Estrés y profesores,
;una pareja de hecho?
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El tilulo de este articule puede parecer algo pesimista
puesto que sugiere casi de moda Ingludible el matiimonio
de |los profesionales de la ensenanza v g sintomatologia
propia del estrés como Qigo dificll de separar. Partamaos
de la base de gue existen motivas para pensar gue. al
menoes popularmente, dicho profesion esta considerada
como Wna de las fusntes de manifestacionss propias de
estrés que existen. De hecho, desde la Conselleria de Cul
tura y Educacion de la Comunidad Valenciana, se ha

nombrado o una comision de expertos cuya labor hassida
elaborar un manual paro la prevencion del estres de los

profesores, que se encuadra:en el Primer Plan Preventivo
clel Estrés Profesional Docenfe. Ademas, cada vez es mas
frecuente en los medios de comunicacidn lo presencla
de informaclén sobre acontecimientos conflictivos en las
aulas de los colegios espanoles. Consecuentemente, una
profesion tan fundarnental para nuestro desarrollo socidl
sa esta viendo afectada per variedad de problemas vy difi-
cuitades que sittan al profesional de la ensenanza en una
posicion susceptible de padecer sintornas propios de
estrés y ansiedad,

Profesores estresados

Pero. ¢qué dicen los expertos al respecto? Hay nume-
rosos estudios gue muestran gue, efectivamente, 1a profe-
sién docente estd estrechamente relaclonada con el
muy femido esfres,

Los problemas
y dificultades
que hacen

de la
docencia

una profesion
de riesgo
para

sufrir esirés.
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No en vano, Investigaciones
an nuestro pafs hon dade |a vez
de arma al afifmar que el 18% de
Iy bajes del profesorado se de:
bicin o pafologios vinculados o
misma! situandose este coma la
segunda cause de 'absentismo
despues de la gripe. Este fendme-
no; o su vez se repite fuera de
nuestras fronteras contirmando lo
vulnerabllidod de esta profesion o
patologios relacionadas con él.

Lassalud fisicay fsiolbgiea de
los profesionales de 'la docencia
puede verse sernamente afectada
par la prasencia de estiés. Pueden
darse: alferaciones coronarias.
alcoholismo, fotiga dolores de ca-
beza, Insomnio v tension nemviosa.
Ademias o ansiedod elevada,
depresion, intablidod v hostildad,
ogotamiento smoclonal y sindreo-
me de burmout; son algunas de las
alferaciones  psicaldgicas aue
pueden darse. Bl rendimiento, la
outoestima y la safisfaccidn lubo:
ral, pueden wverse serarnents
afectadios por €l estrés,

El psiguiaira Castilla del Pino,

de producir dos lipos de psicopa-
tologias
—Psicopafoioglas graves de
‘caracter psicotico (depresion
¥y esquizofrena),

—Trastormos . de persenalidad ©
fermaciones raactivas y des-
wiadas.

El estrés

Pero pargentender de que
hablamos exactamentse, destacd-
mos la perspective ge Garcio
(1996) desde 1o tecria cognitiva
social Dicho autor caractariza el
astrés como “modalidad o propie-
dad de la relocion entre sl indwi-
duo v su medio donde la persona
racibe: iInferpreta y-evallia su me-
dio como amenazante. Con unas
exigencias Gue superan sus plo-
pias copacidades v recursos, po-
niendo en peligro su bienastar.*

Es desde dicha teoria cognifl
va sociol, desde donde Garcia, @
fravés de este cucdro, odemds
nos muesha &l procese circular
nue se crea; por medio del cual el

porsu parte, sostiene que estar 5o ‘profeser se siftio en una posicion
metide durante mucho flempo @ 'de wulnerabilidad que dificulta
sifuciciones de exiremo estiés pue:  enormemente su capacidad a la:
~ PROFESOR
Mativacidn
Conogymignto
Estrategias
Creencias
Autoelicuciy
Locus de-conttol
Attibuciones ensuales
ENTORNS PROFESOR
Nuevay siluaciones y '
- B Rutiia
o | ——=|  Absoulismabendono
Incertidumbre y falta de Conductas desviadas
informucion Depresion
Falta de apovey recursos Psicosis
Figua 1
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hora ae afroniar ias exigenaias
diyriasen sl rabigjo. (Figura 1)

Las cusstionas que inciden di-
rectamente en aste PIOCESO ND
son abordables desde lo formo-
cidnrectbida ensy prafesion. ¢ Co-
mo puede un profesor afrontar las
limitaciones socioculturales ds los
alurnnes y sus farnilias. asl cormnolas
individualidades de cada una de
ellos?

