerse significa auto proposicionalizarse o crear
proposiciones sobre si  mismo. En conclusion, ¢Qué conoce el

autoconocimiento?: Mis roles, mis afectos, mis creencias.

La Autovaloracion. Tanto la buena como la mala autoestima atafien al
desempefio de alguien; resulta de sus actuaciones, mas que de los elogios que
recibe y las palmaditas en el hombro. He aqui el problema. El dispositivo
autoestima promedia los DESEMPENOS mas que los halagos recibidos. La
autovaloracion es un proceso con tres caracteristicas: Pro mediador, basada en

desempeirios reales y siempre inconclusa.

Auto valorarse implica un proceso afectivo complejo, extenso, siempre
inconcluso. Proceso afectivo que compara contra un parametro (los otros) el
propio desempefo real y juzga su valor. Complejo, pues valora actuaciones
propias. Extenso, pues abarca todas las acciones de la persona. Inconcluso,
pues cada nueva circunstancia lo hace funcionar, ya que la existencia humana

es devenir y cambio.

La Auto administracion. Agrupa a los dispositivos que intervienen sobre
el YO mientras se gestionan afectos, creencias y comportamientos: los tres

‘recursos” con los que los humanos viven su vida. Ademas funciona
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proactivamente. No solo inhibe acciones, 0 sentimientos, o creencias
indeseables, sino que sobre todo conduce la propia vida hacia los destinos que
el Si mismo se traza, la dirige dotandola de sentido, de direccion.

La Autoadministracion es ejecutiva, practica, operativa. Atafie al saber

hacer, al saber practico para dirigir y administrar nuestra vida.

La Auto administracion tiene tres funciones: La funcion organizativa, la

funcién ejecutiva y la funcion de monitoreo

La Autoadministracion se vale de la operacion afectiva motivar, la cual
canaliza las energias psicologicas. Esta operacion tiene dos sentidos: proactiva
e inhibitoria. En el primer caso operan a su vez la automotivacién o el estado

de flujo.

Segun la Psicologia Afectiva, el desarrollo personal, afectivo y
profesional, reside en el desarrollo psicolégico Intrapersonal, Interpersonal y

Socio grupal.

La re-evolucion afectiva, en gestacion, explicara los fines que rigen a
cada ser humano, y por ende hara sugestivas propuestas respecto a como
educar hombres y mujeres plenos afectivamente: apasionados, alegres y

amorosos.

Esta re-evolucion sera liderada por la Psicologia Afectiva, y respaldada
por los hallazgos tedricos de la Psicologia Evolutiva, la Salud Mental Positiva
(Psicologia Positiva y Psicologia de la Felicidad) la Teoria de la Mente y la
Teoria de la Afectividad Humana.

2) Su relevanciay pertinencia,

Habitamos en una sociedad enferma. No se puede calificar de otra

manera a una sociedad en la que sus indices de violencia son muy elevados.
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Es tanta la sangre que se derrama a diario, que ya nos acostumbramos
a la muerte: homicidio, suicidio, feminicidio son las noticias de dia (Forensis,
2009).

El homicidio, sea cual sea el movil, representa una afrenta contra la
humanidad. Nadie tiene derecho a quitarle la vida a otro de forma dolosa. Y si

esto ocurre con el asesinato, ¢,qué se puede decir del suicidio?.

Es doloroso que alguien se quite la vida. Pero es mas lamentable
reconocer que detras de esa letal decision, se esconde la posibilidad de que se
habria podido evitar, porque las causas que llevaron a tal decision,
indudablemente tienen que ver con la dimension afectiva. Si es asi, la
formacion afectiva habria sido determinante para contrarrestar esa medida.
Formacién Afectiva que hoy es posible llevar a cabo con los insumos tedéricos y
practicos provenientes de la Psicologia Afectiva.

Al revisar la “Posible Razoén del Suicidio”. De acuerdo con Medicina
Legal, se encontr6 que los conflictos amorosos, y la falta de motivacion en
varios niveles o areas de ajuste de las mujeres y de los hombres, eran las
probables causas para que se suicidaran las personas. Estas personas habrian
decidido quitarse la vida por posibles problemas dentro de las relaciones de
pareja 0 con su ex pareja, por desmotivacion frente a circunstancias econémi-
cas o por la presencia de enfermedades tanto fisicas como mentales
(Valenzuela, 2009).

Hay personas que habrian decidido quitarse la vida por posibles
problemas dentro de las relaciones de pareja o con su ex pareja.” Esto hay que
subrayarlo, la pareja es una de las mas nutritivas fuentes de felicidad, pero
paraddjicamente, a su vez es una de las mayores fuentes de Infelicidad. Tanta,
gue las personas se suicidan cuando no son capaces de superar una
separacion. Ahora bien, ¢se quitan la vida por ello? ¢No sera mas bien que la
raiz del suicidio esta en la carencia de competencias afectivas Intrapersonales

e Interpersonales que les permita afrontar la adversidad de una mejor manera?.
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Esta claro que desde la Psicologia Afectiva, la respuesta esta en la segunda

interrogante.

Cuando una persona no desarrolla autoestima, cuando no se quiere a si
mismo; cuando es incapaz de iniciar, profundizar, desconflictuar y terminar
vinculos afectivos; cuando carece de destrezas interpersonales (asertividad)
cuando no encuentra sentido a la vida, cuando no sabe motivarse y gobernar
Su propia existencia, es muy probable que termine suicidandose. No porque
perdio a su pareja, o porque se ha quebrado econdmicamente, o porque a raiz
de una accidente perdié alguna de sus capacidades. Al fin de cuentas, son
adversidades que hacen parte de la vida misma, y las enfrentamos con
nuestras competencias afectivas, mismas que infortunadamente no desarrollan

quienes optan por tan fatal camino.

Es este un argumento contundente para demostrar la necesidad de
formacion afectiva. La gente se estd matando!!!. Las personas se estan
suicidando y muchos se preguntan ¢Por qué? y buscan las causas en el
mundo externo de los individuos, pero no, el problema esta adentro, porque si
fuera externa la causa, ya todos nos habriamos quitado la vida. Insisto, hace
falta con suma urgencia formacion afectiva. Formacién que nos ensefie a
valorar la vida de los demas, pero sobre toda la vida propia. Formacién que nos
ensefie a construir buenas relaciones de pareja, que nos ensefie a procesar las
naturales perdidas de la vida, que nos ensefie a afrontar las vicisitudes propias
de la existencia humana. Pero también necesitamos formacion que nos ensefie

a relacionarnos con los demas. A vivir en sociedad.

Por lo tanto, es necesario comprender la naturaleza del hombre y actuar
en consecuencia. Es urgente la formacion afectiva. Por eso es tan relevante y

pertinente la Psicologia Afectiva.
La Psicologia Afectiva es la base para la Formacién Afectiva. La

Psicologia Afectiva se nutre y se robustece de la Psicologia Positiva y la

Psicologia de la Felicidad. Trilogia que constituye el cuerpo teérico de la Salud
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Mental Positiva y ofrece las herramientas para la Formacion Afectiva, la cual

tiene un triple propdsito:

1. Dotar a las personas de las competencias afectivas Interpersonales
requeridas para valorar, conocer e interactuar con otras personas,
siguiendo con las competencias afectivas intrapersonales requeridas
para auto valorarse, auto conocerse y auto administrarse, y concluyendo
con las competencias afectivas socio grupales requeridas para valorar,
conocer e interactuar con grupos informales, formales, pequefios,
medianos, grandes, comunitarios y empresariales, de cualquier tipo que
estos sean (De Zubiria, 20079)

2. Trabajar en la prevencion de la violencia, el maltrato y en la promocién

del autocuidado y el cuidado del otro.

3. Trabajar en aspectos tales como el optimismo, la resiliencia, los estados
de fluidez, la felicidad, el bien-estar, la creatividad, el humor positivo y

las fortalezas personales.

Si una persona recibe este tipo de formacién afectiva tiene en sus
manos poderosas herramientas para afrontar la vida. Si una sociedad le apunta
a la formacion afectiva de sus ciudadanos, muy seguramente los indicadores
de violencia tenderan a reducirse drasticamente, repercutiendo en una mejor

calidad de vida para todos.

Es necesario que, todos, sin excepcion recibamos formacién afectiva, no
importa la edad, no obstante, entre mas temprano se empiece mucho mejor,
mayor es el impacto. Ahi juega un papel fundamental la escuela, pero sobre
todo, el hogar, la comunidad, los medios de comunicacion y las organizaciones
gue estén interesadas en formar seres humanos que aprendan a amarse a si

mismos, a los demas y a vivir en sociedad.
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¢Por qué incluir la afectividad en el modelo Trilogia elemental

“RAM” para moderar el estrés docente?.

Porque la Psicologia Afectiva es tan pertinente y relevante en el campo
de la educacién, ya que brinda las herramientas requeridas para trabajar la
afectividad, para formar afectivamente a las personas, los grupos y a la
sociedad en general.

Porque no existe algo mas importante que formar personas felices;
personas que sepan interactuar consigo mismo y con los demas; personas que
desarrollen competencias afectivas Intrapersonales e interpersonales; personas
que sepan dirigir su existencia, gobernar su propia vida; personas que
aprendan a ser mejores padres, hermanos, hijos, trabajadores, novios,

esposos, comparneros, amigos, Y sobre todo mejores ciudadanos.

Porque es muy importante aprender a ser persona, aprender a vivir en
comunidad y en sociedad. Y como bien lo sefala el maestro De Zubiria
(2007h), esa es la ilusion de las personas comprometidas de todo corazén con
la Psicologia Afectiva, comprometidas en descifrar las formas de penetrar
(sentir, conocer e interactuar) con otras mentes; comprometidas en aportar su
grano de arena para humanizar al hombre, para hacer de nuestra sociedad, un

mejor lugar donde vivir.

Porque, si la Psicologia Afectiva cuenta con respaldo empirico y un
sélido fundamento tedrico, obliga a que las nuevas generaciones de
psicologos, pedagogos y personas interesadas en el estudio de la afectividad,
se den la tarea de multiplicar e impulsar los conocimientos y aplicaciones de

esta nueva Psicologia, como es el caso de la presente investigacion.

Porque, es necesario motivar y potenciar el desarrollo de lineas de
investigacion dirigidas a elaborar modelos de salud mental positiva, identificar
los factores que promueven la salud y disefiar programas de entrenamiento
para diferentes grupos sociales: adolescentes, personal sanitario, personas de

la tercera edad, padres y madres de familia, cuidadores, educadores, etc.
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Porque, es importante predicar con el ejemplo. Por eso es valido
preguntarse: ¢Los profesionales de la educacién tenemos salud mental
positiva?, ¢Fomentamos la salud mental positiva?. El ejemplo empieza por
casa, Yy no podemos ensefiar lo que no aplicamos a nuestra vida propia. Es
fundamental que los educadores hagamos de la Psicologia Afectiva no
solamente su “herramienta de trabajo” y desarrollo profesional, sino, su

instrumento de crecimiento afectivo.

3.- LA MUSICA.

Para el modelo o propuesta de esta investigacion es muy importante
tener en consideracion la psicologia de la muasica, que es el estudio de la
fuerza emocional que ejerce la musica en el comportamiento de las personas
en cualquier etapa de la vida. Este tipo de psicologia se inicia a principios del
siglo XX.

La musica, si es adecuada, nos lleva a una re armonizacion de los
sentimientos y el estado de &nimo. Ademas nos ayuda a un dominio del
cuerpo, a la organizacion de las relaciones espaciales. El tono y volumen de la
voz, delata el momento en que nos encontramos y qué tipo de persona somos.
Desde que nacemos estamos expuestos a la muasica, comenzando por la voz
de los padres. El tono expresivo que utilizan ayuda a que el nifio mantenga la
atencion, siendo la voz de la madre la preferida debido a que su agudeza
sefala felicidad y afecto. Es importante educar tanto la expresion de la voz
como el canto. Este, en concreto, es uno de los medios de expresién mas

completo y méximo.

Desde la antigiiedad se ha especulado sobre la musica y el sonido. Los
primeros experimentos relatados se acreditan a Pitagoras en el siglo VI a.C.
Sus experimentos contribuyeron a incluir la masica en el programa cientifico de
la educacion. Sin embargo, sus seguidores dejaron de creer en el método
experimental e intentaron explicar la musica a través de términos matematicos.

Mas tarde, Aristdxeno afirmo6 que la musica no debe ser concebida Unicamente
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como relaciones matematicas, sino que, al ser perceptiva y cognitiva en la
naturaleza, habia que estudiarla como una ciencia experimental. Esto

adelantaba ya parte de la psicologia moderna.

Desde 1860 a 1960. En la segunda mitad del siglo XIX, la psicologia se
estableci6 como una disciplina cientifica. Comenz6 a desarrollarse una
psicologia empirica, pues algunos investigadores argumentaron en contra del
racionalismo en la musica, y se sostuvo que esta debia ser considerada como
una ciencia empirica. Por tanto, la psicologia debia analizar las experiencias.
Esta idea se abandona cuando surge una nueva corriente de la psicologia
moderna en Europa a principios del siglo XX.

A finales del siglo XX. La psicologia de la muasica se centra en cuatro
temas principales:

o El desarrollo cognitivo y la representacion del tono, ritmo y las
propiedades de la armonia y la melodia.

o El desarrollo de la competencia y la habilidad musical.

e Los procesos subyacentes a la ejecucion e interpretacién musical.

