UNIV ERS.I Df&"D
ANTONIO NARIND

Experiencia y Afrontamiento del Estrés Social, Econdémico, Laboral y Familiar en la Vida
Cotidiana de un Grupo de Docentes de Secundaria de una Institucion Educativa de la Ciudad
de Bogota: EIl Papel de la Inteligencia y Competencias Emocionales como Estrategias de
Afrontamiento

Samira Felisa Garrido Copete

Paula Valentina Rodriguez Nufiez

Universidad Antonio Narifo
Programa de Psicologia - X Semestre
Facultad de Psicologia
Bogot4, Colombia

2023



Experiencia y Afrontamiento del Estrés Social, Economico, Laboral y Familiar en la Vida
Cotidiana de un Grupo de Docentes de Secundaria de una Institucién Educativa de la Ciudad
de Bogota: El Papel de la Inteligencia y Competencias Emocionales como Estrategias de
Afrontamiento

Samira Felisa Garrido Copete
10241724585
Paula Valentina Rodriguez Nlfez

10241919501

Proyecto de grado presentado como requisito parcial para optar al titulo de:
Psicologa

Asesora:

Ruby Astrid Malagén Colmenares

Linea de Investigacion:
Linea Investigacién e Intervencion y Cambio en Contextos Sistémicos

Universidad Antonio Narifio

Programa Psicologia - X Semestre

Facultad de Psicologia

Bogot4, Colombia
2023



Agradecimiento

Queremos expresar nuestro profundo agradecimiento a todas las personas que hicieron
posible la realizacion de esta investigacion. En primer lugar, queremos agradecer a los 6 docentes de
la institucion educativa que generosamente participaron en nuestro estudio, su valioso tiempo y sus

experiencias compartidas fueron fundamentales para el desarrollo de nuestra investigacion.

Queremos expresar nuestro agradecimiento a nuestra asesora, Ruby Malagdn, por su
orientacion experta, apoyo constante y valiosos comentarios que fueron fundamentales para dar
forma a este trabajo, sus consejos y sugerencias nos guiaron en cada etapa del proceso de

investigacion y nos ayudaron a mejorar significativamente nuestro enfoque.

También queremos agradecer a nuestras familias y amigos por su paciencia, comprension y
animo inquebrantable. Sus palabras de aliento nos dieron la fuerza necesaria para superar los

desafios y continuar adelante, incluso en los momentos mas dificiles.

Agradecemos sinceramente a la institucion educativa que nos permitid llevar a cabo nuestra
investigacién en su comunidad docente, la colaboracion y el apoyo que recibimos de la institucion

fueron fundamentales para llevar a cabo este estudio de manera efectiva.

Finalmente, queremos expresar nuestro agradecimiento a todas las personas que, de una
forma u otra, contribuyeron a este trabajo. Sus ideas, comentarios y apoyo moral fueron invaluables

y nos ayudaron a enriquecer nuestra comprension sobre el tema del estrés en los docentes.

Estamos profundamente agradecidas por todas las personas que nos ayudaron en este viaje
académico y que nos permitieron llegar a este punto. Su generosidad y apoyo no seran olvidados y
han dejado una marca indeleble en nuestro camino hacia la culminacion de este proyecto de

investigacion.



NOTA DE ACEPTACION

El trabajo de grado titulado

Cumple con los requisitos para optar

Al titulo de

Firma del Tutor

Firma Jurado

Firma Jurado

Bogot4, 30 Noviembre del 2023



Tabla de contenido

LT 111 ) T 8
1] 3 0 T 9
INtroducCion....cccveeiiiiiiiniiiiiiieiiiiiiiiiiiieiiiniiieeteestcsnsssesscsnssnmeessnns 10
Planteamiento del Problema ........cccoiiiviiiiiiniiiiiiniiiiiniiiiinniiiiinncenenns 11
Pregunta Problema........ccccviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiiiareanen 19
ODjJEtIVOS. . uetiiintiiiiiniieiinetiiieertetensresssstossssscsessssssesssssssssssssnsssssesns 19
ODJetiVO GENEIaAl . .eiriiniieiiernrenrinreererenieeseesssnssnsossessnsonssssnsones 19
ODbjetivos ESPECITICOS. eutrutieereearinreneeeeeeentenceecnrensencescescnsansoncens 20
B 11 E 0 16T (1) 1 DR 20
A7 1 (0 T 1) (1 24
Bl @St e iniiniieiiiiiiiiiiieeiiiniinteeteeentinceacescnsensescracescnsonsossnsonsanses 24
E SIS POSITIVO.cuentreinrreeinrereeinrereecnseseecnsesessnsesensesessasesascnsesans 26
EStr8S NEQALIVO. . eeereeeeitinereeneinteneeeeneenrencescnsensaseensscnsansancnnnns 26
Manifestaciones de eStréS.......ccvvveiiiniiineiiiniiineiisereinrcsnesseascsnsssnnsonns 27
T o TR 27
EmOoCionales Y CoOgNItiVaS..cueeeeeieeieeeeeenrsnrsasercessnsensssnsonssnssssnsas 27
TIPOS de eStréS..cuueineiniiiniiiiiieiiiiiiiiiiiietierieiierieciecieciacesecsasesnace 28
EStrES QU0 weuineenieeieenreeeernreeieenteeencnsesensnsessncnsscnsnsesansnsassans 28
= (0] ol o TR 28
EStrés agudo PiSOUICO. eueeeeneentenreeeneenrrncenceeensencencescnsensencnscncas 29
[REET01 (0] o Ty ] 1) 29
Etapas del eStrés....ccovieiiiniiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiiiiiiiietiintcinscsssonns 31
Agentes ESreSores ....oovveiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiiiiinriciisicssssstssessscssnssscsnnses 32
e =S o To] - | 32
=R T ol] ) To] 4] 0T TN 33
EStrés [aboral....cuvuieienininiiiiiiiiiiiiiiiiin e 34
EStrés familiar....oceeeeeiiniiininiiiiiiiiiiiiiiirnrccr e 36

Estrategias de Afrontamiento .........ccceeveeiiiniiiiiiiiniiiniiiieieinrcinrcenncen 37


https://docs.google.com/document/d/1M1LrSzR1RtbQ0cVcrmSGkqHUe2xpjkWi/edit?pli=1#heading=h.tyjcwt
https://docs.google.com/document/d/1M1LrSzR1RtbQ0cVcrmSGkqHUe2xpjkWi/edit?pli=1#heading=h.tyjcwt
https://docs.google.com/document/d/1M1LrSzR1RtbQ0cVcrmSGkqHUe2xpjkWi/edit?pli=1#heading=h.tyjcwt
https://docs.google.com/document/d/1M1LrSzR1RtbQ0cVcrmSGkqHUe2xpjkWi/edit?pli=1#heading=h.3dy6vkm
https://docs.google.com/document/d/1M1LrSzR1RtbQ0cVcrmSGkqHUe2xpjkWi/edit?pli=1#heading=h.3dy6vkm
https://docs.google.com/document/d/1M1LrSzR1RtbQ0cVcrmSGkqHUe2xpjkWi/edit?pli=1#heading=h.4d34og8

Inteligencia eMOCIONAL. ..ceeererieereiiereneeneeenreneenarensenacansensenncnns 38

Competencia eMOCIONAl...cuieeeeeieiiiieeieeeeinrenreeceeenrensescescnmensnns 39
(OF:1 116 Yo I [V To - TR 41
EXPEIIENCIA 1ieeeneiniineneineintinreeceeenrenseasscnsancescessnsansssnsansones 44
Marco conteXtual....coeeiiuiiiieiiiniiiieiiieiiiieiiieieineiiestcentcsssennscssasonsen 45
A7 0 48
Tip0 de INVESTIGACION «euiieiieiiiiiieiieeeeeientenceecnsensancescnsensansanes 48
Fuentes de informacion.....ccveveiereieiurerernrrnriresnininreeneseesennsas 52
INSETUMENTOS. cuvitiiniiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiiaiiieeietinesiesnsenecnnns 52
Entrevista Semiestructurada «..oeveveeeeeniieinineierineierinerecninesannenees 53
Diario de CAMPO0..ueeeeeieeteeeeeeerenrenceeeesensensescescnsansescescnsansansonss 54
e 0T =To [0 T [=] 1 (o 55
Fases del diario de CAMPO cuiveeeeeeiinrenteeeeeeerensenceacescnsansencs sensenn 56
ASPECTOS ELICOS . euureernreineirinrernesietsessssssssessosssssssossssssnsssssssnssasnssons 57
ReSUItados.....ooiiiiiiiiiniiiiiiiiiinnntiiiisieeensnrtecsssssnssssssscsssessssssscssssnes 59
DASCUSION. c.vviieiiiniiiiiiiieiiiniiiietiieiiiaetseetosnsssssssesssssssssnsssnssssnsssnssns 72
L1 1 10 LT 1) 1 77
Limitaciones .....coiveiiiiiiniiiiiniiiiineiesessrtosesstosssssscssssscssssssssensssssnnss 81
Recomendaciones.....o.viiiieeiiiiniiiiinrieiinntcoessstosensscsssssossssscsssassosnnse 81
Referencias. ..coeviiiiniiiiiiniiiiiiniiiiieiioiinnicienstcssssstcssnsscsssssscssnsssssnnnse 83
N 1. (0 91
Anexo 1. Guia de Entrevista Semiestructurada.....o.oeeeeeeeerarnenecnrnennn 91
Anexo 2. Formato Diario de CampP0...ceeeeeeeeeeeenrenresasesceacansensennsans 94
Anexo 3. Validacion de iNStrumeNntO...ceeeeeerernreriecnrnriesarnrsesnsnsnecaes 95
Anexo 4. Transcripcion de 1as entreVistaS..eeeeeeeeeeeneeeeeeceeeneenceecnenn 121
Anexo 5. Matrices por categoria y preguntaS..ceeeeceeceeeeecesensescesensanes 185
Anexo 6. Transcripcion diarios de CamMPO0...ceeeeereeeeeeresenresnecnsescasnses 210