Las causas del estrés

Lezarys y Folkman gportan e
data de la"caranclcrdefopoyos "
FECUISDS NECESaNos. anun contex-
to seciocultural comblante, exi-
gente e inestable. Consecuenle-
ments. la escasez de heramien-
tas de las que se dispone desde la
profesion docente para afrontar
los demandas de alumriade. fami-
lla y contexta social parece set
una de ias fusntes de estrés en la
ensenanza,

Son diversas las posibles cau-
sas dal Tema que Nos ocupo, Gar-
cia. por su parte, aporta’lasmas
relevantes obtenidos de diversos
investigaciones: Los profesores sos-
fienen gue las principales fusntes
de tension son |as sigulentes:

—'Elausstionarments continuo de
la protesion y los reformas edu:
cativas.

—Lo pérdida de status. prastigio v
S ——

—Las exigencias creciantes y con-
tradiotorias junto con la falta de
apoyos e infofmacion,

—Salarios bajos. escasa proma-
cidin y movilidad social.

—Inestablidad en el puesio de
trabgjo. ajustes de plantillas
ante. lo- fasa decreciente de

nalalidad y los reformas curicu-
lares.



—Vuinerabimaad y soledad anre
oz pltimnas podres compane-
o8 & INSpeaeion.

—Problemas de conducta y disci-
plinc e [as Qulcs.

—Agenda que atosigo de progra-
maciones, mafetiales curicuia:
res, evaluaciones, consefos es-
colares 'y réuniones midlliples. sin
flempoe para st mismo,. para s
feltcionas persanales con alum-
nos y-componeros.”

Diversas son las cousds, paro
merece |o pena hacer hincapié en
I clara canfradiccion constante
en la que se've inmerso el profesor
hoy en din. $obre sus: homiros cas
& responsabilidad de forrnar indivl:
duts d los que debe ensefiar tole-
ransia, solidordad, capacidad de
dechsitn respansabliciad, compro:
rmiso y una serfe de cualldades difi-
ciles de anmarcar en una socle-
dad que se presenta .como com-
petitiva, agresiva, en parmaneiite
cfisls econdmico-social y con altas
losas de desemples. Este es un
peso dificil de sostener si anadimos
al'electo que producen |os cam:
Dios socioles, culturoles. cientifico-
feznolbgicos, econdmicos en o
realidad social Lo que se bargja
en realidon, es noaamenes qua el
modelo de Individuo y sociedad
que se espera; asi cormo el modelo
de educacion que debe lievarse o
cabo: Esto iImplica estar sometido
a hrecuentes reformaos del sistema
educaltivo, en los que el profesory
su labor profesional son abierta-
mente cuestionodos por todos (08
sectores de la socledod,

Adamas, exisie un abismo an-
tre su alta cuallficacion an el ge-
sempeno de sy larea y jaescasa
autonomia en el desorrollo de o
mgrnca El somatimisnto o lo auton-
dod de orgonizaciones burocratl-
cas, publicos o privadas, no contri-
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buye precisomente al desarrollo
de fan compiela y amplia lakor

No es.de extrafar, anfe todos
estos factores, gque el estuerzay la
rnotivacion del protesorado no secn
suficientes para aleanzar las metas
exigidas. Es. comprensible que esfo
genera insafisfaccion y una ansie-
dod que disminuyan &l compromiso
puesto &n juego porf parte del profe-

sionedl, Dicha disminucion nos lleva.a:

aumertar la probatiidad de fraca-
50, ganerando sentimiento de inutilk
dad v un aufoconcepto negative
aue desembaca en clatos sintomas
de grisiedod y estrés.

El rol del profesor

Pero; soudl es el rol del profe-

sor? LCuales son las expectativas

reales de o profesion? LCHmo vive
&l profesional dichas expactativas?
Peferminar cual as el rol del

profesor no @ facil, sobre todo i
tenemos en cuenfa el complsio

proceso pot 8l cua| se establece,

osf coma las fuentes craadoras del
mismo. Muchas veces. la creacion
& lo furicion dal profesorado esth
somelida aimporantes contradic-
ciones gue inciden directamente

en o comprension y desarolio de

la labot profasional.

Figura 2

En el ambito educacional ob-
SEVaMos ue san diversos los gri-
oS aue configuran los expectati-
vas de ol que recaen sobie el pro-
fesor. Esle ditimo, recibe lo que
podernas lamar Informacion de lo
cue se espera de su'frabale a tra-
vés de las expectativas gue los
diferentes grupos conciben v rans-
miten, La percepcion delo que |os
migrnbros de su entomic le hagen
llegar como expecidtive en o
confighracion de surolse une @ los
RIGREIos criterios persanales del pro-
fesor. La constante Inferaccion de
los distintas grupos que inciden &n
este 'procese provoca. gue sea
muy dificil delerminar cual y qué
implica gl pagel del protesar hoy
en dia. Estar somefido aresta nes-
tabilldad en algo tan fundamen-
lal-coma &l propla o) profesiend),
sin duga contribuye o esa sensa-
cign de incedidumtre sobre
cuenio hay que abarear y como
hacarlo: En definitive, son muchos
los grupos gue tfransmiten sus
expectatlvas gl profesor tante
Internos como externasa su ami-
to de trabajo,

Bl cuadre (figura 2) . ot de
Paird, nos muestra de und forma
clora la dificutted o lg hora de
determinar con exactitud cudl es
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ol rol del profesor v coémao satista-
cer a todes los gupos socioles que
se relacionan directamente con el
profesional de la ensefanza,

Es facl imaginar las poesibles
contradicciones en los gue &
popel del profesor puede verse
anvuelto, de acuerdo o |os distin
fos grupos gue canstituyean y trans-
mifen lo gue se espera de sU fun-
cion, Ante esta contradiccion

puede credarss un cldro canflicfo

ante el cual responder desda o
labor profesionoles imposible, con
el sentirmento de impolencia y
frustrocion que conlleva.