« Los procesos afectivos asociados con escuchar musica.

En esta época, los oyentes elijen la musica que escuchan y no sienten la
necesidad de investigar el porqué de su disfrute.

Por lo tanto es necesario hablar de la percepcion y la cognicion. Es
decir:

El tono y su aprendizaje. Dentro de una obra musical, un oyente puede
escuchar varios sonidos con diferentes tonos, que juntos conforman una Unica
textura. Las formas de educar nuestro oido son varias: La forma conductual es
la mas practicada, se basa en la repeticion y es practicamente subconsciente.
Por otro lado tenemos la forma constructiva que consiste en procesos mentales
complejos y requiere una atenciéon y un esfuerzo de sintesis por parte del
oyente. Un aprendizaje constructivo nos permitira establecer relaciones entre

los sonidos y finalmente conocerlos y manipularlos.

Ritmo. La psicologia analiza el ritmo a partir de la agrupacién de

esquemas mentales del individuo, que van de lo macro al detalle. Se
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superpone informacion y finalmente se desarrollan los patrones ritmicos. Los
elementos basicos de un esquema ritmico son:

e Intervalo entre el inicio: es la distancia entre el principio y el final del
sonido. Se pueden clasificar en cortos y largos.

« Beats: es la forma de organizacion del ritmo, y se basa en la regularidad
temporal. Esta percepcion del tiempo y sensacion de regularidad, se
enmarca en lo que llamamos “tempo”.

o El acento: es donde recae la atencion del evento, esta vez hablando de
toda la pieza musical y no de simples patrones ritmicos. Lo que nos
ayuda a distinguir el acento, sera la distancia entre “los intervalos de

inicio”.

Timbre. Es el atributo por el que se distinguen dos sonidos que se
presentan en forma similar y con idéntico tono, gravedad y duracion. La
definicibn presenta tal cantidad de posibilidades que no permitié la
experimentacion cientifica hasta finales del siglo XX. Desde la psicologia, la
importancia del timbre se basa en sus rasgos auditivos. Permite la
categorizacion del sonido y condiciona la percepcién de sonidos conjuntos

emitidos por un grupo de instrumentos.

Memoria. Cualquier actividad musical involucra a la memoria (escuchar,
interpretar, componer). Cualquier aprendizaje en este campo también requiere
memoria, tanto se trate de aprendizaje reglado, como de aprendizaje derivado
de la experiencia. Es un rasgo que se puede mejorar e incrementar. La
memoria tiene dos formas basicas:

« El Reconocimiento que se presenta cuando se percibe algo que ha sido
almacenado previamente.
« EI Recuerdo: recuperacion de toda una secuencia previamente

experimentada.

Afectos. La musica provoca reacciones humanas mentales, ya sean
sentimientos o emociones y estados de animo. Leonard Meyer (1918-2007)
traté de explicar la existencia de emocién en la musica. Para él, el afecto era un

componente natural de la percepcion de las propiedades formales de una pieza
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musical. El estudio del comportamiento musical debe observarse desde sus
comienzos. El individuo tiene una dimensién biologica, otra psicoldgico-
emocional y su insercion en un entorno o medio social. Por lo tanto, ha de
contemplar la influencia que representa la musica en su psicologia y aportar
datos sobre como y cuando las personas experimentan afecto al escuchar

musica.

Interpretacion. Se han realizado diferentes estudios acerca de la
importancia del control del tempo, la coordinacion e independencia entre las
dos manos y la coordinacion entre dos musicos en un dueto a la hora de
convertir un concepto musical abstracto (una obra musical) en la interpretacién
de una obra. De esta forma, los intérpretes mas experimentados mantienen
mayor estabilidad y precision en el tiempo y ademas son capaces de interpretar
una obra junto con otro musico sin haberla ensayado antes juntos basandose
en el hecho de que ambos comparten la misma vision de la estructura de dicha
obra. Esta vision que cada uno tiene sobre la obra que interpreta es lo que le
confiere expresion a la interpretacion, es decir, dependiendo de como el
intérprete entienda la estructura de la obra el resultado final variard. Pero es
posible modificar la expresividad conscientemente mediante la practica, aunque

en ella influye también el estado de animo.

Habilidad musical. J. D. Boyle definié la habilidad musical como el nivel
de destreza y entendimiento musical que un individuo adquiere en un tiempo
determinado. Al potencial o capacidad para adquirir habilidades musicales se le
denomina aptitud. Cuando se evalla la habilidad aparece la subjetividad. Los
psicologos han intentado imponer la objetividad mediante estudios que
evalian: la aptitud musical, la capacidad de logro musical y la debilidad o
fuerza musical. Pero estos estudios son limitados, ya que es dificil medir esas
cualidades y solo tienen aplicacién en los niveles mas bajos de la educacién
musical. Sin embargo, segun E. Gordon hay muy poca evidencia de que se
pueda predecir en la nifiez el éxito musical futuro, asi como otros autores
plantean que tampoco se puede predecir basandose en la herencia bioldgica o
en las diferencias de género. Para esta tarea si nos podemos servir de las

horas dedicadas a la practica musical y la motivacién que se preste ante ella.
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La familiaridad que tenga el nifio con cierto tipo de musica contribuira,
concretamente, en sus habilidades de percepcion de la musica en general. La
habilidad musical depende de la combinacion de factores sociales, cognitivos,
motivacionales y culturales. Asi como de la educacion, actitud, experiencia y

aspiracion del individuo en el desarrollo musical.

Las lineas de investigacion de las aplicaciones de la musica en la vida
diaria actualmente son: la interaccion en la ensefianza entre profesor y alumno,

el papel de la musica en terapias de salud y los usos comerciales de la musica.

¢Por qué incluir la musica en el modelo Trilogia elemental “RAM”

para moderar el estrés docente?.

Porque la mdusica tiene efectos muy positivos para la mente. La
psicologia de la musica puede aplicarsela uno mismo para mejorar el estado

emocional.

La mente cambia después de haber escuchado musica, puede llegar a
ser una buena herramienta para mejorar el estado emocional, claro esta,
siempre y cuando se escuche la musica correcta en cada estado de

animo.

¢ QUE ESCUCHAR SI ESTOY TRISTE?

Todos sabemos, que si estamos tristes y decaidos, lo mejor seria
escuchar musica movida o canciones con una letra positiva, que incite a
animarse. Pero a pesar de que es algo obvio, muchas personas caen en

escuchar canciones dramaticas, tristes y negativas.
Me atreveria a decir, que todo el mundo alguna vez, cuando ha tenido

algun dia triste, en vez de ponerse musica positiva, se ha puesto las canciones

MAas pesimistas, tristes y dramaticas que hay en la industria de la musica.
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,Por qué pasa esto? Porque nos dejamos llevar por el
subconsciente. Cuando estamos tristes, la mente quiere mas dosis de
pesimismo, te pide musica acorde a como te sientes. No activamos la razén y

nos dejamos llevar por lo que nos pide el cuerpo.

Si vas a la contra y lo que haces es ponerte la musica que consideras
que te pueda ayudar, romperas con estos patrones poco saludables. Si estas
decaido y triste, no te machaques mas, no seamos masoquistas y escojamos

en cada momento lo que nos puede ayudar a mejorar las emociones.

¢ QUE ESCUCHAR SI ESTOY CONTENTO?

Cuando estamos contentos, ya de manera natural nos saldra
escuchar muasica movida, animada y positiva. Aqui el subconsciente ya nos

lleva a hacerlo sin necesidad de tener que activar la razon.

Lo que nos provocara esta escucha, serd que podamos mantener,
incluso aumentar la alegria y motivacion que tenemos. También puede
suceder, que al sentirnos bien, nuestra razén nos diga que al estar contentos

no pasara nada si escuchamos canciones tristes.

No pasa nada, siempre y cuando se haga con moderacion y acabemos

siempre escuchando como toque final, algo mas activante y esperanzador.

Una cancion triste y negativa, siempre nos disminuira la alegria y
motivacion. Si tenemos un buen estado emocional y estamos muy alegres,
apenas notaras que tu alegria disminuye porque escuches cosas dramaticas,
ya que la balanza se decantara hacia lo bueno que hay en tu vida, pero como
las cosas no te vayan bien y tu positividad esté en bancarrota, lo que

conseguiras escuchando masica triste, sera que te puedas hundir mas.

EL CEREBRO RESPONDE DE FORMA AUTOMATICA. Cuando las
ondas de la musica penetran en nuestros oidos, automaticamente el cerebro

responde dependiendo del sonido. Si es movido todos hemos experimentado
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esa sensacion de necesidad de mover el cuerpo, de adaptar los movimientos al

ritmo que oimos. Nos activamos y aumenta el animo.

Igual pasa con la musica relajante, clasica. Entra en nuestros oidos y el
cerebro experimenta paz, relajacion, sedacion, desactivacion, siempre y
cuando seamos capaces de centrarnos exclusivamente en lo que estamos

escuchando.

Diferentes estudios realizados en el Massachusetts General Hospital y
en diversos Hospitales de Hong Kong, nos dicen que las personas que habian
escuchado musica diariamente unos 20 o 30 minutos, tenian la tensiébn mas

baja, comparada con los que no escuchaban musica.

Los latidos del corazon se sincronizan al ritmo de la musica, esta
demostrado que con unas ondas rapidas el corazon se acelera y ante un ritmo

lento, el corazén disminuye sus latidos.

Con la musica triste de mensajes dramaticos, el cerebro puede
experimentar, tristeza, frustracion, desanimo, apatia, melancolia, etc. todo
depende de las experiencias que hayamos tenido o estemos teniendo, ya que,
solemos vincular lo personal con lo que estamos escuchando y a partir de ahi

se producira una respuesta u otra.

No siempre es negativo escuchar canciones tristes, a veces sirven como
aprendizaje o como despedida, bien usadas sirven para cerrar puertas y darse

cuenta de los errores cometidos.

Si las malas experiencias que hayamos tenido estdn superadas, no
hardn dafio, se podra escuchar este tipo de canciones como una leccion
aprendida, como un canto a lo que sucedi6. Si se hace con moderacion y

aceptacion no siempre tiene por qué ser negativo.

Y no sélo la musica produce efectos muy positivos en las personas, Si

ademas cantamos, estaremos aumentando doblemente los buenos efectos.
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CONCLUSIONES

La mayoria de las personas asocian el estrés con experiencias
desagradables e incomodas, sin embargo, el estrés, en si mismo, no es
destructivo. El estrés se genera cuando respondemos a un nivel elevado de

presion de manera inapropiada.

La manera de responder a la presion y a sus exigencias, se denomina
afrontamiento, el cual utiliza diversas estrategias y recursos. El afrontamiento
es considerado como un proceso que cambia a medida que los propios
esfuerzos son valorados como exitosos o no. El afrontamiento no es
automatico, es un patron de respuesta susceptible de ser aprendido; requiere

esfuerzo dirigido a manejar la situacion o a adaptarse a ella.

La Risa es “una experiencia organica total” en la que participan los
principales sistemas del organismo: muscular, nervioso, cardiaco, cerebral y
digestivo. La risa, reduce los niveles de estrés, porque disminuye la hormona
cortisol y la risa tiene un efecto sobre el sistema inmunitario debido al aumento
de la actividad de los linfocitos T y de las inmunoglobulinas hasta 12 horas

después de un episodio de risa.

Las ramas de la Psicologia tales como: Psicologia Positiva, Psicologia
de la Felicidad, Psicologia Afectiva, Teoria de la Mente y Teoria de la
Afectividad Humana son la base teédrica y practica del paradigma de Salud

Mental Positiva.

La musica ejerce una elevada fuerza emocional en el comportamiento de las
personas en cualquier etapa de la vida, porque tiene efectos muy positivos para
la mente, adquiriendo por lo tanto gran relevancia en el la propuesta de este
trabajo de investigacion. La musica puede llegar a ser una buena herramienta
para mejorar el estado emocional, claro esta, siempre y cuando se escuche la

musica correcta en cada estado de animo.
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El cuerpo y la mente comparten una ecologia que debe fundamentarse
en armonia para traducirse en salud. Por este motivo cada vez son mas los
profesionales de salud que optan por incluir en su forma de trabajo técnicas

complementarias de caracter holistico sobre sus pacientes.
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CAPITULO Il

RESULTADOS, MODELO TEORICO Y
PROPUESTA
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Este capitulo tiene como objetivo dar a conocer de forma detallada los
resultados que se obtuvieron durante el proceso de investigacion a través del
instrumento aplicado a los cuarenta docentes de la I.LE. N° 10104 “Cap. De

Navio Juan Fanning Garcia”.

En base a los resultados obtenidos, cada grafico muestra el nivel de
estrés que presentan los docentes a través del andlisis de cada indicador:
Ansiedad, depresion, creencias des adaptativas, presiones, desmotivacion y

mal afrontamiento.

Se presenta de manera algoritmica el modelo te6rico para moderar el
estrés docente como propuesta de esta investigacion, asi como también se
describe de forma detallada el desarrollo de la propuesta tedrica, que viene a
ser el aporte como investigadora para abordar el problema.
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3.1 RESULTADOS

3.1.1 Indicador 1: Ansiedad

Tabla 1: Docentes de la I.E. N° 10104. Cap. Navio Juan Fanning Garcia, segun

nivel de ansiedad. Lambayeque 2016

Nivel de Ansiedad | N° de Docentes %

Muy Bajo 08 20.0
Bajo 11 27.5
Normal 06 15.0
Moderado 07 17.5
Alto 08 20.0
Total 40 100

Fuente: Datos obtenidos por la investigadora.