ANnexo 7. Consentimiento iNformMado..ceeeeeeeeeeeeeeeiienneeeeeeseeennnseeeees 220


https://docs.google.com/document/d/1M1LrSzR1RtbQ0cVcrmSGkqHUe2xpjkWi/edit?pli=1#heading=h.4d34og8
https://docs.google.com/document/d/1M1LrSzR1RtbQ0cVcrmSGkqHUe2xpjkWi/edit?pli=1#heading=h.4d34og8
https://docs.google.com/document/d/1M1LrSzR1RtbQ0cVcrmSGkqHUe2xpjkWi/edit?pli=1#heading=h.4d34og8
https://docs.google.com/document/d/1M1LrSzR1RtbQ0cVcrmSGkqHUe2xpjkWi/edit?pli=1#heading=h.35nkun2
https://docs.google.com/document/d/1M1LrSzR1RtbQ0cVcrmSGkqHUe2xpjkWi/edit?pli=1#heading=h.35nkun2

indice de tablas

Tabla 1. Descripcion de 10S partiCipanteS..ceeeeeeeeeeereeceecrensanceacnsans 52

Tabla 2. Matriz del eStréS..uiuiiiiiinininiiiiiiiieieieiererererasasasasacasas 185

Tabla 3. Matriz eStrés SOCIal..eeueereerurirarriernrriererriesasnssesnsnsnces 192
Tabla 4. Matriz eStréS eCONOMICO.cutururuiineerenereierereresesnsasasasases 195
Tabla 5. Matriz estrés 1aboral.....cceeeeiieiiiiieiiiiieiiiniierininecasnnne 200
Tabla 6. Matriz estrés familiar...ccceeeeveiiiieiiiiiierniiiiernineneeseenennns 205
Tabla 7. Matriz estrategias de afrontamientO....cceeeeeeeiieeieenrnneeecnnens 208



Resumen

La presente investigacion busco analizar la forma como experimentan y afrontan por medio
de la inteligencia y competencias emocionales el estrés social, econémico, laboral y familiar a través
de narrativas que se construyen mediante la experiencia de seis docentes, que se encuentran entre los
35y 71 afios de edad. La investigacion es de corte cualitativo, empleando una entrevista
semiestructurada y un diario de campo como técnicas de recoleccion de la informacién. En ese orden
de ideas, se identificd que los hallazgos revelan una variabilidad significativa en las experiencias de
estrés entre los participantes, lo que indica que hay una diversidad considerable en como los
participantes del estudio experimentan y afrontan el estrés, no hay una respuesta uniforme o
homogénea al estrés entre los participantes. En las narrativas expresadas por los docentes en la
entrevista semi estructurada aplicada como instrumento, el 50% enfrenta desafios notables
vinculados al estrés laboral, evidenciados por cargas laborales elevadas, acumulacion de tareas,
incumplimientos estudiantiles y tensiones econdmicas, incluyendo deudas, insatisfaccion financiera
y disputas sobre la distribucién de ingresos. Por otro lado, un 20% declara no experimentar estrés en
absoluto. Es crucial resaltar que un 30% de los docentes relata experiencias de estrés social

significativo, marcadas por situaciones de inseguridad en Bogota.

Este analisis revela la complejidad y la diversidad de las experiencias de los docentes,
subrayando la necesidad de abordajes especificos para apoyar su bienestar y eficacia laboral. Estas
diversas experiencias subrayan la complejidad del estrés en el contexto educativo y resaltan la
necesidad de comprender las diferentes facetas del estrés que afectan a los docentes en su vida

personal y profesional.

Palabras Claves: Estrés, Experiencia, Afrontamiento, Social, Econdmico, Laboral, Familiar,

Docentes, Vida cotidiana, inteligencia emocional.



Abstract

The present research aimed to analyze how individuals, specifically teachers aged between 35
and 71 years old, experience and cope with social, economic, work-related, and family stress through
narratives constructed from their own experiences. The study adopts a qualitative approach,
employing a semi-structured interview and a field diary as data collection techniques. In this line of
thought, the findings reveal a significant variability in stress experiences among the participants,
indicating a considerable diversity in how the study participants experience and cope with stress.
There is no uniform or homogeneous response to stress among the participants. According to the
narratives expressed by the teachers in the semi-structured interview, 50% face notable challenges
related to work-related stress, evidenced by high workloads, task accumulation, student non-
compliance, and economic tensions, including debts, financial dissatisfaction, and disputes over
income distribution. On the other hand, 20% declare not experiencing stress at all. It is crucial to
highlight that 30% of the teachers report experiences of significant social stress, marked by

insecurity situations in Bogota.

This analysis reveals the complexity and diversity of teachers' experiences, emphasizing the
need for specific approaches to support their well-being and work effectiveness. These diverse
experiences underscore the complexity of stress in the educational context and highlight the need to

understand the different facets of stress that affect teachers in their personal and professional lives.

Keywords: Stress, Experience, Coping, Social, Economic, Work-related, Family, Teachers,

Daily life, Emotional intelligence.
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Introduccion
El estrés es una realidad cotidiana que afecta a individuos de todas las esferas de la vida, pero
su impacto puede ser particularmente significativo en el &mbito educativo, donde los docentes
desempefian un papel crucial en la formacion de las futuras generaciones. En este contexto, la
presente investigacion se adentra en la experiencia y el afrontamiento del estrés social, econdmico,
laboral y familiar entre un grupo de docentes de secundaria en una institucion educativa en la ciudad

de Bogota.

El estrés en el ambito educativo, no solo afecta el bienestar emocional de los docentes, sino
que también tiene implicaciones directas en la calidad de la ensefianza y el aprendizaje en las aulas.
Los docentes estresados pueden enfrentar dificultades para mantener altos niveles de motivacion y
compromiso, lo que a su vez puede influir en el rendimiento académico de los estudiantes. Ademas,
el estrés prolongado entre los educadores puede llevar a un agotamiento emocional y fisico, lo que
representa un riesgo para el rendimiento de los profesionales de la educacion y, por ende, para la

continuidad de la educacion de calidad.

En este contexto, esta investigacion no solo se centrd en identificar las diversas formas de
estrés que experimentan los docentes, sino que también se propuso explorar las estrategias de
afrontamiento que emplean para lidiar con estas tensiones. Al comprender las narrativas individuales
y las estrategias de afrontamiento adoptadas por los docentes frente al estrés social, econémico,
laboral y familiar, esta investigacion busco proporcionar una visién mas profunda de las
complejidades del estrés en el contexto educativo. A traves de este estudio, se esperd, no solo
generar conocimientos significativos sobre las experiencias de los docentes, sino también tener en
cuenta politicas y practicas educativas que puedan mejorar el bienestar emocional de los educadores
y, en Gltima instancia, promover un ambiente educativo mas saludable y productivo para todos los

involucrados.
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Planteamiento del Problema

El presente trabajo de investigacion, tuvo como finalidad hacer un acercamiento a la realidad
y contexto de los docentes, quienes, en su diario vivir, se encuentran con diversas situaciones, que
conllevan a que se sientan estresados, por lo cual, en dicho acercamiento, se pretende comprender
algunos aspectos que conllevan a experimentar estrés en sus vidas. Dicha investigacion se realizd
en una Institucién Educativa publica, que se encuentra ubicada en la localidad de Kennedy, al Sur
Occidente de Bogot4; dicha institucidn presta sus servicios educativos en los niveles de Preescolar,
Bésica Primaria, Basica Secundaria y Media, jornada mafiana y tarde dentro del calendario A del
sistema académico distrital. El colegio actualmente cuenta con 1550 estudiantes, distribuidos en 740
en la jornada de la mafiana y 810 en la jornada de la tarde, un nimero de 56 profesores, orientadores
y directivos en las dos jornadas. En este lugar es donde los docentes interactdan a diario con los
estudiantes, respondiendo a sus necesidades en las dimensiones del desarrollo humano. En este
sentido la presente investigacion trabajo con la poblacion docente, que es la que se encarga del
proceso formativo del estudiante, pero para que ello ocurra, el docente, también debe conocer
aquellos aspectos que le impactan tanto a nivel personal, como laboral y social, por ende, es
importante, conocer las situaciones que conllevan a que experimenten, en mayor o menor grado, el

estrés en su vida, y asi mismo comprender los procesos de la poblacién objeto de estudio.