Esra ambiguedod de 1ol pro-
ducto oela falto de clandod sc-
bre el papel que llene que desa-
rrollar y los responsablidades que
alcanzar, crean importantes con-
filctos gue, ensu proceso de croni-
ficacion pueden generar tensién
laboral, insatisfaccion y bajos nive-
les de autoconfiomeza Conse-
cuentemente. no es de extranar
que este proceso desemboque en
una importante propension al
abandono del que incluso se
estén ha-ciende eco los medics
de comunicocion. Este hecho
empieza siendo un desea en el
pensamiento  del profesional
como consecuancia de la insatis-
foccion v de ld incerfidumbbre ante
s refo diarle.

Tras haber analizado las cou-
a5 ¥ las consecuencias del estrés
ef la docencia, no podemos de-
jar de plantear aigunas estrategias
(tiles para afrontatio.

Estrategias para afrontar
el estrés

Una de las Tormas mas fre-
cuentemente utilzadas es aquelia
basada en las estrategias centra-
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das en el problema: la recogica
de informacién, resolucion de pro-
blemas. el adiestramiento-en co-
municacion v habliidades sogio-
les, control del empo y-la accidn
directa destinada a camblar las
axigencias del enfomo; son dlgu-
nas de las formas de abordar |
problemdética en su forma con-
ductuat,

Otra manera eficoz de com-
batlr los sinfomas del esligs, s
aquela gue utliza la reestructura-
¢lén eognitiva camao estrategio a
segulr. En este caso, el profesor
pueds realizar un lstado de aque-
llos pensamientos e ideas deasvalo-
fizadoros sclore s mismo @ sU entor-
no; asi como aquellos pensamien-
fos generodores de emociones
nedgativas. Ung vez defectados
estos pensamientos detieran ser
sustituidos por ofros generadores
te raspuastas emocionales positi:
vos ¥ conductas adecuadas: En
definitiva. de [0 gue se frata con
esto técnica es de modlficar
aguslles pensamientos que prove-
con o desmativacion y el blogqueo
consecuents de losifuacion estre-
sante. Eliminar |G critica. buscar
aspec|os posilivos, evocar planes
de accién para mejorar. intenfar
ser objetive y buscar cousas inter:
nas y externas son algunos de los
criterios a seguir para la modifica-
clon.de los pensamientos

No podemos dejarde destacar
la Impoftancia de la relajacion
para combeti el estiés. A través de
la meditacion; contacto sensanal o
e} aparentemente simple hecho
tle posear se puede conseguir un

estado de relajocion importante

la hora de afrontar ocontecimien-
tosgeneradores de estrés, Estas Ulli-
mas técnicas, asu vez ayudan en
el contral de la respiracion, Impor-
tante yo gue. Io espiracian com-

pleta v cormecta ayuda o superdr
fislologicamenta: |as consecuen-
clas de la réspuesta al estras.

Cabe destacar la impotfancia
de redlizar regularmente ejercicio

fisico, asi como una alimentacion
sana y equllibrado. E! oclo, ia dis:

fraiceidn, el compartir con los seres
queridos mamentos agradables
ayudan g .combatir sl esirés 'y a

salir del circulo que se genera en,

|os procesos gue hemos sxpuesto
en este articulo.

Encugiquisr case, 8l hecho de
conocer los ditementes fuentes de
gl problema, debe ayudar ol pro-
fesional @ comprender gue no se
haya ante un proebiema asiado
Las cousos son diversas y son
padecidas por un dio nimero de
profesores. Lo comunicacion inter-
personal o lo hora de ebordar el
prablema es fundamental B

Para saber mds

BENSABAT, S., Stress: gran-
des especialistas responden,
con la colaboracion de Hanns
Sellye, Mensajero, Bilbao (2°),
1987.

ston docente y personalidad del
docente”, Ansiedad y estrés, 2-3,
1998, (245-2&3}

PEIRO, J. M;; LUQUE, O
MELIA, J. L.y LOSCERTALES,
F., El'estres de ensenar, Alfar,
Sevilla, 1991,

SAPOLSKY, R. M., ¢Por qué
las cebras no tienen Ulcera? La
gufa ﬂai estrés, Alianza Editorial,

TRAVERS, CHERYL, J., &
estrés de los profesores: la pre:
sidn en fa actividad docente, Pai-
dés, Barcelona, 1997.