Gréfica 1: Docentes de la |.LE. N° 10104. Cap.
Navio Juan Fanning Garcia, segun nivel de
ansiedad. Lambayeque 2016
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Fuente: Datos obtenidos por la investigadora.
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En la tabla anterior podemos observar que el 47.5% de los docentes de
la I.LE. N° 10104. Cap. Navio Juan Fanning Garcia de Lambayeque, tienen un
nivel de ansiedad de bajo y muy bajo, el 32.5% tienen un nivel de ansiedad
entre normal y moderado, siendo el 20% quienes tienen un nivel de ansiedad

alto.

Si sumamos el nivel moderado 17.5 %y el nivel alto 20%, considerados
como los dos niveles mas altos de ansiedad equivaldria al 37.5% de docentes
a los cuales les cuesta tranquilizarse tras los contratiempos laborales, creen
que los contratiempos laborales estan afectando su salud fisica, en muchos
momentos de la jornada laboral se notan tensos, pierden faciimente la
paciencia con los contratiempos laborales, al pensar en el trabajo se ponen
intranquilos, creen que la tension en el trabajo estd alterando sus habitos
alimenticios, les cuesta concentrarse cuando se ponen a trabajar, se aceleran
con cuestiones laborales que no son muy urgentes, recurren a farmacos para

aliviar su malestar.
Por lo tanto si el nivel moderado y alto equivale a un 37.5% es para

preocuparse y poner en marcha la propuesta, para que la influencia del estrés

no afecte de forma negativa el desempefio de los docentes.
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3.1.2 Indicador 2: Depresion

Tabla 2: Docentes de la I.LE. N° 10104. Cap. Navio Juan Fanning Garcia, segun

nivel de depresion. Lambayeque 2016

Nivel de Depresiéon | N° de Docentes %

Muy Bajo 10 25.0
Bajo 06 15.0
Normal 07 17.5
Moderado 13 32.5
Alto 04 10.0
Total 40 100

Fuente: Datos obtenidos por la investigadora.

Grafica 2: Docentes de la |.LE. N° 10104. Cap.
Navio Juan Fanning Garcia, segun nivel de
depresion. Lambayeque 2016
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Fuente: Datos obtenidos por la investigadora.
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En la tabla anterior podemos observar que el 32.5% de los docentes de
la I.LE. N° 10104. Cap. Navio Juan Fanning Garcia de Lambayeque, tienen un
nivel de depresion moderada y el 25% tienen un nivel de depresion muy baja y

s6lo el 10% tienen un nivel de depresion alta.

El porcentaje de docentes con Depresion alta equivale al 10% vy el
32.5% de docentes se ubican el nivel moderado. Entonces el 42,5% de
docentes constituyen los dos niveles mas altos de Depresion a los cuales les
falta energia para afrontar su profesion, a veces ven el futuro sin ilusion alguna,
tienden a ser pesimistas ante los problemas del trabajo, se sienten tristes con
mas frecuencia de lo normal, tienen la sensacion de estar desmotivandose, les

cuesta trabajo afrontar la vida.
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3.1.3 Indicador 3: Creencias Desadaptativas

Tabla 3: Docentes de la I.E. N° 10104. Cap. Navio Juan Fanning Garcia, segun

nivel de creencias desadaptativas. Lambayeque 2016

Nivel de Creencias Desadaptativas N° de %
Docentes
Muy Bajo 08 20.0
Bajo 08 20.0
Normal 09 22.5
Moderado 09 22.5
Alto 06 15.0
Total 40 100
Fuente: Datos obtenidos por la investigadora.
Grafica 3: Docentes de la I.E. N° 10104. Cap.
Navio Juan Fanning Garcia, segun nivel de
creencias desadaptativas. Lambayeque 2016
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Fuente: Datos obtenidos por la investigadora.
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En la tabla anterior podemos observar que el 22.5% de los docentes de
la I.LE. N° 10104. Cap. Navio Juan Fanning Garcia de Lambayeque, tienen un
nivel de creencias desadaptativas normal y moderado, el 20% tienen un nivel

bajo o muy bajo y 15% tienen un nivel alto de creencias desadaptativas.

Los resultados con nivel alto de creencias desadaptativas arrojan el
15,0% y el 22.5% se ubican en el nivel moderado. Al sumar estos dos niveles
mas altos obtenemos 37.5% de docentes quienes creen que socialmente se
valora muy poco su trabajo, el salario del profesor es muy poco motivador,
creen que la politica educativa pide mucho a cambio de poco, piensan que ser
profesor tiene mas desventajas que ventajas, creen que la mayoria de PPFF
exigen al profesor mas de lo que puede dar, piensan que la evaluacion que los
estudiantes pueden hacer al profesor es poco fiable, creen que el incluir
alumnos con necesidades educativas especiales es un error que perjudica a los
demas, creen que la mayoria de padres no asumen su responsabilidad en
materia escolar, piensan que los problemas de la ensefianza no tienen arreglo,

creen que no hay buenos o malos profesores sino buenos o malos alumnos.
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3.1.4 Indicador 4: Presiones

Tabla 4: Docentes de la I.LE. N° 10104. Cap. Navio Juan Fanning Garcia, segun

nivel de presiones. Lambayeque 2016

Nivel de Presién N° de Docentes %

Muy Bajo 09 22.5
Bajo 07 17.5
Normal 09 22.5
Moderado 09 22.5
Alto 06 15.0
Total 40 100

Fuente: Datos obtenidos por la investigadora.

Grafica 4: Docentes de la I.E. N° 10104. Cap.
Navio Juan Fanning Garcia, segun nivel de
presion. Lambayeque 2016
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Fuente: Datos obtenidos por la investigadora.
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En la tabla anterior podemos observar que el 22.5% de los docentes de
la I.LE. N° 10104. Cap. Navio Juan Fanning Garcia de Lambayeque, tienen un
nivel de presiébn muy baja, normal y moderada, el 17.5% baja y el 15% tienen

un nivel de presion alta.

Si el 15,0% de docentes se ubican en un nivel alto de Presiones y un
22,5% en nivel moderado, entonces el 37,5% de docentes se ubican dentro
de los dos niveles mas altos de Presiones, por lo tanto creen que realizar
adaptaciones curriculares les resulta dificil, se sienten desbordados por el
trabajo, se les hace muy duro terminar el curso, acaban las jornadas de trabajo
muy extenuados, a veces eluden responsabilidades, a medida que avanza la
jornada sienten mas la necesidad de que ésta acabe, si no se pone freno a

estas presiones la situacion puede afectar la salud fisica y psicologica.
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3.1.5 Indicador 5: Desmotivacion

Tabla 5: Docentes de la |I.LE. N° 10104. Cap. Navio Juan Fanning Garcia, segun

nivel de desmotivacion. Lambayeque 2016

Nivel de Desmotivacion N° de %
Docentes

Muy Bajo 09 22.5
Bajo 07 17.5
Normal 12 30.0
Moderado 08 20.0
Alto 04 10.0
Total 40 100

Fuente: Datos obtenidos por la investigadora.
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Grafica 5: Docentes de la I.E. N° 10104. Cap. Navio
Juan Fanning Garcia, segun nivel de desmotivacion.
Lambayeque 2016
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Fuente: Datos obtenidos por la investigadora.
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En la tabla anterior podemos observar que el 30% de los docentes de la
I.E. N° 10104. Cap. Navio Juan Fanning Garcia de Lambayeque, tienen un
nivel de desmotivacion normal, el 20% moderado y el 10% alta. El 22,5% se

ubican en el Nivel muy bajo y el 17,5% en el nivel bajo

Los docentes con desmotivacion que se ubican en un nivel alto
corresponde al 10% y el 20% son quienes estan en el nivel moderado, si
consideramos al nivel moderado y alto como los niveles que implican
preocupacion por estos resultados, tenemos a un 30% de docentes quienes
han perdido la motivacién por la ensefianza, los malos momentos personales
de los alumnos le afectan personalmente, en igualdad de condiciones
econémicas cambiaria de trabajo, piensan que estan lejos de la
autorrealizacion laboral, sienten que ante muchas de las tareas del trabajo les
inunda la desgana, dicen que el trabajo les resulta moné6tono, se sienten

guemados por el trabajo.
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3.1.6 Indicador 6: Mal Afrontamiento.

Tabla 6: Docentes de la |I.LE. N° 10104. Cap. Navio Juan Fanning Garcia, segun

nivel de mal afrontamiento. Lambayeque 2016

Nivel de Mal Afrontamiento \" de %
Docentes

Muy Bajo 08 20.0

Bajo 07 17.5

Normal 09 22.5

Moderado 11 27.5

Alto 05 12.5

Total 40 100

Fuente: Datos obtenidos por la investigadora.
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Grafica 6: Docentes de la I.E. N° 10104. Cap. Navio
Juan Fanning Garcia, segun nivel de mal
afrontamiento. Lambayeque 2016
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En la tabla anterior podemos observar que el 27.5% de los docentes de
la I.LE. N° 10104. Cap. Navio Juan Fanning Garcia de Lambayeque, tienen un
nivel de mal afrontamiento moderado, el 22.5% normal, el 12.2% alta y el 37.5

% entre bajo y muy bajo.

Si tomamos en cuenta el 12,5% nivel alto y el 27,5% nivel moderado, y
sumamos estos resultados podemos decir que el 40% de docentes demuestran
mal afrontamiento, por lo tanto, creen que el trabajo afecta negativamente otras
facetas de su vida, les cuesta animarse cuando estén tristes, su aula no resulta
acogedora, no cuentan con nadie ante sus problemas, les invade la rabia,

miedo y la impulsividad.
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3.1.7 Nivel de Estrés General

Tabla 7: Docentes de la I.LE. N° 10104. Cap. Navio Juan Fanning Garcia, segun

nivel de estrés. Lambayeque 2016

Nivel de Estrés N° de Docentes %

Muy Bajo 09 22.5
Bajo 09 22.5
Normal 07 17.5
Moderado 08 20.0
Alto 07 17.5
Total 40 100

Fuente: Datos obtenidos por la investigadora.

Gréfica 7: Docentes de la I.E. N° 10104. Cap. Navio
Juan Fanning Garcia, segun nivel de estres.
Lambayeque 2016
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Fuente: Datos obtenidos por la investigadora.
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En la tabla anterior podemos observar que el 22.5% de los docentes de
la I.LE. N° 10104. Cap. Navio Juan Fanning Garcia de Lambayeque, tienen un
nivel de estrés bajo y muy bajo, el 17.5% nivel normal y el 37.5% de los

docentes tienen un nivel de estrés moderado y alto.

Si los indicadores caracteristicos de los cuadros de estrés, son
ansiedad, depresion, creencias desadaptativas, presiones, desmotivacién y mal
afrontamiento, al sumar los porcentajes moderado y alto se tiene como
resultado un 37.5%, es un porcentaje alto como para considerar asumir el
compromiso para revertir estos resultados aplicando el Modelo “Trilogia

Elemental RAM para Moderar el Estrés Docente”.
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3.2 MODELO TEORICO.

MODELO: TRILOGIA ELEMENTAL RAM
PARA MODERAR EL ESTRES DOCENTE
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3.3 PROPUESTA DEL MODELO “TRILOGIA ELEMENTAL RAM PARA
MODERAR EL ESTRES DOCENTE”.

3.3.1 — Presentacion.

La denominacion del modelo “Trilogia Elemental RAM para Moderar el
Estrés Docente” se deduce de la siguiente manera: Trilogia porque considera a
tres elementos (risa, afectividad y musica), elemental porque todos podemos
hacerlo, (reir, mostrar afecto y escuchar y/o bailar al ritmo de la muasica), es
algo innato, y lo mas importante es que resulta muy econémico, no hay que

gastar dinero.

El modelo “Trilogia elemental RAM para Moderar el Estrés Docente”, se
define como un conjunto de actividades (Sesiones RAM) en las que la risa se
combina con la afectividad, la musica, el juego, la relajacion y diversas
habilidades para abordar o afrontar de una forma innovadora y optimista el
estrés docente. Se realizan actividades que ayudan a desarrollar y reforzar
diferentes aspectos creativos, fisicos y emocionales. Se trabaja con la
imaginacion, la memoria, la expresion oral y corporal y con la mente reforzando

especialmente la autoestima.

3.3.2.- Fundamentacion.

El modelo Trilogia elemental RAM tiene como finalidad principal
moderar el estrés docente, se fundamenta teéricamente en la gelotologia, la

psicologia afectiva y la psicologia de la musica.

El reciente y renovado interés por el estudio de la risa, la afectividad y la
muasica como terapias complementarias del ser humano ha coincido en los
ultimos afios de algin modo con la moderna resurreccion de los modelos
humanistas y holisticos del cuidado de la salud, que consideran que ademas de
causas fisicas, quimicas y biologicas de las enfermedades, también existen

causas emocionales, mentales, sociales y espirituales.

124



La Gelotologia, es la ciencia que estudia los efectos de la risa en el
cuerpo y en la psique. El fundador de la Gelotologia fue el psiquiatra William F.
Fry, quien ya en 1964, en la Universidad de Stanford, comenzé a investigar las
consecuencias de la risa en los procesos corporales. Y concluye que la risa

tiene efectos positivos en los diferentes ambitos del ser humano.