Los docentes y estudiantes se encuentran en constante interaccion en el espacio del colegio y
es alli donde ambas partes reaccionan ante diferentes estimulos que lleva a los docentes a identificar
y reconocer el método, técnica o medio para la regulacion y expresion de sus emociones para que
puedan manejar el estrés vivenciado con sus labores diarias, en las que se relacionan factores como
el economico, el social, el laboral y el familiar. Se pretende comprender la influencia que tiene el
estres y sus desencadenantes en la vida cotidiana; asi mismo, la forma como inciden alguno de estos
factores y que eventualmente, puede conllevar a tener diferentes conductas que puedan ser nocivas,

generando comportamientos inadecuados tales como mala comunicacion, actitud negativa, falta de
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respeto, etc., a la hora de la interaccion con los estudiantes, la convivencia, las experiencias y
actitudes de cada docente y sobre todo en el convivir diario donde se evidencia la expresion de estos
comportamientos en la institucion educativa (Transformando mi entorno escolar en un espacio

donde aprendo y me divierto, s. f.).

Es importante para esta investigacion tener en cuenta cuatro definiciones, de las cuales se da
una base y origen de ideas, estos términos le dan a entender al lector el contexto, el estrés laboral,

estrés familiar, estrés social y estrés econémico.

También es importante conocer que el estrés engloba una serie de desencadenantes como la
sobrecarga laboral o experimentar un exceso de situaciones que pueden llegar a influir en el bienestar
de una persona incidiendo asi en su salud fisica y mental y por ende, afectar el 6ptimo rendimiento a
nivel laboral, académico y personal. Oblitas (2004) hace un bagaje bastante amplio con respecto a las
diferentes teorias enfocadas en el estrés; teniendo en cuenta y revisando factores como el factor
fisiologico y bioquimico, abordando las reacciones organicas que experimenta una persona que esta
pasando por situaciones estresantes; factores sociales que inciden e impactan en las personas,
haciendo énfasis en el exterior y estos estimulos externos que generan dicho estrés; factor cognitivo
que seria el originario de la interpretacion e interiorizaciéon y capacidad de evaluacion de cada
persona al reaccionar a dichas situaciones, por ende se puede concluir que el estrés es la suma de la

experiencia personal y el ambiente.

Por consiguiente, se puede comprender e interpretar el estrés como un posible efecto en la
salud de cada ser humano que tiene gran importancia en la calidad de vida, teniendo en cuenta que
estd compuesto por varios desencadenantes que lo pueden ocasionar como por situaciones
relacionadas con la frustracion, la rabia, los problemas sociales, laborales y economicos; se puede

decir que la mayoria de las personas buscan la solucion y medidas para reducirlas. El estrés esta
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caracterizado por la determinacion de las variables psicoldgicas y derivado de ellas puede ser

intermitente o cronico (Aguilar, 2017, p. 971).

Para esta investigacion fue de vital importancia establecer un vinculo que permiti6 generar
confianza para asi tener un acercamiento empatico y por medio de diferentes encuentros, posibilitar
la construccidn de relatos espontaneos por parte de los docentes, de todas sus experiencias vividas

dentro del aula y fuera de ella.

En este marco de antecedentes, se exploraron los estudios claves que se han investigado a lo
largo del tiempo en la relacion entre el estrés, sus tipos, desencadenantes y formas de afrontamiento.
Se examinaron tanto los beneficios como los posibles desafios asociados con la integracion de la
inteligencia emocional en el proceso educativo y de competencias emocionales por parte de los
docentes. Ademas de esto también se identificaron los vacios en el conocimiento actual y las &reas
que requieren una investigacién mas profunda y ardua. Esta revision exhaustiva de la literatura
permitid situar el actual estudio en un contexto informado y construir sobre las lecciones aprendidas
y los enfoques exitosos que han surgido en investigaciones anteriores, dando asi alcance y aportes

importantes.

En Gltima instancia, este estudio aspira a contribuir al entendimiento de como la investigacion
ha moldeado y seguira moldeando varios campos, en este caso el educativo. Al analizar los éxitos y
desafios de los multiples enfoques existentes, se buscé proporcionar informacion valiosa para los

educadores y todos aquellos interesados en el futuro de la educacion.

Existen numerosas investigaciones relacionadas con el estrés de los docentes y su impacto en

su quehacer pedagdgico e influencia en su vida cotidiana.

En la busqueda de informacion de diferentes terminologias acerca del tema se encontraron

estudios asociados con la investigacion y el abordaje que se le quiere dar al estrés; este tema ha
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generado impacto los ultimos afos a nivel internacional, nacional y local, se han desarrollado
diferentes estudios y por ende, estrategias para abordar estos temas en torno a la salud mental de
docentes y también de sus estudiantes; temas que han contribuido de manera significativa en la area

educativa, por lo tanto, se hace necesario mencionar algunos estudios a continuacion:

En primer lugar, se encontr6 la investigacion llamada “El estrés laboral en la comunidad
docente” (Barreto y Piamonte, 2020, p. 15- 27), realizada en la Universidad Cooperativa de
Colombia, un estudio realizado con metodologia cuantitativa mediante el cual se dio a conocer las
condiciones en las que se encontraba un grupo de 50 docentes acerca del tema, para asi optimizar su
actividad laboral. El proyecto se realizé durante el aislamiento preventivo de dicho afio causado por
el Covid-19. Como resultado obtenido de esta investigacion, se encontr6 que el 60% de los docentes

de la comunidad encuestada estan en riesgo medio de factores asociados al burnout.

Como segundo antecedente se encontr0 la investigacion realizada por Trujillo (2007),
denominada: “Impacto del estrés en la Institucion Financiera Favi de la Universidad Tecnologica de
Pereira” perteneciente a la facultad de Ingenieria Industrial. Su objetivo fue medir el estrés laboral de
la institucion financiera y dar a conocer al gerente, secretarias y demas funcionarios, los agentes de
amenaza a los que estan diariamente expuestos. Dicho trabajo fue realizado por medio de la
metodologia cualitativa, y un enfoque epistemoldgico empirico- analitico, con una poblacion de 8
personas. Los resultados que se obtuvieron, muestran que uno de los factores trabajados de mayor
porcentaje es el de las relaciones humanas. Asi se concluyo que el 62% de los trabajadores de la
empresa, manifestaron que se deberian hacer campafias para mejorar la relacion con los empleados y
que los factores de riesgo social, en cada una de las areas analizadas, fue de un 50%, por lo que

demandan una atencion de manera progresiva y vigilancia constante para la institucion.

Proveniente de la busqueda de investigaciones nacionales, se resalta la investigacion titulada

“Consecuencias administrativas de los ambientes laborales estresantes” de los investigadores Becerra
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y Duran (2018), quienes pertenecian en ese momento a la Universidad del Bosque, en la Facultad de
Ciencias Economicas y Administrativas en la ciudad de Bogot4; fue un estudio aplicado a un grupo
de trabajadores de empresas de diversos sectores en la economia, se llevo cabo como un estudio
descriptivo prospectivo con método cuantitativo; por medio de encuestas estructuradas en ella se
tuvieron en cuenta las categorias que miden sectores de la empresa como el clima organizacional, la
estructura, el territorio, la tecnologia, liderazgo, la falta de cohesion y el respaldo que tienen como
grupo, como resultado de la prueba mostrado en tablas, se identificd que el grupo tuvo un nivel alto
en el factor de agotamiento y que uno de sus analisis fue que el individuo no era uno de los
principales en causar el sindrome burnout, sino que por consiguiente muchas veces esta afectado por

el entorno laboral y las presiones con respecto a las labores diarias.

En otro estudio se encontro la investigacion llamada “Factores estresores y estrategias de
afrontamiento utilizadas por los docentes” (Sierra, 2021, p 75-89), que fue realizada en la
Universidad Antonio Narifio de la ciudad de Armenia; esta investigacion se dirigio en la busqueda de
factores con una muestra cuantitativa de 25 docentes y se encontr6 que el mayor factor de estrés es la

supervisién por parte de la estructura jerarquica y la valoracién del trabajo por parte de los demas.

De otro lado, se encontré el documento “El estrés laboral del docente de educacion primaria,
las estrategias de afrontamiento y su relacion con la inteligencia emocional y el locus de control”,
escrito por Muraca (2005). En ella, se partio de la importancia y la complejidad del trabajo docente,
sus condiciones de trabajo teniendo en cuenta las dimensiones sociales, fisicas y personales. Lo
anterior, es un aporte significativo para la presente investigacion ya que comparte algunas categorias
o factores que se pretenden estudiar; el objetivo del trabajo fue evaluar la capacidad docente de
enfrentarse a estos factores estresores, ya que han evidenciado que, gracias a esto, muchos de los
docentes enfrentan fendmenos como la ansiedad y la depresion y por ende lo conectan con la

inteligencia emocional como estrategia de afrontamiento.
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Para ello realiz6 una investigacion cuantitativa, donde la muestra estuvo compuesta por seis
escuelas de la ciudad de Rosario Argentina. La poblacion fue de 180 docentes, y se utilizaron
instrumentos como el cuestionario socio demogréfico construido ad hoc, Escala de Carver, Scheier y
Weintraub (1989), Escala de fuente de estrés en profesores (E.F.E.P.), Cuestionario de inteligencia
emocional y Cuestionario de Locus de control. Los autores sefialan que un docente, bajo factores
estresores, es incapaz de transmitir conocimiento a sus estudiantes de manera 6ptima ya que para
impartir una clase debe preparar, actualizar conocimientos, calificar exdmenes y desea obtener
buenos resultados en su labor, por lo que se puede aumentar la sensacion de presion. Los resultados

segun las pruebas aplicadas, arrojaron un nivel de estrés promedio de los docentes.

Esta investigacion fue realizada en docentes de Latinoamérica, Norteamérica y Europa.
Utiliz6 un método exploratorio, con una muestra de tipo no probabilistica. Los docentes debian tener
como caracteristicas estar en actividad con asignacion de por lo menos un aula, por lo que el total de
la muestra fue de 81 docentes, predominando la edad entre 41 y 50 afios (36%). En cuanto al nivel de
estudios, el nivel de magister fue el mayor porcentaje (48%); la mayoria estaban casados (56%), y en
su orden, residian en Latinoamérica (88%), Norteamérica (7%) y en Europa (5%). Para la
recoleccion de los datos de la variable estrés docente, se utilizo la Escala de Estrés Docente ED-6,
elaborada por Gutiérrez, Moréan, Sanz e Inmaculada (Orozco, 2018); este instrumento evalud
categorias como el estrés por ansiedad, estrés por depresion, estrés por creencias desadaptativas,
estres por presion laboral, estrés por mal afrontamiento. Por otro lado, se aplico otro instrumento que
evaluo los factores psicosociales que les afectan en el trabajo academico, abordando categorias
como: condiciones del lugar de trabajo, carga de trabajo, contenido y caracteristicas de la tarea,
exigencias laborales, interaccion social y aspectos organizacionales y remuneracion de rendimiento.
Los resultados arrojados por la investigacion, indicaron que existe una relacion positiva entre el
estres y los factores psicosociales de los docentes, lo cual coincide con Graneros, (2018); Donayre

(2016) al referir que aspectos relacionados al ambito laboral como el entorno fisico, generan estrés
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en los docentes lo que puede derivar en un estrés méas agudo denominado burnout (Alvites-Huamani,

C. (2019)).

Esta informacion da un gran aporte a la investigacion presente ya que se puede evidenciar en
los resultados que el estrés que se maneja es demasiado alto y pasa a otra categoria de estudio como
lo es el burnout. Arroja unos datos desfavorables y de posible comparacion o referencia con la actual

investigacion.

En la basqueda de trabajos internacionales que se relacionaran con la categoria de
diferenciacion de estrés entre docentes en escuelas publicas y privadas, se encontré la investigacion
denominada “La diferencia del estrés docente en escuelas publicas y privadas del Gran Buenos
Aires”. Un estudio que cont6 con metodologia de disefio no experimental (sin manipulacion de
variables y basado en la observacion del fendmeno tal y como se da en su contexto natural), de tipo
transversal con un enfoque cuantitativo y de alcance descriptivo y comparativo. El objetivo de este
trabajo fue analizar como influyen negativamente estos factores, enfocandose en el ambito laboral de
las docentes en las escuelas secundarias de la Ciudad de Ituzaing6 para esto la muestra estuvo
conformada por 100 participantes mujeres de las cuales 50 son docentes de escuelas secundarias

publicas y 50 son maestras de escuelas secundarias privadas.

Dicha investigacion obtuvo resultados de diferencias estadisticamente significativas entre los
grupos del tipo de &mbito escolar, la presencia de hijos y el ser sostén de familia. En cuanto al
ambito escolar, en todas las subdimensiones del estrés los docentes del &mbito privado obtuvieron

mayores niveles (Galvagno, L. y Rossi, D. 2020).

Asimismo, se presenta la tesis titulada “Diagnoéstico de burnout y técnicas de afrontamiento al
estrés en profesores universitarios de la quinta region de Chile” escrita por la autora Cecilia Quaas,
en el pais de Chile, en dicha investigacion se dice que la relacion al Burnout, se utilizo la perspectiva

de Maslach y Jackson (1986) que define el sindrome como un agotamiento emocional,
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despersonalizacion y reducido logro personal que puede ocurrir entre individuos que trabajan de

alguna forma con personas, es decir, profesiones de servicio o asistenciales.

En dicha investigacion se pretendio, concretamente, determinar en profesores universitarios
de la V Regidn del pais, el grado de burnout que padecen y los modos de afrontamiento al estrés, y
asi determinar su asociacion significativa. Es indagando en la naturaleza del oficio, como en su
momento se hizo desde la profesion o el trabajo, donde, a partir de la produccion de ciertas
reflexiones se permitié avanzar en la comprension de la ensefianza, ademas de evidenciar formas y

procesos de formacion de quienes la ejercen, los docentes (Alliaud &amp; Antelo, 2009).

En esta investigacion, se aclaro en su totalidad, el concepto de burnout y técnicas y
estrategias de afrontamiento aportando a la presente investigacion en la categoria analizada de si

misma, se expone el centrado en el problema, reaccion en la emocion y evitacion.

Del mismo modo se evidenci6 la aplicacion de instrumentos cuantitativos como el
Cuestionario sociodemografico, laboral y motivacional, el Inventario de Burnout de Maslach
(M.B.1.), Maslash y Jackson (1986), lo que arrojé como resultado, que so6lo existe relacion
significativa entre las técnicas de afrontamiento reinterpretacion positiva y negacion con presencia —
ausencia de burnout. Es decir, aquellos sujetos que no presentan burnout tienden a acudir a la
reinterpretacion positiva como medio de afrontamiento al estrés, mientras que los sujetos que

presentan burnout, utilizan la negacion como técnica principal.

Por tltimo, la investigacion “Nivel de estrés, de los docentes de la facultad de humanidades
de la psicologia clinica y la psicologia industrial/organizacional de dedicacion completa de la
Universidad Rafael Landivar” (Orozco, 2018, p.34-57), en la ciudad de Guatemala, fue un estudio
de tipo cuantitativo aplicado a 30 docentes, con el objetivo general de la determinacion de los
niveles estresores y analisis de los resultados, segun la investigacion estos demostraron que en su

mayoria es bajo el nivel de estrés y que los docentes logran tener un buen manejo del mismo.
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Finalmente, este rastreo y busqueda de antecedentes logrd aportar en gran manera a la
presente investigacion, debido a que los trabajos investigativos consultados y analizados aportan
diferentes miradas y posturas tedricas para encaminar y fortalecer conceptualmente las categorias
mencionadas anteriormente, en relacion al estrés, se evidencio un aporte a la identificacion de
diferentes desencadenantes o reductores del mismo, estrategias de afrontamiento, ademas de las

caracteristicas especificas de cada uno de estos conceptos.

De este modo en el caso de los docentes del Colegio se pretendi6 identificar sus sentires,
emociones y reacciones frente a diversas situaciones generadoras de estrés del diario viviry
especificamente en su practica pedagdgica , ya sea de manera positiva o negativa, lo que en

consecuencia lleva a plantearse la siguiente pregunta:

Pregunta Problema

¢Como experimentan y afrontan, por medio de la inteligencia y competencias emocionales, el estrés
social, econdmico, laboral y familiar, y como incide en la vida cotidiana un grupo de docentes de

secundaria de una Institucion Educativa en la ciudad de Bogot4?