Efectos de la risa en la psique: una persona alegre y risuefia percibe su
entorno de manera distinta a como lo percibe una persona pesimista. Debido a
Su gran animo y a su serenidad combinada con un nerviosismo moderado, las
personas alegres son mas sociables, mas queridas por los que les rodean y por
ello suelen tener mas éxito a nivel social. Esto quiere decir, que una persona
que rie tiene otro tipo de relacion social, una interaccion muy especifica con
otras personas, que es, de por si, Unica. Ademas, estas personas reaccionan a
sus sentimientos y necesidades de manera distinta a como lo haria una

persona pesimista.

Efectos de la risa en el cuerpo: La risa es, ademas, un remedio contra el
cansancio. Los estudiosos de la risa han descubierto que un minuto de risa
refresca/despeja tanto como 45 minutos de ejercicios de relajacion. También
aumenta la creatividad y los pensamientos y acciones compulsivas se eliminan

por medio de la risa.

La psicologia afectiva, segun al maestro Miguel De Zubiria, nos informa
que de la Psicologia Positiva y de la Psicologia de la Felicidad, se nutre y se
robustece la Psicologia Afectiva. Por lo tanto, es en la Psicologia Afectiva, en la

que convergen todas las bases teoricas de la Salud Mental Positiva.

La psicologia de la musica. Para el modelo o propuesta de esta
investigaciébn es muy importante. Es el estudio de la fuerza emocional que
ejerce la musica en el comportamiento de las personas en cualquier etapa de la
vida. Porque la musica tiene efectos muy positivos para la mente. La mente
cambia después de haber escuchado mdusica, puede llegar a ser una buena
herramienta para mejorar el estado emocional, claro esta, siempre y cuando se

escuche la musica correcta en cada estado de animo.
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3.3.3.- Justificacion.

Se justifica en la necesidad que tienen los docentes de mantenerse
biopsicosocialmente estables. El cuerpo y la mente comparten una ecologia
gue debe fundamentarse en armonia para traducirse en salud. Por este motivo
se justifica la aplicacion de la propuesta “Trilogia Elemental RAM para Moderar

el Estrés Docente”.

3.3.4.- Objetivos.

Objetivo General.

El objetivo principal del modelo “Trilogia elemental RAM para moderar el
estrés docente” es propiciar el descubrimiento y la transmision de los
beneficios de la risa, la afectividad y la musica (RAM) y convencer a los
participantes que si es posible moderar el estrés aplicando este novedoso

modelo.

Objetivos especificos.

e Ensefar a los asistentes a reirse y experimentar los beneficios de la risa.

e Crear un clima de afectividad y comunicacion entre los docentes
participantes favoreciendo las relaciones sociales y afectivas y vivenciar sus
beneficios.

e Expresarse a través de la mdasica, valorarla como estrategia para

desinhibirse y conocer sus beneficios.

3.3.5.- Metodologia.
La propuesta “Trilogia Elemental RAM para Moderar el Estrés Docente”
lo constituye un kit de 12 sesiones RAM. La primera sesion sera de caracter

informativo y las siguientes de caracter vivencial.

Sesiéon RAM Informativa. Coloquio a modo de introduccién vy
vinculacion con el tema de una duracion aproximada de una hora y media.

Mediante una exposicion de PowerPoint se explicara de manera descriptiva la
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propuesta, considerando revisiones bibliograficas de la risa, afectividad y
musica que recogen informacion acerca de su origen, su significado, sus
diferentes teorias a lo largo de la historia y sus beneficios como terapia

complementaria y su repercusion en la salud.

Sesiones RAM vivenciales. Impartidas en seis semanas, dos sesiones
semanales con una duracién de una hora con trinta minutos cada una. En cada
sesion se desarrollaran juegos, ejercicios de expresion corporal, motricidad,
individuales y en grupo, ademas técnicas y habilidades mentales para
conseguir los objetivos previamente planteados. Estas actividades estaran
basadas en fuentes bibliograficas y en la propia experiencia personal, pero

estaran dotadas de un disefio propio y original.

Cada sesion estara dividida en 5 pasos o fases fundamentales. Cada
paso contard con una serie de actividades especificas para desarrollar la
trilogia elemental RAM que daran lugar al fomento de la risa, la afectividad y la

musica y sobre todo a moderar el estrés docente.

Cada fase ser& desarrollada mediante una breve explicacion previa de la
monitora donde definiran los objetivos que se desean alcanzar con cada uno
de los ejercicios marcados, asi como también se le asignara un tiempo limite
para su realizacién y se distribuirdn los materiales especificos para favorecer
los resultados. Ademas dependiendo del tipo de actividades elegidas podra
cambiarse el modo de trabajo, es decir, las actividades podran realizarse en

forma grupal, en parejas o individual.

Pasos o fases fundamentales:

1.- Motivacion.

Esta primera fase sirve para despertar el interés en los participantes, se
socialicen vy el desarrollo de la propuesta fluya con facilidad.
Objetivo: Romper el hielo.

Duraciéon: 10 minutos.
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2.- Comunicacion afectiva.

Esta fase incluira ejercicios para perder la timidez, mostrar afecto a los
demas y sentirse aceptado y querido.
Objetivo: Desarrollar la capacidad de exteriorizar el afecto.

Duracion: 20 minutos.

3.- Expresion gelotolbgica.

Este paso constara de varios ejercicios que obligara a los participantes a
desarrollar la imaginacion, la creatividad, el reconocimiento del propio cuerpo y
formas para propiciar la risa.

Objetivo: Reirse, desinhibirse

Duracion: 20 minutos

4.- Manifestacion musicoldgica.

En esta etapa los participantes se expresan a través de la musica ya sea
escuchando, cantando y/o bailando.
Objetivo: Reirse, desinhibirse

Duraciéon: 20 minutos

5.- Autoevaluacion.

Cada participante realiza un analisis y auto reflexion respecto a la
sesion ejecutada. Para complementar, también se incluira consejos que
ayudaran a los asistentes a afrontar el dia a dia.

Objetivo: Interiorizacion y andlisis de los efectos de la risa, la afectividad y la
musica rescatando principalmente los beneficios alcanzados.

Duraciéon: 10 minutos

3.3.6.-Recursos necesarios para realizar las sesiones.

Los participantes no deberan llevar consigo ningun tipo de material ya
que se le ofrecera a cada uno los necesarios para realizar las actividades
planteadas durante la propuesta. Unicamente se les aconsejara vestir con ropa
cémoda para facilitar las actividades de movimiento y se les recordara que para

gue las sesiones sean factibles deberan acudir con predisposicion y actitud.
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Seré& necesario contar con un minimo de materiales como:
. Sillas en funcién del espacio disponible.
. Una mesa.
. Petates o colchonetas.
. Pelotas de goma, cuerdas y cojines.
. Musica de diferente tipo.
Globos, papel, lapiceros, plumones, pelotas, folios y cinta adhesiva,
retroproyector, laptop, parlante.
Se afiadiran materiales especificos en funcion de las actividades que se

vayan a realizar.
3.3.7 Caracteristicas del espacio donde sera realizada la propuesta.
Se debera contar con un espacio amplio, con capacidad para poder
realizar actividades ludicas y de relajacion segun el nimero de personas. Debe
ser un aula diadfana, pero que tenga la posibilidad de regular la intensidad de la

luz.

Debe haber al menos una toma de electricidad para la conexién de un

ordenador, equipos de musica o proyector
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CONCLUSIONES

El Modelo “Trilogia Elemental RAM para Moderar el Estrés Docente”,
sustentado en las teorias cientificas de la Gelotologia, la Psicologia Afectiva y
la Psicologia de la Musica, contribuirA a moderar de manera significativa el
estrés docente en la institucion educativa N° 10104 “Cap. de Navio Juan

Fanning Garcia” de la ciudad de Lambayeque.

Los indicadores de ansiedad, depresidn, creencias desadaptativas,
presiones, desmotivacion, y mal afrontamiento desapareceran de manera
paulatina, es decir los docentes lograran estar biopsicosocialmente estables,
manejando el estrés de forma positiva, permitiendo por lo tanto elevar el nivel
de desempefio laboral, asi como también la calidad de las relaciones

interpersonales.

Existen teorias cientificas como la Gelotologia, la Psicologia Afectiva y la
Psicologia de la Musica a las cuales se les debe brindar la debida importancia
para su aplicaciébn en el campo educativo, pudiendo contribuir de manera
significativa para proporcionarnos mejor calidad de vida personal y de

convivencia con los actores educativos.
Si tomamos conciencia que el estrés perjudica nuestra salud, podemos

tomar como una de las alternativas paliativas muy econdmicas y eficientes, al

Modelo “Trilogia Elemental RAM para Moderar el Estrés Docente”.
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SUGERENCIAS

Considerar el tema del estrés docente con la seriedad que el caso lo
amerita y tomar las medidas de prevencion, considerando como alternativa de
solucion la aplicacion del Modelo “Trilogia Elemental RAM para Moderar el

Estrés Docente”.

Difundir el modelo “Trilogia Elemental RAM para Moderar el Estrés
Docente” por tener el debido sustento teorico, ser muy econdmico, ser
accesible a practicarse en forma individual y colectiva, permitiendo tener

equilibrio biosicosocial.

Tener en consideracion como referente el presente trabajo de
investigacion cientifica para optar por investigar y proponer otras alternativas
complementarias que coadyuven a superar el estrés y que actualmente no son

de tomadas en cuenta.
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ANEXOS



ANEXO N° 01
GENERALIDADES DEL CONTEXTO

DATOS DEL DOCENTE RESPUESTA

Grado de estudios a su cargo

Edad

Sexo

Estado civil

N° de hijos

Edades de sus hijos

Nivel de estudios de sus hijos

Institucion donde realizé estudios superiores

Situacion:
Nombrado /contratado

Tiempo de servicios

Escala magisterial

Cuanto percibe de sueldo mensualmente?

Tiene casa propia?

Quién mas aporta para los gastos de manutencién
del hogar?

Tiene deuda en alguna entidad financiera?. si/no.

Con qué finalidad realiz6 el préstamo?

Estudios de post grado: segunda especialidad,
maestria, doctorado.

Actualmente estd estudiando post grado: segunda
especialidad, maestria, doctorado

Qué enfermedad le afecta

Después de su jornada laboral realiza otro trabajo?.
indigue.

Qué responsabilidades tiene en su hogar?.

Es responsable de cuidar a sus padres?. Si / No Mama:
Papa:

Qué edad tienen sus padres? Mama:
Papé:

Qué enfermedad afecta a sus padres? Mama:
Papa:

El segundo instrumento utilizado fue la “Escala de Estrés Docente
ED-6” de los autores Pablo Gutiérrez Santander, Santiago Moran Suérez,
Inmaculada Sanz Vazquez, elaborada ad hoc para medir el estrés o malestar
docente de cara a su utilizacion en un marco mas amplio de investigaciones

sobre este fendmeno. Como se podra comprobar, los resultados muestran una
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fiabilidad y validez aceptable, quedando conformada por 77 items. Los items de
los que consta la escala primitiva estdn agrupados, a priori, en seis factores:
Ansiedad, Depresion, Presiones, Creencias Des adaptativas, Desmotivacion y
Mal afrontamiento. Aunque los items de cada factor se incluyen en las tablas
correspondientes en el apartado de resultados, se cree oportuno describir
someramente en que consiste cada una de estas dimensiones. Dichos items
han surgido del andlisis de los aspectos determinantes del estrés y de la
aportacion de informantes clave (como es el caso de psicologos que ejercen
psicologia clinica con profesorado o que imparten cursos sobre el estrés

docente en este colectivo).

Las dos primeras, Ansiedad y Depresion vienen a recoger las respuestas
mas caracteristicas dentro de los cuadros de estrés. De este modo
englobarian, por ejemplo, las manifestaciones psicofisiolégicas, miedos,

somatizaciones, trastornos del suefo, etc.

Dentro de la dimension Presiones se hallan items que son citados por
los profesores como potenciales fuentes de malestar, tales como los problemas
de comportamiento de los alumnos, las responsabilidades, las adaptaciones del

curriculo, impaciencia, exaltacién, etc.

Por su parte, el factor creencias des adaptativas alude al grado de
acuerdo del profesor, respecto de una serie de tépicos o cuestiones candentes
en el tema de la ensefianza, metodologia, bajo la suposicién de que, en la
medida en que el acuerdo sea alto, seria l6gico que existiese cierto grado de
malestar en consecuencia. Asi, por ejemplo, el item 83 dice “la mayoria de los
padres no asumen su responsabilidad en materia escolar’. Es sensato pensar
gue aquellos profesores que se muestren mas de acuerdo con esta afirmacion,
tenderan, en general, a estar un poco mas “estresados” que aquellos que creen
gue las familias cooperan en la labor de los docentes desde el hogar.

El nombre del factor Desmotivacion es mas explicito. Recoge items
como: “En igualdad de condiciones econdémicas cambiaria de trabajo” o “Pocas

cosas me hacen disfrutar en este trabajo”.
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Por dltimo, la dimension Mal afrontamiento trata de abarcar una serie de
aspectos que se creen pueden minimizar 0 maximizar el amortiguamiento de
las fuentes de estrés. Por ejemplo, el item “Mis relaciones sociales fuera del
centro (familia, pareja, amigos, etc.) son muy buenas” podria indicar el apoyo

social del que dispone el profesor fuera del centro.