Objetivos

Objetivo General

Analizar la forma como experimentan y afrontan, por medio de la inteligencia y
competencias emocionales, el estrés social, econdmico, laboral y familiar un grupo de docentes de
secundaria de una institucion educativa publica de la ciudad de Bogot4, asi como la incidencia de

este en su vida cotidiana.
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Objetivos Especificos

e Identificar los factores (sociales, econdmicos, familiares y laborales) mas significativos que
experimentan en la vida cotidiana un grupo de docentes.

e Describir la incidencia que tienen los factores estresores en la vida cotidiana de los docentes.

e Caracterizar el factor predominante en el grupo de docentes del colegio, para entender el
significado que tienen los factores en su vida cotidiana.

e Definir las estrategias de afrontamiento, relacionadas con la inteligencia y las competencias

emocionales, que son utilizadas por el grupo de docentes.

Justificacion

La presente investigacion esta dirigida a indagar y analizar las experiencias que los docentes
viven en su cotidianidad y que se relacionan con el estrés social, econémico, laboral y familiar, en un
grupo de profesores de secundaria, con el fin de comprender, la incidencia que éstos tienen en sus
vidas, asi como las estrategias de afrontamiento, por ejemplo, las competencias emocionales e

inteligencia emocional que la poblacion utiliza, que a su vez impacta directamente vida cotidiana.

Es importante mencionar que los docentes son los principales agentes facilitadores de
conocimientos, capacidades, habilidades y actitudes necesarias para tomar conciencia, comprender,
expresar y regular de forma apropiada los comportamientos y emociones. Por ello, su labor juega un
papel importante, puesto que al permanecer la mayor parte del tiempo en las aulas interactuando con
los nifios, las nifias y adolescentes, tienen la posibilidad de percibir y observar comportamientos y
conductas que dependen de su proceso educativo e interaccion con los estudiantes, compafieros
docentes y demas personal de la institucion educativa; es aqui donde la voz del maestro se convierte

en protagonista para dar marcha a la investigacion propuesta.
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También es importante decir la forma como los estudiantes, pueden incidir frente a las
emociones y actitudes de sus docentes, ya que este estrés se puede ver reflejado en un conjunto de
conocimientos, habilidades y actitudes expresadas en el aula, dado que cuando se habla de ensefiar se
relaciona con ejercer un componente vocacional, lo que significa que quién ensefia es un trabajador
diferente a los demas, pues ademas de implementar una técnica para transformar pensamientos,
sentires y formas de ver el mundo, plantea principios y valores universales (Alliaud y Antelo, 2011,

p.68).

En ese orden de ideas, aceptar la manera en que cada docente ejerce su oficio no se desliga de
lo que se genera al hacerlo, de los factores desencadenantes del estrés. Teniendo en cuenta esto, es
claro que para los docentes que ensefian hoy existen miles de posibilidades, sin embargo, es
necesario mencionar que en los escenarios escolares actuales se tiene que hacer mucho méas que
cumplir un rol asignado, por tal motivo es importante mantener como docentes la pasion por conocer
y el deseo, la esperanza y voluntad de ensefiar, siendo estos elementos fundamentales para mantener
el ejercicio y oficio en la ardua tarea de transformar vidas, pensamientos y sentires (Alliaud y Antelo,

2011, p. 119).

La presente investigacion se enlaza con la Linea de Investigacion e Intervencion y Cambio
en Contextos Sistémicos y Educativos, la cual se encamina a comprender diversas problematicas
relacionadas con el desarrollo y performance de los individuos en variados &mbitos de las

interacciones humanas (UAN 2022).

Es importante tener en cuenta que esta investigacion aportara a anteriores investigaciones
realizadas en la Universidad Antonio Narifio sobre estrés en docentes, su relevancia y necesidad a
nivel académico e institucional, se ve reflejada en los aportes que pueden surgir a partir de ésta y de
sus resultados, ya que se pueden continuar varias investigaciones académicas para brindar

herramientas a estos docentes y asi, plantear ideas para reducir estos desencadenantes y alteraciones;
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La investigacion sobre el estrés en los docentes de secundaria se revela como un componente
esencial y pertinente a nivel institucional en nuestra universidad. Comprender las fuentes especificas
de estrés y las estrategias de afrontamiento exitosas no solo es una necesidad ética, sino una

inversion estratégica para la universidad.

Su aporte social radica en el conocimiento de estos mismos anteriormente mencionados con
la inteligencia emocional como facilitador y reductor del estrés en la basqueda del éxito académico y
profesional; el aspecto cognitivo va a estar ligado a las capacidades sociales y emocionales que posee
el individuo como lo mencionan los autores, segun los autores Perez, N., y Rafael, A. (2007) citando

al autor Rojas. (2017) en su articulo.

Se pretende asi, contribuir a la psicologia por medio de los conocimientos de los distintos
desencadenantes del estrés, su incidencia en la vida cotidiana y formas de afrontamiento, como la
implementacion y relacion con el concepto inteligencia emocional, el cual hace referencia al
conjunto de conocimientos, habilidades y actitudes necesarias para realizar diferentes actividades de

una manera asertiva a nivel intra e interpersonal (Goleman, 2012, p. 35).

Dicho en otras palabras, es el saber hacer y saber ser. Cabe mencionar adicionalmente el
dominio de esta inteligencia emocional, permite realizar un sin nimero de acciones no programadas
que resultan siendo altamente favorables y esto se generaria como estrategia alterna para el estrés y

como se indico anteriormente, para continuar con otros estudios e investigaciones.

Por su parte, Bisquerra (2003), propone una serie de competencias para la vida donde esta
inmersa la competencia emocional y sefiala que es fundamental desarrollar dichas competencias y su
manera de sobrellevar cada rol en el ambito que se presentan, en este caso el rol docente. Por ello, la
intencion del presente trabajo de investigacion, radica en conocer y abordar el estrés que viven los
docentes de esta institucion, dado que el estrés a menudo involucra un proceso prolongado, es

esencial explorar como los docentes experimentan tensiones en relacion con su rol, el cual se ve
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afectado por su posicion socio laboral y su interaccion continua con los estudiantes. Esto incluye
aspectos como el cumplimiento del curriculum, la gestién de horarios y las dindmicas en sus

relaciones familiares.

Es valioso dar el aporte a la psicologia por medio del conocimiento acerca de las diferentes
experiencias que tienen los docentes en su vida laboral, social, econémica y familiar inmersas en la
presencia del estrés, eso hace que este trabajo sea dirigido en comprender esas posturas diversas y

que por lo tanto contribuyen a la construccién de la vida individual.

La comprensién profunda del fendbmeno del estrés y su impacto en la salud y el bienestar
humano es de suma relevancia en el contexto actual. El estrés, como una respuesta natural del
organismo a desafios y demandas percibidas, puede tener efectos significativos en la calidad de vida
de las personas. La investigacion centrada en definir los factores estresores y los tipos de estrés
desempefia un papel crucial al proporcionar una base sélida para la identificacion, prevencion y
mitigacion de las fuentes de tension que afectan a individuos en diversos entornos. Al discernir y
categorizar los diferentes tipos de estrés, desde el agudo hasta el episodico, pasando por el crénico,
se logra una comprension mas completa de los mecanismos subyacentes que conducen a las

respuestas de estrés.

Asimismo, la identificacion precisa de los factores estresores, que pueden abarcar desde
factores laborales y ambientales hasta sociales y psicologicos, permite disefiar estrategias especificas
para abordar estas causas y promover la salud mental y fisica. En ultima instancia, esta investigacion
no solo enriquecera el conocimiento sobre el estrés, sino que también ofrecera informacion valiosa
para el desarrollo de intervenciones efectivas que beneficien a individuos, comunidades y sociedades

en general, al reducir los efectos adversos del estrés y fomentar un bienestar mas solido y resiliente.
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Marco Tedrico

Con el fin de abordar sobre los elementos teéricos importantes a ser desarrollados en esta
investigacion, se presentan a continuacion diferentes conceptos que apoyaran, sustentaran y daran
fundamento a las categorias que conforman la misma. Por ello, el estrés se convierte en la categoria
general a indagar en el trabajo. Alli se incluyen términos como los agentes estresores entendidos
como factores y situaciones que pueden desencadenar una respuesta de estrés en los individuos, estos
pueden ser diversos y variados, asi mismo pueden impactar en la salud mental y fisica de los
individuos, pueden intervenir en distintos campos de la vida. Teniendo en cuenta esto, los agentes
estresores son, el estrés laboral, el estrés econdmico, el estrés familiar y el estrés social. Por otro
lado, se describiran los tipos (estrés agudo, episodico y crénico) que puede vivir una persona
dependiendo de sus experiencias, que vienen relacionados con factores, que conllevan a que los
sujetos tengan situaciones que interpretan como importantes en la vida, que los pueden conducir a

generar diferentes estrategias de afrontamiento.

El Estrés

El estrés es una situacion que se viene presentando a lo largo de la vida de las personas y se
puede mostrar por tension fisica o emocional, afecta a la poblacion en general. A continuacion, se
describen diferentes definiciones, dadas por varios autores.

Segun la autora Daneri, M. (2012) citando al autor Bruce, M. (2000) sefialo la definicion del
estrés como “una amenaza real o supuesta a la integridad fisiologica o psicologica de un individuo
que resulta en una respuesta fisioldgica y/o conductual. En medicina, el estrés es referido como una
situacion en la cual los niveles de glucocorticoides y catecolaminas en circulacion se elevan” (p. 1).

Mientras que los autores Chrousos y Gold (1992), citados por Daneri, M (2012) definen el
estrés como “un estado de falta de armonia o una amenaza a la homeostasis, la respuesta adaptativa

puede ser especifica, 0 generalizada y no especifica. Asi, una perturbacion en la homeostasis resulta
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en una cascada de respuestas fisioldgicas y comportamentales a fin de restaurar el balance
homeostatico ideal” (p.1).

El estrés es como una nube oscura, la cual genera preocupaciones, intranquilidad, ocasiona
factores desencadenantes como bien pueden ser el insomnio, estados bajos de &nimo e irritabilidad a
lo largo del tiempo; estos factores pueden convertirse en un gran problema de salud para la persona
que lo padece, puesto que afecta la concentracion, genera sentimientos de incapacidad al realizar
tareas, usualmente afecta el pensamiento y éste empieza a forjar situaciones tragicas; en situaciones
de enfermedad o escenarios fuera del estado normal, la persona imagina y piensa en las peores
soluciones o en los peores escenarios, magnificando asi la situacion y delegando una responsabilidad
mayor de preocupacion a dicho estado; en esta metafora planteada, si la nube a lo largo del tiempo,
no es tratada adecuadamente, puede convertirse en una tormenta, generando alin mas sintomas que
los nombrados anteriormente como son cansancio y agotamiento fisico (Goleman, 2012, p. 50).

Por otro lado, se debe tener en cuenta que el estrés no solamente ocasiona sensaciones,
emociones y respuestas negativas en el cuerpo, sino que es una respuesta normal y pasajera.

En primer lugar, el estrés tiene como particularidad dar respuesta a las agresiones o
situaciones del medio que nos rodea, generando asi un efecto espejo cuyo objetivo es la adaptacion
del ser humano a dicho ambiente; Hans Selye como se cité por Mitjana (2019), es uno de los autores
mas importantes en el tema del estrés, ya que fue quién introdujo este término en el area de la salud,
teniendo en cuenta que en 1926, esta palabra empieza a ser utilizada en diferentes areas de la salud y
también en el vivir cotidiano, por ende se le han atribuido varios significados que juntos han
concluido dos posturas importantes para el desarrollo del presente trabajo, primeramente
comprendiendo que el estrés es una respuesta del organismo.

Lo anteriormente caracterizado, se denominaba como una respuesta psicoldgica o fisica del
organismo ante un estimulo del ambiente, bien puede ser una situacién, una persona o un objeto, son

multiples los factores que se pueden evaluar como estresores; es importante tener en consideracion
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que el estrés como respuesta positiva ayuda a la interaccion del individuo de una forma 6ptima,
regulando las tensiones experimentadas en su vivir diario, siendo asi un tipo de recompensa y

regulador, generando mayor probabilidad de creatividad y motivacion.

Estrés Positivo

Al presentarse de manera positiva, es un tipo de estrés que en lugar de abrumar, producir
dolor de cabeza, insomnio, etc., llena la vida de las personas de alegria, vida y energia, ayuda en la
estimulacion como respuesta para afrontar las dificultades de manera positiva y con mejores
soluciones, se presenta cuando se toman los aspectos que se relacionan para un cambio positivo de la
vida. Ejemplos del estrés positivo que puede experimentarse en el transcurso de la vida son: tener un
hijo, casarse, cambiarse de trabajo, comprar cosas para la casa ([Articulo sobre el estrés positivo],

2021).

Estrés Negativo

En segundo lugar, el estrés como respuesta negativa es desfavorable para la salud, ya que
ocasiona una sobrecarga, los sintomas producidos por el estrés se presentan en diferentes areas y es
importante resaltar que en cada persona se presentan de manera diferente; estos sintomas son
variados y depende bastante del tipo de estrés que se maneje individualmente, también tiene gran
influencia el desencadenante, su incidencia, su etapa, el factor modulador y sus manifestaciones (s/f,
p. 608).

Segun Selye (1956), estas respuestas negativas se producen segun las funciones cognitivas,
los sintomas y la experiencia fisioldgica y es denominado como distrés, es producido por cargas

emocionales muy altas y debido a que no se toma una pausa, es una acumulacion de sintomas.



27

Manifestaciones del estrés
Las manifestaciones del estrés son producidas por una tension fisica y emocional, en el cual
el cuerpo desafia o demanda. Entre ellas se encuentran las fisicas, emocionales y cognitivas. A

continuacion, se profundiza més en cada una de ellas:

Fisicas

Se manifiestan en forma de sudoracion excesiva, tension muscular enfocada en el cuello o
espalda, constante frio en los pies o las manos, alteracion en la respiracion, hormigueo en el
estdbmago, aumento de la presién cardiaca, incremento de la tensién arterial, dolores de cabeza,
ausencia o aumento del apetito, cansancio, mala memoria, dolores, achaques frecuentes, falta de
energia y concentracion; ademas de esto, en ocasiones se puede dar el bruxismo (trastorno en el que
rechinan, crujen o se aprietas los dientes), el cual le puede ocasionar o no, dolor a la persona que lo

esté padeciendo (Mayo Clinic 2017).

Emocionales y Cognitivas

Las manifestaciones emocionales son los principales sintomas de estrés en los individuos, en
ella se presenta la irritabilidad, la aparicidn de tics nerviosos, aparicion de trastornos sexuales y
alteraciones en el suefio, la inquietud, estado del nerviosismo, miedo, cambios de humor,
irritabilidad, preocupacion desproporcionada y al volverse cronicos se presenta la ansiedad y/o la
depresion; de manera conductual puede manifestarse como risa incontrolable o risa nerviosa y el
Ilanto.

A nivel cognitivo, se evidencia la dificultad para concentrarse, alteraciones y fallos en la
memoria, incapacidad o durabilidad en la toma de decisiones, pensamientos irruptivos o repetitivos,

ideas catastroficas, lentitud en el desarrollo del pensamiento 16gico y sensacion de fracaso. Todos
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estos factores pueden afectar en gran medida la calidad de vida de una persona, perjudicando asi
ambientes personales y laborales (Pereira et al., s/f, p. 7).

Asi como el estrés se presenta en manifestaciones fisicas, emocionales y cognitivas, éste
también se divide en diferentes tipos segln su grado de afectacion y complejidad. A continuacion, se

abordaran los tipos de estrés existentes.

Tipos de estrés
La literatura indica que existen tres tipos de estrés, a saber: El estrés agudo, el estrés cronico

y el estrés agudo episddico, que se describen a continuacion:

Estrés Agudo

El estrés agudo, es la forma de estrés mas comun y éste surge por lesiones secundarias graves
0 amenazas anticipadas del futuro cercano, es un estrés que se va generando a corto plazo con
dolores, malestares y otros sintomas que la persona se ve inmersa a responder a diferentes
situaciones y es por consiguiente un componente de trauma psiquico capaz de provocar una serie de
manifestaciones fisicas y psicologicas (Reyes, A. et al., 2012, p. 27).

Otros rasgos de este tipo de estrés se relacionan con que es a corto plazo y no tiene suficiente
tiempo para causar dafios importantes, presenta sintomas como problemas musculares, problemas

estomacales y sobreexcitacion pasajera.

Estrés Cronico

Es un estrés que ocasiona un desgaste en las personas dia a dia destruyendo el cuerpo, la
mente y la vida, la respuesta es ligera pero puede llegar a prolongarse toda la vida, las personas
pueden presentar diversas situaciones que hagan que este tipo de estrés se radique en la vida de ellos,

sudoracion excesiva, insomnio, suefio inquieto, también es posible que descuiden su aspecto fisico,
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pierdan el apetito y llegar a tanto nivel de estrés que disminuyen su deseo sexual (Lopez, Y. et al,
2014, p. 379).

Ademas, este estres surge cuando una persona nunca le ve salida a situaciones deprimentes,
ansiosas, exigentes o que presionan en los aspectos de su vida, que sin verles esperanzas nunca le

encuentran una solucion y se acostumbran a él.