Para validar estos agrupamientos a priori, se realizard un Analisis
Factorial, asi como el calculo del Coeficiente Alfa para estudiar la consistencia
interna da cada factor. Ademas, con esta Ultima medida, se obtendra una
oportuna indicacion de la fiabilidad de la prueba en su conjunto y de la propia a

cada uno de los factores mencionados.

Procedimiento

Para la complementacion de la escala se asegurd el anonimato de los
profesores, ya que la contestacion de algunos items podia resultar
comprometedora. Para este fin, se colocaron las escalas en la sala de
profesores del colegio en intervencion junto a unas urnas cerradas y opacas
donde los profesores fueron depositando las escalas una vez contestadas. De

esta manera, la contestacion fue totalmente anénima y voluntaria.
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ANEXO N° 02

ESCALA ED-6

Instrucciones: A continuacién va a encontrar una serie de afirmaciones acerca
de las cuales usted debera mostrar su acuerdo en una escala de cinco
nameros de forma que el 1 indicara el total desacuerdo y el 5 el maximo
acuerdo, utilice los niumeros intermedios de forma adecuada. Recuerde que no
existen contestaciones buenas o malas, por lo cual
contestacion es anonima y confidencial. Muchas gracias por su colaboracion.

sea sincero. La

Total Total
desacuerdol acuerdo
4

Me cuesta tranquilizarme tras los contratiempos laborales 1 2 3 5
Recurro al consumo de sustancias (tila, farmacos, etc.) para 1 5 3l 4 5
aliviar mi malestar.
Al pensar en el trabajo me pongo intranquilo. 1 2 3 4 5
Me paso el dia pensando en cosas del trabajo. 1 2 3| 4 5
Me acelero con cuestiones laborales que realmente no son 1 5 3l 4 5
tan urgentes.
En muchos momentos de la jornada laboral me noto tenso. 1 2 3| 4 5
La tension del trabajo esta alterando mis habitos de suefio. 1 2 3| 4 5
Me perturba estar expuesto a cambios en el trabajo sobre los 1 5 3l 4 5
que no tengo ningun control.
Me cuesta concentrarme cuando me pongo a trabajar 1 2 3| 4 5
La tensién laboral hace que visite el bafio con mas
: 1 2 34 5
frecuencia de la normal.
Creo que los problemas laborales estan afectando mi estado
e 1 2 34 5
de salud fisico.
Ante_ Iosf,problemas en el trabajo noto que se me altera la 1 5 3l 4 5
respiracion.
Hay tareas laborales que afronto con temor. 1 2 3| 4 5
Deberia de actuar con mas calma en las tareas laborales. 1 2 3| 4 5
En el centro se dan situaciones de tension que hacen que
] 1 2 3| 4 5
me entren sudores frios.
Los problemas laborales me ponen agresivo. 1 2 3| 4 5
Pierdo facilmente la paciencia con las cosas del trabajo. 1 2 3| 4 5
La tensibn en el trabajo esta alterando mis habitos
i . 1 2 3|4 5
alimenticios.
En el centro se dan situaciones de tension que hacen que se 1 5 3l 4 5
me acelere el pulso.
A menudo siento ganas de llorar 1 2 3| 4 5
Me entristezco demasiado ante los problemas laborales 1 2 3| 4 5
Tiendo a ser pesimista ante los problemas del trabajo 1 2 3| 4 5
Me siento triste con mas frecuencia de lo que era normal en 1 5 3l a 5
mi.
Me cuesta trabajo tirar por la vida. 1 2 3| 4 5
Tengo la sensacion de estar desmoronandome 1 2 3| 4 5
Siento que los problemas en el trabajo me debilitan. 1 2 3| 4 5
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Me falta energia para afrontar la labor del profeso.

A veces veo el futuro sin ilusion alguna.

A veces pienso que el mundo es una basura.

Creo que no hay buenos o malos profesores, sino buenos o
malos alumnos.

Me pagan por ensefiar no por formar personas.

Lo mejor de la ensefianza son las vacaciones.

El salario del profesor es muy poco motivador.
Socialmente se valora muy poco nuestro trabajo.

Creo que los problemas de la ensefianza no tienen arreglo.

Incluir alumnos con N.E.E. en el aula es un error que
perjudica el rendimiento del resto.

Ser profesor tiene mas desventajas que ventajas.

| La politica educativa pide mucho a cambio de poco.

La mayoria de los padres no asumen su responsabilidad en
materia escolar.
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La mayoria de los padres exigen al profesor mas de lo que

|La evaluacion que los alumnos puedan hacer del profesor la
|éste puede dar.

Realizar Adaptaciones Curriculares me resulta dificil.

A medida que avanza la jornada laboral siento mas
necesidad de que ésta acabe.

En mis clases hay buen clima de trabajo. *

Los alumnos responden sin ningun problema a mis
indicaciones. *
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Hay clases en las que casi empleo mas tiempo en refiir que
en explicar.

Acabo las jornadas de trabajo extenuado.

Se me hace muy duro terminar el curso.

A algunos alumnos lo Unico que les pido es que no me
molesten mientras ensefio a los demas.

Me siento desbordado por el trabajo.

A veces trato de eludir responsabilidades.

Creo la mayoria de mis alumnos me consideran un profesor
excelente. *

Me siento quemado por este trabajo.

Mi trabajo contribuye a la mejora de la sociedad. *

Estoy lejos de la autorrealizacion laboral.

He perdido la motivacién por la ensefianza.

En igualdad de condiciones econOmicas cambiaria de
trabajo.

Conservo en muchos aspectos la ilusion del principiante. *

Pocas cosas me hacen disfrutar en este trabajo.

Ante muchas de mis tareas laborales me inunda la desgana.

Los padres me valoran positivamente como profesor. *

Estoy bastante distanciado del ideal de profesor con el que
comence a ejercer

El trabajo me resulta monétono.

G R I I G R I

N N INININING N (INDNINN N INN N NN

W W (WWWW W WWW W W [WWw W ww w

e I = S N S N B S [ S [ S RS S B N 0 S B S S SN R N

ol o1 joyoioljol| o1 (orolfoljo1 o1 (ool o1 (o101 Ol

140



Los malos momentos personales de los alumnos me afectan
personalmente.

en este trabajo *

Me animo facilmente cuando estoy triste. * 1 2

El aula (o las aulas) en la que trabajo me resulta acogedora.
*
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Siempre me he adaptado bien a los cambios que me han
surgido en el trabajo.*

Mis relaciones con los “superiores” son dificiles.

La organizacion del centro me parece buena. *

Mis compafieros cuentan conmigo para lo que sea. *

Resuelvo con facilidad los problemas del trabajo. *
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Mis relaciones sociales fuera del centro (familia, pareja,
amigos, etc.) son muy buenas. *

ol |oljorjo1jo1 o1

Dispongo de los medios necesarios para ejercer mi labor

|Consdero el reciclaje profesional un aspecto imprescindible
|como yo quisiera. *

| El trabajo afecta negativamente otras facetas de mi vida.

Afronto con eficacia los problemas que a veces surgen con
los compafneros. *
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Busco ayuda o apoyo cuando tengo problemas laborales. *

Puntuacion Percentil |Categoria

directa

Ansiedad (morado)

Depresion (verde)

Creencias des adaptativas

(amarillo)

Presiones (azul)

Desmotivacién (naranja)

Mal afrontamiento (gris)

Estrés docente

INSTRUCCIONES DE CORRECCION.

Para la correccion de esta prueba el primer paso fue sumar las
contestaciones a cada uno de los items de cada su

b escala, de manera que, por ejemplo, se sumaron en primer lugar todas
las contestaciones de los items que en el cuestionario estdn sombreados en

color morado y que corresponden al factor Ansiedad. La puntuacion resultante
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sera la puntuacion directa que habra de colocarse en la casilla correspondiente
de la tabla que se encuentra al final del cuestionario.

De la misma forma se procedera en el resto de sub escalas, con la
excepcion de las tres ultimas (Presiones, Desmotivacion y Mal afrontamiento)
en las cuales se observaron, en algunos de los items asteriscos al final de los
mismos. Estos asteriscos indicaron que estos items estan invertidos, de forma
qgue al sumar las contestaciones igualmente han de invertirse. De este modo, si
en estos items se ha contestado un 1 se sumara 5, si se ha contestado 2 se
sumara 4, si se contesta 3 se sumara igualmente 3, si se contesta 4 se suma 2
y, finalmente, si se contesta 5 se suma 1.

Una vez calculadas las puntuaciones directas de cada sub escala, se
procedi6 a la suma de todas ellas siendo la puntuacion resultante la
correspondiente a la puntuacién directa de “estrés docente”. De esta forma,
quedd completada la totalidad de la primera columna de la tabla de resultado.

El siguiente paso, consistié en consultar en la tabla de correspondencias
el percentil al que equivale esa puntuacion directa para cada sub escala y para
la escala en su conjunto (estrés docente). Asi, esos percentiles se colocaron en
la segunda de las columnas.

Establecidos los percentiles, la Ultima operacion que se realiz6 fue
convertir estos en categorias cualitativas que facilitaran la comunicacion de los
resultados. En general, percentiles inferiores a 20 indicaron un nivel muy bajo
en la sub escala o en la escala en su conjunto, entre 21 y 40 result6é un nivel

bajo, entre 41 y 60 normal, entre 61 y 80 moderado y mas de 80 alto.

ANALISIS ESTADISTICO DE LOS DATOS

Para realizar el andlisis estadistico de los instrumentos de recoleccién de datos
relacionados con los indicadores ansiedad, depresion, creencias des
adaptativas, presiones desmotivacion, mal afrontamiento y el estrés docente,
se utilizé la hoja de calculo Excel y el programa estadistico SPSS Ur 21 para
realizar la base de datos y elaborar las tablas y gréaficos de distribucion de
frecuencias relativas porcentuales, Asi mismo dichos programas se utilizaron
para calcular los percentiles 20, 21 y 40, 41y 60, 61 y 80 y 80 con quienes se
realizdé la clasificacion de las dimensiones como muy bajo, bajo, normal,

moderado y alto.
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Base de datos

Frequency Distribution - Qualitative

73

frequency percent

MB 0

B 0

N 0

M 0

A 0
0 100

Frequency Distribution - Qualitative

Data

frequency percent
Muy Bajo 8 20.0
Bajo 11 27.5
Normal 6 15.0
Moderado 7 17.5
Alto 8 20.0
40 100.0

Frequency Distribution - Qualitative

Data

frequency percent
Muy baja 10 25.6
Baja 6 15.4
Normal 7 17.9
Moderado 12 30.8
Alto 4 10.3
39 100.0

1 Invalid or missing data value

Frequency Distribution - Qualitative

Data
frequency percent
Muy Baja 10 25.0
Baja 6 15.0
Normal 7 17.5
Moderada 13 325
Alta 4 10.0
40 100.0
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Frequency Distribution - Qualitative
Data
frequency percent
Muy Baja 9 22.5
Baja 7 17.5
Normal 9 22.5
Moderado 9 22.5
Alta 6 15.0
40 100.0
Frequency Distribution - Qualitative
Data
frequency percent
Muy Bajo 8 20.0
Bajo 8 20.0
Normal 9 22.5
Moderado 9 22.5
Alto 6 15.0
40 100.0
Frequency Distribution - Qualitative
Data
frequency percent
Muy Baja 9 22.5
Baja 7 17.5
Nomal 12 30.0
Moderado 8 20.0
Alta 4 10.0
40 100.0
Frequency Distribution - Qualitative
Data
frequency percent
Muy Baja 8 20.0
Baja 7 17.5
Normal 9 22.5
Moderada 11 27.5
Alta 5 12.5
40 100.0
Frequency Distribution - Qualitative
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Data

frequency percent

Muy Bajo 9 22.5
Bajo 9 22.5
Normal 7 17.5
Moderado 8 20.0
Alto 7 17.5
40 100.0
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ANEXO 03
SESIONES RAM

SESION RAM N° 1

La sesion se inicia con la presentacion personal de la monitora

(investigadora) quien ejecuta las sesiones RAM.

Aplica algunas estrategias motivacionales para propiciar el interés y la

socializacion entre los participantes (docentes).

Da a conocer las caracteristicas del aula o espacio donde se realizaran
las actividades y explica los objetivos generales y especificos de la propuesta
“Trilogia Elemental RAM para Moderar el Estrés Docente”

También informa el cronograma y duracién de las sesiones.

A continuacion, se procede con una exposicion de Power Point sobre el
Modelo “Trilogia Elemental RAM para Moderar el Estrés Docente” donde
ademas se explicara por qué y para qué su aplicacion.

Ademas se resolveran dudas y preguntas existentes.

Duracion aproximada: 90 minutos.
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SESION RAM N° 2

Normas de conducta de la sesién RAM.

Saludar afectuosamente

Predisposicion para la participacion activa.
Celulares en vibrador.

Respeto.

Compafierismo.

Fases: Se desarrollan empleando diversas dindmicas que nos permiten lograr

los objetivos.

1. Motivacioén.

Mix bailable.
Se coloca musica bailable para que todos los participantes bailen haciendo

palmas y cantando al ritmo dela musica.

Decir su nombre cantando.
En rueda, cada uno dice su nombre y apellidos cantandolo en tono de 6pera,
rock o cualquier otra entonacion de su preferencia agregando algo de

contenido a la cancion.

La maleta o guardarropas.

Tiene como objetivo conocernos mas, cdmo nos vemos y cOmo nos ven.