Estrés Agudo Episodico

Este ultimo tipo de estrés caracteriza a las personas que con frecuencia presentan sus vidas
como un poco desordenadas, con caos o crisis y se someten a grandes niveles de nerviosismos con la
cantidad de responsabilidades que tienen y las exigencias autoimpuestas. Es “la respuesta que tiene
una persona frente a situaciones que producen malestar” ocasionado diferentes afectaciones tanto en
la vida social de la persona como privada; sus sintomas mas comunes son dolor de cabeza o migrafa,
hipertension, dolores de pecho, irritabilidad, mareos y nauseas (Mingrone, 2022).

Se debe tener en cuenta que, no so6lo los tipos de estrés, sino que también el estrés se
desencadena en factores que lleva a que los individuos lo vivencien asi, se percibe o indica mayor
relevancia de acuerdo con el significado y valor que interiorice o0 vivencie cada persona que lo

experimenta. En el siguiente apartado se explican los factores desencadenantes.

Factores estresores

Para ilustrar los factores estresores se debe tener en cuenta las situaciones que lo abarcan y
ocasionan en cada persona los cambios importantes de la vida, el entorno, eventos imprevistos, lugar
de trabajo, cambios sociales, sucesos traumaticos, la economia, la familia, los miedos, las creencias,
la incertidumbre y la falta de control. A continuacion se profundizara un poco mas en algunos

ejemplos (Middlesex Health 2019).
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Los cambios importantes en la vida de una persona como ya se habia mencionado, pueden ser

positivos como un matrimonio, un embarazo planificado o un ascenso, como también pueden ser

negativos como el fallecimiento de un ser querido y una enfermedad.

1.

El entorno, cuando ocurren sucesos alrededor de la persona que lo pueden llegar a
estresar, como lo pueden ser ruidos repentinos, el ladrido de un perro, el sol, la
habitacion muy oscura y el tréfico que se hace en la ciudad en horas pico.

Los eventos imprevistos, hacen parte del mayor factor de estrés ya que estos fluyen de
la nada, pueden llegar visitas a la casa que no se esperaban o que le bajan el sueldo a
una persona sin previo aviso.

El lugar de trabajo, dado como un factor de estrés muy comin ya que en este se puede
presentar carga laboral, plazos de entregas, jefes que pueden llegar a ser muy
exigentes, horarios y maltiples reuniones que hacen que la persona tenga una
sobrecarga en el dia a dia.

Conocer nuevas personas puede ser estresante y asi el factor de los cambios sociales
hace que se genere estrés, tener citas, relaciones familiares con frecuencia y pensar en
ultimas discusiones con la pareja o los hijos elevan estos niveles de estrés.

Algunas personas pueden llegar a experimentar sucesos muy estresantes, llegando asi
a sucesos traumaticos como lo son accidentes propios o de personas cercanas, asaltos,
desastres naturales y por ultimo pasar por una guerra que deje dafios significativos en

la persona.

El trabajo como docente es estresante como consecuencia de las diferentes y determinadas

interacciones dadas en la comunidad educativa, en la familia, en la sociedad y que en ellas se afecte

la economia y el area laboral (Gonzélez, C. 2018, p. 21).
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Las estrategias sobre cdmo controlar los factores estresores van en busca de indagar esos
cambios significativos que influyen en el estilo de vida, encontrar el tiempo para desconectarse y

utilizar tanto el tiempo como la energia en actividades importantes para cada ser humano.

Etapas del estrés

Con respecto a los tipos de estrés presentados anteriormente, también el estrés se presenta en
etapas, denominandose asi un sindrome de adaptacién nombrado por Sergi Valera (como se cit6 en
Selye, 1956) estas etapas o fases son las siguientes:

1. Reaccién de alarma: Consiste en que el organismo al encontrarse en una situacion de
alerta se altera fisiol6gicamente, reaccionando hormonalmente y activando asi las
glandulas suprarrenales las cuales estan encargadas de la respuesta al estrés,
produccion de hormonas que ayudan a regular el metabolismo, el sistema inmunitario
y la presion arterial, hacen que el cuerpo se prepare para enfrentarse a una lucha o
huida como mecanismo de defensa; El hipotadlamo, encargado de la produccion de
hormonas como la oxitocina, la cual viaja a distintos tejidos y érganos y hace que
estos reaccionen de manera determinada como por ejemplo, actlia en la adaptabilidad
humana y la hip6fisis encargada también de la produccion de hormonas en especial
reguladoras de homeostasis y crecimiento.

2. Resistencia: Radica en que las reservas que tiene el organismo para enfrentar
situaciones de alerta que son activadas y que busca encontrar el equilibrio adecuado
para llegar a un funcionamiento vital; si esto no funciona de esa manera, se debilita
por la fatiga que se esta ocasionando debido al estrés y entra en un estado de
adaptabilidad que puede durar mucho tiempo, pero si se agrava, continua y pasa a la

siguiente fase.
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3. Agotamiento: En este ciclo ya se evidencian los cambios y el deterioro de las
respuestas naturales del cuerpo, teniendo asi una gran pérdida de respuesta a nivel
fisiologico y se reduce la capacidad de adaptacion, ya que las reservas del organismo
se van agotando y alteran al sistema inmunoldgico y la capacidad de respuesta y

proteccion del mismo.

Agentes Estresores
En este apartado, se describiran los agentes estresores, que se presentan con mayor frecuencia en las

personas, encontrando el estrés social, el econémico, el laboral y el familiar.

Estreés Social

Los docentes en sus acciones cotidianas y en su convivir diario se encuentran inmersos en las
dindmicas sociales que los rodean, Morin, E. (2008) mencionan que es necesario trabajar con las
habilidades adquiridas en la realidad exterior para asi mismo construir su propio conocimiento,
teniendo en cuenta que estan en una sociedad cambiante e incierta en donde es de vital importancia
tener presente las caracteristicas de la sociedad actual; Bauman (2007) alude a la sociedad liquida
que es la encargada de corregir los malos habitos antes de que estos se consoliden en una rutina, la
cual es inestable, insegura y amenazante, los docentes sienten estos ambientes a diario lo que genera
este estrés social en el que se ven inmensos y por los que se sufren de grandes presiones, pasando
por las pruebas de los estresantes.

El estres psicosocial es un factor predisponente para el desarrollo de diversas enfermedades
del ser humano afectando asi la calidad de vida, este estrés es manifestado en la convivencia en
grupo, y tiene como consecuencia patologias que se derivan de algunos mecanismos neurobiologicos
y estructuras involucradas como lo es la amigdala del I6bulo temporal y la corteza prefrontal en la

toma de decisiones y en la planeacion de respuestas conductuales socialmente apropiadas.
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Es fundamental comprender que la manera en la que reacciona cada persona al estrés diario,
estrés social es diferente ya que esta condicionado a factores genéticos, ambientales, fisicos,
experiencias anteriormente vividas, maneras de afrontamiento y reaccion a situaciones como el
trafico, el ruido, inseguridad, incapacidad de adaptacion, relaciones interpersonales conflictivas.
Desde el punto de vista evolutivo, el estrés social es constante en la vida de todas las especies
animales incluyendo el ser humano (Blanchard et al.,2001).

Este tipo de estrés se puede relacionar con la ansiedad social o el trastorno de ansiedad social,
ya que como se mencionaba anteriormente existen situaciones en el diario vivir de las personas que
son normales, como sentir nervios al tener una cita por primera vez o hacer una presentacion en
frente de mucho publico, que puede causar ciertas sensaciones fisicas como “las mariposas en el
estobmago” pero de estas situaciones a otras poco normales se empieza a generar una cadena de
reacciones que al experimentarlas dia a dia causan ansiedad, inseguridad y vergiienza alterando la
vida, las relaciones, las rutinas, el trabajo, la escuela u otras actividades (Mayo Clinic, 2021).

Concluyendo, es posible que la mayoria de las personas se vean atrapadas en las dificultades
que la vida cotidiana presenta de manera regular. Esto puede afectar la salud fisica y mental,
dependiendo de factores que a menudo son constantes a lo largo del tiempo, como crisis personales o
la repeticidn constante de un conjunto reducido de desafios. Este estrés diario puede radicar en la
acumulacién de experiencias negativas que, aungue aparentemente tengan poca relevancia, tienen un

impacto significativo.

Estrés Economico

El estrés econdmico se refiere a la tension emocional y psicoldgica que experimenta una
persona debido a problemas financieros y econémicos. Puede manifestarse en situaciones en las que
una persona siente que no puede satisfacer sus necesidades basicas, enfrenta deudas abrumadoras, se

preocupa por la perdida de empleo o esta bajo una constante presion financiera.
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En el caso del estrés econdmico, se produce como una consecuencia negativa en la economia
del individuo generando ansiedad y produciendo una sensacion de escasez.