Se coloca al centro del grupo una maleta o caja con sombreros, pafiuelos,
adornos, ropa. Cada persona pasa por turno y escoge ponerse algo.

Luego cada uno se presenta y explica los motivos de su eleccién.
Posteriormente cada uno presenta al/la compafiero/a de la derecha de acuerdo

a lo que escogi6 ponerse.

2.- Comunicacion afectiva.

Practican diversos tipos de abrazos.
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Abrazo de oso:

Es el tipo de abrazo tradicional. Uno de los abrazantes suele ser mas alto
(puede subirse a un banquito). El mas alto, suele permanecer erguido o
curvarse levemente sobre el mas bajo, envolviendo firmemente con los brazos
los hombros del otro. (o0 sea, estrujandolo). El mas bajo, apoya su cabeza en el
hombro o el pecho del abrazante mas alto, mientras lo rodee con los brazos,
cualquier zona entre el pecho y la cintura que logre alcanzar. Los cuerpos se
tocan en un apreton fuerte y poderoso, que puede durar el tiempo que usted
quiera.

Debe ser un abrazo firme y que transmita carifio, sin sofocar.

Abrazo con forma de “A”.

Ambos de pie, frente a frente, con los brazos alrededor de los hombros, el
costado de la cabeza en mutuo contacto y el cuerpo inclinado hacia adelante
sin contacto alguno por debajo de los hombros. Suele ser breve, se usa en

general para decir hola o adids.

Abrazo transcontinental o transoceanico.
Dos conocidos o no, a muchos kilometros de distancia, y solo un deseo, dar
carifio al que lo recibe. El recibidor sonrie ampliamente y siente el calor de los

brazos a la distancia diciendo Gracias.

3.- Expresion gelotoldgica.

El chiste del dia.
Por ser la primera sesion, la monitora contaré el chiste del dia.

Sentimientos en la vida.
Segun la orden de la monitora, los participantes caminan por la sala de forma:
cansado, alegre, muy alegre, despistado, normal, triste, deprimido, seguro,

dolor fisico, jorobado, cojo, borracho, Pingtino, ejecutivo, lento, rapido.
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Se murid Chicho.

Colocados todos en un circulo, un participante inicia la rueda diciendo al que
tiene a su derecha "Se muri6 Chicho", pero llorando y haciendo gestos
exagerados. El de la derecha le debe responder algo que se le ocurra en
relacion a la muerte de Chicho, pero siempre llorando y con gestos de dolor.
Luego deberé continuar pasando la "noticia” de que Chicho se muri6, llorando
igualmente, y asi hasta que termine la rueda.

Puede iniciarse otra rueda pero cambiando la actitud. Por ejemplo: riéndose,
asustado, nervioso, tartamudeando, borracho, etc. ElI que recibe la noticia
debera asumir la misma actitud que el que la dice. La monitora guia el proceso
para que el grupo analice mediante la interrogante ¢como se puede aplicar lo

aprendido en su vida?

3. Manifestacién musicoldgica.

Baila Conmigo.
Tras haber explorado sus preferencias musicales, se selecciona uno o varios
temas, para bailar al ritmo de la musica por parejas, indicAndoles que cambien
de pareja en diferentes momentos y también de forma individual. Se anima
para gue realicen la actividad de “bailar”’ procurando que ningan participante se

guede sin pareja, o sin bailar.
5.- Autoevaluacion.
Se reciben las opiniones personales de los participantes, haciendo un analisis

critico reflexivo en relacion a lo ejecutado en la sesion.

Despedida.
Cancion de despedida. “El Jippi Jai”. Abrazo de despedida.
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SESION RAM N° 3

Normas de conducta de la sesion RAM.

Saludar afectuosamente

Predisposicion para la participacion activa.
Celulares en vibrador.

Respeto.

Compafierismo.

Fases.
Se desarrollan empleando diversas dinamicas que nos permiten lograr los

objetivos.

1. Motivacion.

Mix bailable.
Se coloca musica bailable para que todos los participantes bailen haciendo

palmas y cantando al ritmo dela musica.

Pronunciar nuestro nombre sélo con las vocales.

En rueda, cada uno dice su nombre y apellidos pronunciando sélo las vocales.

Pronunciar el nombre sélo las consonantes.
En rueda, cada uno dice su nombre y apellido) pronunciando solo las

consonantes.

2.- Comunicacién afectiva.

Saludo con besito.

Caminan por la sala con musica de fondo y al parar la musica se saludan con

besito con el mas préximo. Se repite las veces que sea necesario.

Variante. Beso y abrazo.
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Abrazo de Sandwich.

Es un abrazo para tres. Dos participantes estan frente a frente, el tercero, en el
medio, cara a cara con uno de los otros. Cada miembro exterior rodea la
cintura del otro y aprieta, El del centro rodea con los brazos la cintura del
abrazante que estd frente. Como alternativa, los dos exteriores pueden
abrazarse por los hombros y los tres reunir las cabezas. Los cuerpos se tocan

comodamente.

Abrazo Grupal.

Es el mas usado entre grupos de amigos o de gente que compartan un tema
en comun. Se colocan en circulo y con los brazos extendidos, rodean hombros
o cinturas de su vecino en el circulo y ejercen fuerza estrechante. Se puede
acercarse al centro mientras se ejerce la fuerza, y luego retrocediendo

emitiendo gritos de alegria, suspiros o un rapido apreton de despedida.

3.- Expresion gelotoldgica.

El chiste del dia. Un participante voluntario contard el chiste del dia

seleccionado previamente por la monitora.

No digas Si, tampoco No.

Se forman dos equipos, cada equipo nombra un representante a quienes la
monitora les dara un tema para dialogar y durante la conversacién no deben
decir “Si”, tampoco “No”, el que pronuncia una de estas palabras pierde. Se
produce mucha risa.

Ejemplos de tema: “Tu esposo/a”, “Tu trabajo”, etc.

El Espejo.

La facilitadora pide a los asistentes que se pongan en parejas frente a frente;
estando asi, les va pidiendo que uno de ellos, expresen conductas con gestos
0 posturas solamente, sin palabras; pueden ser conductas como alegria,
coqueteria, sarcasmo, enamoramiento, asombro, reconocimiento, tristeza,
desprecio, agresividad, malicia, erotismo, sospecha para que el compafero que

esta enfrente lo imite a manera de espejo. Luego intercambian el rol.
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4. Manifestacién musicologica.

Si sabes la cancion canta.
Forman equipos para competir. Se colocan pistas de diversas canciones y el
equipo que sabe la cancion toca la campana y empiezan a cantar. Gana el

equipo gque MAas canciones cante.
5.- Autoevaluacion.
Se reciben las opiniones personales de los participantes, haciendo un analisis

critico reflexivo en relacion a lo ejecutado en la sesion.

Despedida.
Cancién de despedida. “El Jippi Jai”. Abrazo de despedida.
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SESION RAM N° 4

Normas de conducta de la sesion RAM.

Saludar afectuosamente

Predisposicion para la participacion activa.
Celulares en vibrador.

Respeto.

Compafierismo.

Fases.
Se desarrollan empleando diversas dinamicas que nos permiten lograr los

objetivos.

1. Motivacion.

Mix bailable.
Se coloca musica bailable para que todos los participantes bailen haciendo

palmas y cantando al ritmo dela musica.

Saludos en diversos idiomas.

En Inglés (Good Mornig), estrechando la mano derecha

En Aleman (Guten Morgen), estrechando la mano derecha aun mas fuerte

En Francés (Bon Jour), dando cuatro besos en las mejillas

Como en la India (Namasté), juntando manos delante del pecho

En Chino, (Ni hau), haciendo un pequefio movimiento circular en el aire con la

mano derecha

2.- Comunicacion afectiva.

Abrazo de mejilla: Es tierno y suave, algo espiritual... Se puede hacer
sentado o de pie. No requiere contacto fisico total. Solamente se oprime la
mejilla contra la del otro. Una mano puede estar en la espalda del otro, y la
otra, sirviendo de apoyo a la nuca para contrarrestar la presion de la mejilla.

Respire lenta y profundamente
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Abrazo por la espalda.

También se lo conoce como sujeta cintura, pero dejaremos por la espalda
porque es mas bonito. Se aproxima el abrazante por detras, le rodea la cintura
con los brazos y lo estrecha con suavidad. Se puede agregar un dulce beso en
la mejilla como complemento del mismo, y un te quiero. Se tiene una sensacion

de apoyo y felicidad plena.

Abrazo de corazon.

El que tiene mas sentimiento.Tiene un gran poder. Se inicia con un contacto
ocular directo, mientras los abrazantes estan de pie, cara a cara. Con los
brazos se rodea hombros o espalda. Las cabezas se juntan y se establece un
contacto fisico total. Debe ser suave pero fuerte. En tanto ambos respiran
juntos con lentitud y facilidad, se concentran en la ternura que fluye de un
corazon a otro. Sin limite de tiempo, dura lo que se considere necesario. Es

pleno, largo, afectuoso, tierno, abierto, genuino, fuerte y solidario.

3.- Expresion_gelotolégica.

El chiste del dia.
Un participante voluntario contara el chiste del dia seleccionado previamente

por la monitora.

Hacer reir al compairiero.

La facilitadora solicita a los asistentes que hagan dos filas y se pongan frente a
frente; los de una fila seran “A” y los de la otra seran “B”.

Durante un minuto, cada “A” debe hacer reir al “B” y el “B” no debe reirse. El
siguiente minuto todos los “B” hacen reir a los “A”, el “A” no debe reirse. No

vale hacer cosquillas para hacer reir. No vale cerrar los 0jos para no reirse.

Desde cuando no.
La facilitadora se ubica delante de todo el auditorio y pide a uno de los
asistentes que se ubique con él; la facilitadora se pone de pie detras del

asistente voluntario, el cual estara sentado y mirando a todo el auditorio; la
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facilitadora hace mimica de alguna accion (cepillarse los dientes, dormir,
limpiarse la nariz, asearse las manos, en fin, cualquiera de los actos humanos
cotidianos) y acompafia dicha mimica con la expresion "cuanto hace que tu

no...”; el que esta sentado debe responder, sin mirar al facilitador, cuanto
tiempo hace que ejecuto la accion representada por el facilitador.

Resultard una sesion muy divertida.

4.-Manifestacion Musicoldgica.

Participan en el “Karaoke concurso”.
5.- Autoevaluacion.
Se reciben las opiniones personales de los participantes, haciendo un analisis

critico reflexivo en relacion a lo ejecutado en la sesion.

Despedida.
Cancion de despedida. “El Jippi Jai”. Abrazo de despedida.
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SESION RAM N° 5

Normas de conducta de la sesion RAM.

Saludar afectuosamente

Predisposicion para la participacion activa.
Celulares en vibrador.

Respeto.

Compafierismo.

Fases.
Se desarrollan empleando diversas dinamicas que nos permiten lograr los

objetivos.

1. Motivacion.

Mix bailable.
Se coloca musica bailable para que todos los participantes bailen haciendo

palmas y cantando al ritmo dela musica.

Saludos en otros idiomas.

En japonés (Kony Chiwa), poniendo las palmas sobre las piernas e inclinandose frente
al otro.

En arabe (el que saluda: Sala male kum / el que responde: Male kum salam),
haciendo un gesto con la mano derecha que va desde el corazén hasta la
frente y hacia el otro para el que saluda, y desde fuera hacia la frente y hasta el
corazén para el que responde.

En indio (Jau), levantando la mano derecha.

Como los esquimales, frotdndose la nariz.

Como los teletubis (Una abrazadaaaa), empujando la barriga hacia adelante y

corriendo hacia alguien para abrazarle.

2.- Comunicacion afectiva.
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Abrazo Zen.

Este es un abrazo especial.

Es la mezcla de abrazos, por ejemplo el de mejilla y el de corazén. Un
contacto muy directo (pies con pies y manos con manos) entre los dos, el
abrazante y el abrazado. Pueden mantener los ojos cerrados o abiertos,
aunque se recomienda cerrados asi se deja fluir hacia el otro. Las
respiraciones iran parejas y relajadas. Se debe concentrar en lo que se esta
haciendo. Dejar que los pensamientos desaparezcan, solo permita sentir,
disfrutar de ese presente, y verd que la experiencia es solamente de sus
sentidos. Se tiene conciencia de la calidez que esta compartiendo, del aliento
que entra y que sale, de estar sélo en contacto con el otro, del aire con la piel.
Siga relajandose. Y vera que se suspende en el tiempo. Y llegara a sentir, paz
compartida. Es una experiencia fantastica.

Simplemente es una experiencia distinta a lo que estamos acostumbrados. La

experiencia es relajante. Una vez que lo aprenda lo repetira siempre.

Abrazo de costado.
Es especial para dar y recibir, mientras se camina junto a alguien querido. Es
simple, cuando pasee junto a otra persona, tomado por la cintura o por el

hombro, suministre de vez en cuando un generoso apreton.

3.- Expresion gelotoldgica.

El chiste del dia.
Un participante voluntario contara el chiste del dia seleccionado previamente

por la monitora.

Pasar la mueca.

La animadora elegira una mueca, pasandola a su compafiero de la derecha,
este tendra que pasarsela a su compafero hasta que todos la repitan. En la
siguiente ronda se les dice que, ademas de elegir una mueca deben afadirle
un sonido, y en la siguiente ronda, mueca sonido y movimiento, de manera que

todos elijan su mueca con sonido y movimiento, y todos la repitan.
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Conductas humanas.
Se les pide que hagan movimientos disparatados, locos, solemnes o graciosos

segun el ritmo de la musica.

Ensartarle el globo al compafiero.

Se divide al grupo en varios subgrupos y se les dice que la tarea es pasarse un
globo chorizo (globo largo que se usa para hacer figuras), desde las piernas de
cada uno hasta las piernas del otro. Se colocan los participantes en fila, uno
tras de otro, con las manos en la cintura, las piernas abiertas y con 2 metros
de distancia entre el de adelante y el de atras. El Ultimo se coloca entre las
piernas el globo chorizo y a la sefial, debe adelantarse hasta su compafiero de
fila para ensartarle el globo por detras y entre las piernas. El participante debe
tomar el globo con sus piernas (sin usar las manos) y, como hizo su
compafiero, adelantarse para ensartarle el globo al comparfiero siguiente. Asi
sucesivamente hasta que se llegue al primero de la fila. S6lo cuando el

facilitador lo indique pueden usar las manos para reacomodar el globo.

4.- Manifestacion Musicologica.

Toco un instrumento.

Se explica la actividad que vamos a desarrollar, preguntandoles qué
instrumentos musicales conocen, ¢como suenan?, cuéles les gustan mas, etc.
Esto se hace, cuidando la expresion y el vocabulario que utilizamos para que
todos los participantes puedan comprender el proceso. Comienza la masica en
la que sonaran diferentes instrumentos: guitarra, bateria, gaita y violin. Mientras
escuchan la musica se van familiarizando y reconociendo el sonido de cada
instrumento. A la vez que simulamos tocar cada instrumento escuchado vamos

moviendo las diferentes partes del cuerpo implicadas.
Apoyos.

Podemos utilizar fotos de los instrumentos que van a sonar, para que resulte

mas facil.
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5.- Autoevaluacion.
Se reciben las opiniones personales de los participantes, haciendo un analisis

critico reflexivo en relacion a lo ejecutado en la sesion.

Despedida.
Cancién de despedida. “El Jippi Jai”. Abrazo de despedida.
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SESION RAM N° 6

Normas de conducta de la sesion RAM.

Saludar afectuosamente

Predisposicion para la participacion activa.
Celulares en vibrador.

Respeto.

Compafierismo.

Fases.
Se desarrollan empleando diversas dinamicas que nos permiten lograr los

objetivos.

1. Motivacioén:

Mix bailable.
Se coloca musica bailable para que todos los participantes bailen haciendo

palmas y cantando al ritmo dela musica.

Saludos con partes del cuerpo.
Saludar con la parte del cuerpo que el facilitador indique: un dedo / toda la
mano / dedos de los pies / una rodilla / dos rodillas / un hombro / codos /

nalgas/ espalda / oreja. Crear variantes.

Me identifico con ... (hombre de un animal) porque:
Cada uno elige un animal con quien se identifique y explica por qué, o porqué

le gustaria ser ese animal.

2.- Comunicacion afectiva.

Avisos clasificados.
Cada uno recibe una hoja en blanco. Debe escribir un aviso clasificado como

los del diario, ofreciéndose segun sus mejores cualidades.
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Se ponen los avisos en la pared para que los participantes los puedan leer y
resaltar las cualidades positivas de los participantes, brindando aplausos,
barras, etc. para fortalecer la autoestima.

Al final, se puede hacer una ronda de conversacion en que cada uno cuente
qué aviso le llama la atencion y puede hacer alguna pregunta al que lo escribio.
Variante: Después debe escribir un aviso para ofrecer al comparfero del

costado.

Darse la mano
En parejas darse la mano, mirarse a los 0jos y cogerse como si fuera mi vida a
la que me aferro.

Reflexion: Sentir que uno no esta solo.

3.- Expresion gelotoldgica.

El chiste del dia. Un participante voluntario contara el chiste del dia

seleccionado previamente por la monitora.

Las pelotas van por dentro.

Dividir al gran grupo en equipos de 4 o 5 personas; se tendran disponibles
pelotas de goma o de plastico de unos 3 o 4 centimetros de diametro una para
cada equipo; se entrega a cada integrante de equipo una pelota y se les pide
que introduzcan esa pelota por dentro de la ropa del compafiero comenzando
desde el cuello hasta sacarla por la manga del pantaldn; esta tarea se hace en
cada uno de los equipos, la deben hacer primero una persona y luego otra, no
todas a la vez; gana aquel equipo que logre pasar primero la pelota por todos

los integrantes.

Despojo de prendas.

La facilitadora invita a los asistentes a formar grupos mixtos de hombres y
mujeres, de 6 a 8 personas y les dice que habra una competencia consistente
en ¢quién se despoja de mas prendas de vestir al ritmo de la musica?; cuando

de una sefnal determinada, las personas de cada grupo empiezan a despojarse
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de sus prendas personales al ritmo de la musica hasta donde mas quieran;
gana aquel equipo que mayor nimero de despojos contabilice.
Se trata de una competencia que genera muchas expresiones graciosas,

muchas carcajadas, muchas reacciones conductuales interesantes

4. Manifestacion musicoldgica.

Canto segun la consigna.

Consiste en formar dos equipos, por turnos cada equipo envia un
representante para cantar cualquier cancion que incluya en su letra la palabra
de la consigna: amor, corazon, Yo, madre, mujer, etc. Todos deben participar.

Gana el equipo que acumule mas puntos.
5.- Autoevaluacion.
Se reciben las opiniones personales de los participantes, haciendo un analisis

critico reflexivo en relacion a lo ejecutado en la sesion.

Despedida.
Cancién de despedida. “El Jippi Jai”. Abrazo de despedida.
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SESION RAM N°7

Normas de conducta de la sesion RAM.

Saludar afectuosamente

Predisposicion para la participacion activa.
Celulares en vibrador.

Respeto.

Compafierismo.

Fases.
Se desarrollan empleando diversas dinamicas que nos permiten lograr los

objetivos.

1. Motivacion.

Mix bailable.
Se coloca musica bailable para que todos los participantes bailen haciendo

palmas y cantando al ritmo dela musica.

Hablar con una misma vocal.

En rueda sentados, ir atribuyendo a cada participante una vocal empezando
por la “a” hasta la “u”, repitiendo las veces que haga falta hasta que todos
tengan su vocal. Por ejemplo por la primera persona de la derecha, decirle que
explique lo que ha desayunado utilizando como Unica vocal la que le ha tocado.
ejemplo.: "ha dasayanada ana tastada can marmalada y mantacalla y an cafa
can lacha". continla la siguiente persona con la “e” y asi sucesivamente hasta

gue todos hablen.

2.- Comunicacion afectiva.

Acréstico.
Una tarjeta preparada a modo de ejemplo.
Se distribuye a cada participante una tarjeta, un plumén y un alfiler.

163



La coordinadora solicita a todos que coloquen su nombre, en forma vertical, en
el margen izquierdo de la tarjeta.

Se indica que busquen para cada letra del nombre, un adjetivo positivo que
refleje una cualidad personal y las escriban en la tarjeta a continuacion de la
letra elegida (ver ejemplo). Luego se les pide que se la coloquen en un lugar
visible en la ropa.

Ejemplo:

A migable

N atilla de leche

G enial

E ntusiasta

L inda

A morosa

Después de esto, se les invita a desplazarse por el salén para leer los nombres
y cualidades de los otros.

Pueden hacerse comentarios entre los participantes.

En circulo, cada persona se presenta con su nombre y luego explica por qué
eligié esos adjetivos para describirse.

Variante: Puede escribir cualidades con letras del nombre del comparfero de

su lado.

3.- Expresion gelotoldgica.

El chiste del dia.
Un participante voluntario contara el chiste del dia seleccionado previamente

por la monitora.

El tren de la Risa.

En tres grupos, sentados uno detras de otro, se recostaran uno sobre el otro, y
deberan decir su nombre y una pequefa rima o refran popular pronunciando
solo las vocales. Al finalizar, en la misma posicion se hara respiracion profunda

y relajacion.
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4.- Manifestacion_musicologica.

“Los ecos africanos y otros ecos”.

La persona que dirige la sesiébn hace un ritmo sencillo y el grupo lo imita.
Repitiéndolo las veces necesarias hasta que salga bien y se consiga un buen
eco, es decir una buena imitacién. Entonces se le afiade uno o dos golpes mas
y lo realizan nuevamente. Se va complicando la estructura poco a poco,
siempre teniendo en cuenta las caracteristicas del grupo, si se observa que
alguna estructura les ha resultado compleja volvemos a pedirles que imiten el
ritmo anterior que es mas sencillo, para recuperar la sensacion de control y
seguridad, repitiendo asi ritmos ya realizados o bien otros de similar dificultad.
Se puede llevar a cabo esta actividad con estructuras melddicas sencillas,

siguiendo los mismos criterios, preferiblemente con la voz.
5.- Autoevaluacion.
Se reciben las opiniones personales de los participantes, haciendo un analisis

critico reflexivo en relacion a lo ejecutado en la sesion.

Despedida.
Cancién de despedida. “El Jippi Jai”. Abrazo de despedida.
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SESION RAM N° 8

Normas de conducta de la sesion RAM.

Saludar afectuosamente

Predisposicion para la participacion activa.
Celulares en vibrador.

Respeto.

Compafierismo.

Fases
Se desarrollan empleando diversas dinamicas que nos permiten lograr los

objetivos.

1. Motivacion.

Mix bailable. Se coloca musica bailable para que todos los participantes bailen

haciendo palmas y cantando al ritmo de la musica.

Hacer lo que digo, no lo que hago.

En rueda, la facilitadora dice a los participantes que hagan algo mientras ella
hace algo distinto, por ejemplo dice "tocarse la barriga" mientras ella se toca la
cabeza. Quien haga lo mismo que el facilitador en lugar de hacer lo que ha

dicho, sale al centro y sigue el juego.

2.- Comunicacion afectiva.

Pobrecito gatito: Todos los participantes se sientan en circulo. Uno de los
participantes debera ser el gato; éste camina en cuatro patas y se movera de
un lado a otro hasta detenerse frente a cualquiera de los participantes para
maullarle 3 o 4 veces; por cada MIAUU, el participante debera acariciarle la

cabeza y decirle “pobrecito gatito”, sin reirse. EI que se ria, cumple la
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penitencia de “hacer de gato”; el ejercicio se prolonga hasta que unas 5 0 6

personas hagan de gato.

Caminata de dos.
En parejas caminar abrazados al ritmo de la musica, por turnos cada uno pone

su ritmo y el otro lo sigue, se miran a los 0jos, sonrien y se dan un abrazo.

3.- Expresion gelotoldgica.

El chiste del dia.
Un participante voluntario contara el chiste del dia seleccionado previamente

por la monitora.

Reir sin ton ni son.
La facilitadora toma contacto con varios de los asistentes y les pide que cuando
ella les indique empiecen a reir sin ton ni son, riendo cada vez mas fuerte. La

risa se contagia. Variante hacen uso de las vocales: ja, je, ji, jo, ju.

Completar refranes.

El facilitador elige y pone por escrito refranes diferentes y graciosos en
pequefias tiras de papel; corta las tiras de papel de manera que cada refran
quede dividido en dos partes; entrega a la audiencia al azar las mitades y luego
pide a los asistentes que busquen a su respectiva pareja para completar el

refran. Lo leen en voz alta.

4.- Manifestacion musicolégica.

Al son que me toquen bailo.

Tras haber seleccionado diversos temas y ritmos musicales, se les da las

indicaciones para bailar al ritmo de la muasica en parejas, indicandoles que

cambien de pareja en varias ocasiones:
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5.- Autoevaluacion.
Se reciben las opiniones personales de los participantes, haciendo un analisis

critico reflexivo en relacion a lo ejecutado en la sesion.

Despedida.
Cancién de despedida. “El Jippi Jai”. Abrazo de despedida.
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SESION RAM N° 9

Normas de conducta de la sesion RAM.

Saludar afectuosamente

Predisposicion para la participacion activa.
Celulares en vibrador.

Respeto.

Compafierismo.

Fases.
Se desarrollan empleando diversas dindmicas que nos permiten lograr los

objetivos.

1. Motivacion.

Mix bailable.
Se coloca musica bailable para que todos los participantes bailen haciendo
palmas y cantando al ritmo de la musica.

Dibujo en parejas.

El facilitador traza una o varias lineas en un tablero o las proyecta en una
pantalla, combinando lineas curvas y rectas en distintas direcciones; se pide a
los asistentes que se junten en parejas; cada pareja dispone de papel y lapiz;
se les pide que dejen volar la imaginacion para dibujar conjuntamente algo,
partiendo de las rayas sugeridas por el facilitador. A medida que cada pareja
termina su dibujo lo pega en alguna parte del sal6n; cuando todos los dibujos
estén pegados, todos los asistentes empiezan un recorrido para observarlos;

en este recorrido se van oyendo bastantes risas.
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2.- Comunicacion afectiva.

Carifiositos.

Se ubican en parejas y segun la frase cantada de una cancién como fondo
musical, ambos demuestran su afecto. Por ejemplo. “te quiero, te quiero, eres
el centro de mi corazon, te quiero, te quiero como la tierra al sol”’, “las horas
mas lindas las paso contigo si, no quiero ni pensar que un dia me faltes td, no

quiero ni pensarlo amor”, etc.

Autoacariciamiento.

Con musica clasica de fondo cada uno se acaricia el rostro y la cabeza.

3.- Expresion gelotoldgica.

El chiste del dia.
Un participante voluntario contara el chiste del dia seleccionado previamente

por la monitora.

Besar al otro.

El facilitador pide a las personas que formen circulos de 7 u 8 personas y pide
gue cada uno piense en una parte del cuerpo humano. Cuando todos hayan
pensado en esa parte del cuerpo, se les dice: "ahora, van a besarle al
compariero de la derecha esa parte pensada” que tiene que decir al compariero
en lo que pensd. En este momento empiezan a surgir muchas reacciones

graciosas que haran reir a carcajadas.

Construir “colmos”.

Se relnen en grupos de 4 personas y construyen 4 colmos de una lista dada.
¢,Cual es el colmo de un enano?, ¢ Cual es el colmo de un electricista?, ¢Cual
es el colmo de un jorobado?, ¢Cual es el colmo de un pintor?, ¢Cual es el
colmo de un arquitecto?, ¢Cual es el colmo de un egoista?, ¢ Cual es el colmo
de un odontdlogo?, ¢Cual es el colmo de un mudo?, ¢ Cual es el colmo de un
pirata?, ¢Cual es el colmo de un fotografo?, ¢Cual es el colmo de un

constructor?, ¢ Cual es el colmo de un jardinero?, ¢ Cual es el colmo de un feo?,
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¢,Cual es el colmo de un astronauta?, ¢Cual es el colmo de un ciego?, ¢Cual
es el colmo de un viejito?, ¢El colmo de un vago?, ¢Cudl es el colmo del
mentiroso?, ¢, Cual es el colmo de un maestro de ortografia?, ¢ Cuél es el colmo
de un reportero?, ¢ Cual es el colmo de un paracaidista?, ¢ Cual es el colmo de
un boxeador?, ¢Cual es el colmo de un militar?, ¢Cudal es el colmo de un
farmacéutico?, ¢Cual es el colmo de un gordo?, ¢Cual es el colmo de un
bombero?, ¢ Cual es el colmo de un calvo?.

Después de un tiempo prudencial dan a conocer sus colmos creados,

generandose mucha risa.

4.- Manifestacion musicoldgica.
Fono mimico: Se forman en cuatro equipos y se les brinda un tiempo
prudencial para decidir y coordinar a qué grupo musical o cantante imitar.

Seleccionan la musica y actuan.
5.- Autoevaluacion.
Se reciben las opiniones personales de los participantes, haciendo un analisis

critico reflexivo en relacion a lo ejecutado en la sesion.

Despedida.
Cancion de despedida. “El Jippi Jai”. Abrazo de despedida.
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SESION RAM N° 10

Normas de conducta de la sesion RAM.

Saludar afectuosamente

Predisposicion para la participacion activa.
Celulares en vibrador.

Respeto.

Compafierismo.

Fases.
Se desarrollan empleando diversas dinamicas que nos permiten lograr los

objetivos.

1. Motivacion.

Mix bailable: Se coloca musica bailable para que todos los participantes bailen

haciendo palmas y cantando al ritmo de la musica.

Juego de adivinacion.

Se pide a los participantes que formen parejas; una persona se identifica como
“A” y otra como “B”.

La persona “A” piensa en un objeto. El objeto en que piense debe ser algo que
la mayoria de la gente conozca, nunca una persona o un lugar concreto.
Puedes pensar, por ejemplo, en un neumatico para rueda de vehiculo,
calzoncillos para hombre, el ombligo humano, un par de pantalones, una pulga,
una chaqueta de cuero, el seno femenino, una camiseta, un zapato, ropa, un
abrigo, una camisa de fuerzas, un vehiculo, un perro, un hombre.

La persona “B” intentara adivinar en qué estd pensando “A” haciéndole
sencillas preguntas, como las expuestas mas adelante; se inicia por las tres
primeras preguntas, con el fin de tomar un camino con probabilidades de éxito;
luego se hacen las preguntas que tengan alguna relacion con la primera
respuesta obtenida. Ante las respuestas, la persona “A” puede responder de

diferente manera, utilizando las siguientes expresiones: si, no, no Se,
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irrelevante, a veces, tal vez, probablemente, lo dudo, en parte, depende, rara
vez. La facilitadora observara bien el proceso y decide si en la misma pareja
cambia los papeles para prolongar el juego.

¢, Se clasifica como Mineral?, ¢Se clasifica como vegetal?, ¢ Se clasifica como
animal?

Sirve para jugar?, ¢Se puede usar en el colegio?, ¢Puedes usarlo con tus
amigos?,¢ Lo encontrarias en una oficina?, ¢Lo usarias en la oscuridad?, ¢Te
puedes sentar encima?, ¢Es negro?, ¢ Vale mucho dinero?, ¢Suda?, ¢ Tiene un
agujero?,¢ Es pequefio?, ¢Lo utiliza la policia?, ¢Conoces alguna cancién
sobre esta cosa?, ¢ Es mas grande que un horno microondas?, ¢ Tiene una cola
larga?,¢,Es algo que se puede comprar?, ¢ Salta?, ¢Lo hay de varios colores?,
¢.Se rompe si se deja caer?, ¢ Cabe en un sobre?¢Pesa mas que un tarro de
mantequilla?, ¢ Es flexible?¢ Se moja?¢ Es pesado?, ¢ Se utiliza en un deporte?,
¢ Es peligroso?, ¢ Tiene cuatro patas?, ¢Hace ruidos?, ¢ Lo utilizarias a diario?,
¢Alegra a la gente?, ¢Proporciona proteccion?, ¢ Se utiliza de forma habitual?,
¢ Tiene pelo corto?.

Luego se le pregunta en qué penso.

2.- comunicacion afectiva.

Lenguaje gestual.

Se ubica frente a frente en parejas y se les designa la letra “A” a uno y la letra
“B” al otro, los que tiene la letra “A” cogen una tarjeta en la que estara escrita
una accion, hace que el compafero lo lea y que comparta su afecto por su
pareja. "Por ejemplo: “Gané la Tinka”, “Me voy de viaje Europa”, “Me siento

mal’, etc.

Barra amical.

Se ubican en dos filas, el primero de una de las filas corre por el centro
diciendo su nombre, los demas repiten su hombre alentandole, el ultimo de la
fila lo recibe dandole un abrazo. Continda el primero de la otra fila y asi

sucesivamente hasta que todos participen.

3.- Expresion gelotoldgica.
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El chiste del dia.
Un participante voluntario contara el chiste del dia seleccionado previamente

por la monitora.

Risay seriedad.

La facilitadora hace alguna seial que todo el auditorio pueda percibir; pide al
auditorio que ria a carcajadas al ver esa sefial; al hacer otra sefial pide a todo
el auditorio que se ponga serio. Repite este ejercicio varias veces. Por

supuesto que le gente no logra pasar de la risa a la seriedad.

Yo no soy.
Se forman 4 equipos, se sortea el nombre de dos cantantes para cada equipo.
Eligen quien los representa para cantar una cancion del cantante que les toco.

El participante empieza diciendo “Yo no soy” y canta tratando de imitarlo.

4.- Manifestacién musicologica.

Somos la orquesta del momento.

Se explica al grupo que van a poder tocar como si fueran miembros de una
orquesta, pero sin tener tiempo para ensayar. Y se les dice: “van a tocar como
si en realidad ya supieran tocar. Solamente tienen que sacar de dentro la
musica’. Se les invita a elegir un instrumento. Y sin darles tiempo para los
preparativos les dice: “Tocaran musica rock, tocaran cumbia, tocaran salsa,
etc.”. También puede haber variantes como por ejemplo: “El titulo de la

cancion es: caballo viejo, la escobita, etc.”.
5.- Autoevaluacion.
Se reciben las opiniones personales de los participantes, haciendo un analisis

critico reflexivo en relacion a lo ejecutado en la sesion.

Despedida:
Cancion de despedida. “El Jippi Jai”. Abrazo de despedida.
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SESION RAM N° 11

Normas de conducta de la sesion RAM.

Saludar afectuosamente

Predisposicion para la participacion activa.
Celulares en vibrador.

Respeto.

Compafierismo.

Fases.
Se desarrollan empleando diversas dinamicas que nos permiten lograr los

objetivos.

1. Motivacion.

Mix bailable.
Se coloca musica bailable para que todos los participantes bailen haciendo
palmas y cantando.

La palabra clave.

Se dividen en grupos y se distribuye a cada uno, un listado de palabras
relacionadas con valores, emociones, ideales, etc. Cada integrante comenta
que le sugiere cada término. Cada grupo elabora una frase con una o0 mas
palabras del listado, lo anotan en cartulina y lo pegan en las paredes. Luego

cada grupo expone su frase y su fundamento en el plenario.

2.- Comunicacién afectiva.

Te canto con carifio.

Se les entrega a cada uno y al azar una tarjeta en el que esta escrito el nombre

de uno de los participantes y deben expresar su afecto a esa persona

cantandole una cancion. Por ejemplo: “Tu eres lo mas lindo de mi vida aunque
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” 113

yo no te lo diga, aunque yo no te lo diga....”, “si tu te vas, que sera de mi, si td

te vas enséname a vivir sin ti ...”

3.- Expresion gelotoldgica.

El chiste del dia.
Un participante voluntario contara el chiste del dia seleccionado previamente

por la monitora.

Desfile de modelos.

Desfilar con accesorios y confianza en la pasarela mientras recibe aplausos,
le dicen piropos, etc.

La segunda vez que se pasa se piensa en una parte del cuerpo que mas guste
y la ensefia a los deméas marcandola por encima de todo en el desfile.

La monitora pide un tercer pase en el que trata de ocultar lo que menos le
gusta de su cuerpo, mientras los demas dicen lo bonita que es esa parte que
no quiere mostrar. La lectura de este pase es que nuestra apariencia esta
Sujeta a percepciones y que lo que a nosotros nos parece horrible puede que
para otros sea algo maravilloso y precioso. Autoconfianza, auto aceptacion.

4.- Manifestacion musicologica.

Aerdbics.

Situados en circulo. Se les indica que han de prestar atencion para imitar
aguellos gestos y movimientos ejecutados por la monitora. Cuando comience la
musica la monitora inicia un gesto y movimiento corporal y lo repite hasta que
considere que todos los participantes lo imiten y lo comprenden.

Sin detenerse, se cambia de gesto corporal y lo repite con el mismo criterio y
asi sucesivamente, hasta que estime que debe reducir la velocidad de la
musica, la intensidad de los movimientos o cambiar de actividad.

Los gestos pueden ser muy variados. Por ejemplo, se pueden combinar palmas
en distintas partes del cuerpo, balanceos con diferentes gestos, movimientos

de brazos y manos con piernas y pies, etc. Y todos estos gestos pueden llevar
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implicitamente tipos de ritmos heterogéneos con sus correspondientes acentos

realizados corporalmente.

Variantes. Cuando los miembros del grupo hayan interiorizado la dinamica de
la actividad que es aprender a dirigir el aerdbic por turnos. También se pueden

aprender o realizar algunas coreografias de moda o conocidas por ellos.
5.- Autoevaluacion.
Se reciben las opiniones personales de los participantes, haciendo un analisis

critico reflexivo en relacion a lo ejecutado en la sesion.

Despedida:
Cancion de despedida. “El Jippi Jai”. Abrazo de despedida.
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SESION RAM N° 12

Normas de conducta de la sesiéon RAM.

Saludar afectuosamente

Predisposicion para la participacion activa.
Celulares en vibrador.

Respeto.

Compafierismo.

Fases.
Se desarrollan empleando diversas dinamicas que nos permiten lograr los

objetivos.

1. Motivacion.

Mix bailable.
Se coloca musica bailable para que todos los participantes bailen haciendo

palmas y cantando.

Ensalada.

Se le da un nombre de verdura a cada persona. Se pide al grupo que forme un
solo circulo; se les anuncia que se iran formando pequefios grupos fuertemente
atados con sus brazos, segun se vaya dando la orden “ensalada de tomate y
pepinillo”, “ensalada de lechuga y cebolla”, “ensalada de brocol y zanahoria”,
etc.

Variantes: ensalada de frutas, etc.

2.- Comunicacién_afectiva.

Lo positivo de ti.
Se ubican en parejas. La monitora indica lo siguiente: Como ya se conocen

mas estoy segura que ya pueden reconocer algunos valores positivos de su
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pareja, se les entregara a cada uno una hoja de papel y un lapicero para que
hagan un listado de todo lo bueno que han observado de su pareja y se lo
coloca en la espalda del comparfiero. Se dispersan por el aula y todos leen lo
bueno de cada uno. Lo sacan de la espalda y cada uno lleva como recuerdo su

lista.

3.- Expresion gelotoldgica.

El chiste del dia.
Un participante voluntario contara el chiste del dia seleccionado previamente

por la monitora.

Payasos cuenta chistes.
Cada participante contara un chiste de su repertorio. (Se les ha pedido en la

sesion anterior)

4.- Manifestacion musicologica:

Baile de disfraces.
Como ultima sesion se realizara un baile de disfraces, habiendo coordinado
previamente en la sesidn anterior para que todos los participantes lleguen con

su respectivo disfraz seleccionado.
5.- Autoevaluacion.
Se reciben las opiniones personales de los participantes, haciendo un analisis

critico reflexivo en relacion a lo ejecutado en la sesion.

Despedida.
Cancion de despedida. “El Jippi Jai”. Abrazo de despedida.
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