De manera puntual se refiere a consecuencias negativas como lo son el insomnio, depresion,
alteraciones del sistema inmune, problemas cardiovasculares, falta de concentracion, sensacion de
cansancio constante, cambios de comportamiento, irritabilidad, apatia (desinterés o falta de
motivacion), tristeza, entre otras consecuencias. También este estrés puede afectar tres aspectos
importantes en la vida del ser humano como su familia, el entorno social y el contexto laboral.

Para comprender mejor el estrés econdmico como detonante en la vida de las personas, se
deben analizar las distintas situaciones y localizar la raiz del estrés que es el presupuesto o estado
financiero, los ingresos y gastos ([Articulo sobre el estrés financiero], 2021).

Ciclo de Estrés: El estrés econdmico puede ser un ciclo dificil de romper. El estrés financiero
puede afectar la salud mental, lo que a su vez puede influir en la capacidad de tomar decisiones
financieras informadas y en la busqueda de oportunidades laborales.

En resumen, el estrés econdmico es un problema significativo que puede tener efectos
perjudiciales en la salud mental, las relaciones, la salud fisica y el bienestar general de las personas.
Comprender sus implicaciones y buscar formas de afrontarlo de manera efectiva es crucial para

mitigar sus impactos negativos (Evers et al, 2003).

Estrés Laboral

Se afirma que el estrés laboral es la respuesta fisica y emocional a un desequilibrio entre las
demandas laborales, que buscan socavar las capacidades del individuo, los altos niveles de estrés que
causan efectos negativos en las personas y en las organizaciones. Sanchez (2010) expresa que el
estres laboral es un fendbmeno mdltiple ya que desarrolla estimulos, respuestas y procesos mentales

que hace que su cuerpo se vea caracterizado por una carga de sobreesfuerzo.
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Siendo asi un proceso que incorpora caracteristicas diferentes en niveles dindmicos de
interacciones entre si, por medio de lo cual se dan respuestas de estrategias de afrontamiento
psicoldgicas y fisicas, relacionadas con el tipo de personalidad del individuo, asi como de su sexo y
edad.

El impacto del estrés en la salud varia de un individuo a otro, haciendo énfasis en lo laboral y
en los trabajadores, aca se debe tener en cuenta el ambiente laboral y los estudios que se vienen
realizando actualmente sobre entornos laborales, cargas excesivas de trabajo y méas actualmente que
en muchas compafiias y empresas por minimizar los costos y gastos de las mismas, recortan el
personal y los que quedan a cargo de todas estas labores son los trabajadores que quedan de planta,
esto quiere decir que su carga laboral aumenta debido a que las labores igualmente se deben ejecutar
y se deben obtener y mostrar resultados. Asi también teniendo en cuenta un factor fundamental, que
es la recompensa minima por estos esfuerzos y el poco interés de las empresas por la salud tanto
fisica como mental de sus trabajadores.

En el estrés laboral se distingue el sobre esfuerzo como causal del mismo, aparece cuando ya
se le exige al cuerpo de manera excesiva en lo fisico y se evidencia en los dolores musculares, como
respuesta a €l se toma como una sefial de que el cuerpo del ser humano ya requiere y pide descansar.

Este tipo de estrés pasa por una fase de agotamiento, siendo mas especifico es la disminucién
que tiene el organismo de manera progresiva que frente a situaciones conduce al ser humano a un
estado de gran deterioro, como lo puede ser la pérdida de sus capacidades fisioldgicas (Fuerza,
resistencia, velocidad y flexibilidad), en la cual el expuesto tiende a rendirse o ceder bajo presion
adaptandose a las demandas (Sanchez, 2010).

Segun la Organizacion Mundial de la Salud todos los trabajadores tienen derecho a un
entorno laboral seguro y sano teniendo en cuenta que cada uno de los trabajadores tienen un medio
de vida diferente, un sentido de propdsito, unas necesidades y en especial un hilo conductor de

estructuracion en las diferentes rutinas, ya que su vida fuera del trabajo es totalmente diferente
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teniendo en cuenta que la conformacion de cada familia es diferente e independiente, por ende los
niveles de estrés y estrategias de afrontamiento son independientes dependiendo de su educacion
emocional.
La Organizacion Mundial de la Salud ha afirmado que:
“Los entornos de trabajo seguros y sanos no solo son un derecho

fundamental, sino que también tienen mas probabilidades de minimizar la

tension y los conflictos en ese &mbito y mejorar la fidelizacion del personal, asi

como el rendimiento y la productividad laborales. Por el contrario, la falta de

estructuras efectivas y apoyo en el trabajo, especialmente para quienes viven

con trastornos mentales, puede afectar la capacidad de las personas para ser

eficaces y disfrutar con su trabajo, menoscabar la asistencia de las personas al

trabajo e incluso impedir que, para empezar, obtengan un trabajo (2022)”.

Estrés Familiar

La teoria del desarrollo familiar se considera pionera en tratar de entender el proceso de
cambio en su familia, una de las perspectivas tedricas que mayor impacto ha tenido en el estudio del
estrés familiar. Hill. y Benitez, (1986) definid el estrés familiar como un estado que surge por un
desequilibrio entre la percepcion de las demandas y las capacidades para hacerles frente, expuso que
el impacto de un estresor y su posterior crisis 0 adaptacion es producto de un conjunto de factores en
interaccion.

Dicho esto, se debe considerar que el estrés familiar surge de que las familias comparten un
mismo espacio en donde deben convivir y cada uno de los integrantes de estas familias tiene
opiniones diversas y diferentes, deseos distintos, personalidades Unicas y maneras de tratarse
distintas. Estos conflictos que se generan en las familias dependen mucho de las etapas en la que se

encuentren éstas, si se tienen hijos es diferente a una familia que no los tiene, normas y reglas de
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cada hogar, la diferenciacion o mala interpretacion de roles familiares, jerarquias y uso de poderes,
todos estos factores generan cierto estrés en cada entorno familiar (Hill. y Benitez., 1986).

Especificando ain més,, el estrés familiar constituye una dimension critica en el entramado
de las experiencias humanas, con implicaciones profundas tanto en el ambito individual como en el
colectivo; esto emerge de las interacciones y dindmicas dentro de una unidad familiar, donde las
demandas y responsabilidades cotidianas pueden generar tensiones significativas, en esto se entablan
las presiones econdémicas, la crianza de los hijos, los desafios laborales y las expectativas sociales
forman parte del tejido que compone el estrés familiar.

Abordar el estrés familiar implica no s6lo reconocer y gestionar las fuentes de tension, sino
también fomentar estrategias de apoyo mutuo y adaptacion que fortalezcan el ndcleo familiar en su

conjunto.

Estrategias de Afrontamiento

El ser humano, asi como tiene respuestas que le permiten responder a diferentes situaciones y
estimulos originados por el medio, también cuenta con estrategias, que le permiten llegar a resolver
dichas situaciones. Por tal razon, en este apartado, se va a abordar el topico de las estrategias de
afrontamiento, que pueden usarse ante el estrés.

El afrontamiento es una de las funciones que experimentan los seres humanos a traves de la
vida y va dirigido a si mismos o a el entorno que vivencia la persona, no sélo que las personas
enfrentan diferentes situaciones, sino que se dan numerosas posibilidades de respuesta a las
necesidades o demandas de cuidado, entendiendo asi la accion y el efecto que tiene la palabra
afrontamiento para el individuo. Se define el afrontamiento como los modos innatos o adquiridos de
actuar frente a los cambios que se producen por el entorno. De ahi que el afrontamiento se convierte
en una manera eficaz que lleva a la adaptacion conlleva a que la persona cuide y guie su salud, hacia

el crecimiento y una mayor supervivencia (Arroyo y Gonzales, 2017, p. 6).
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Inteligencia emocional

La inteligencia emocional se define como la habilidad de identificar, comprender y
administrar tanto nuestras propias emociones como las de las personas que nos rodean. En momentos
de afrontamiento, esta destreza adquiere una importancia significativa, dado que nos capacita para
abordar con eficacia el estrés, la ansiedad y otros obstaculos emocionales que se presentan en nuestro
camino.

Relacionado con la calidad de vida y con el estrés, se hace importante para esta investigacion
abordar el término de inteligencia emocional, ya que las personas que gozan de ésta, pueden afrontar
situaciones estresantes de una manera mas adecuada que quienes no.

La inteligencia emocional, en pocas palabras, se define como la capacidad de reconocer
sentimientos propios y ajenos, de motivar y manejar de manera adecuada las relaciones.

Es importante conocer que desde épocas pasadas la inteligencia emocional se precisa como la
capacidad de supervision de los sentimientos y emociones de uno mismo y de los demas, también de
discriminar entre esos mismos sentimientos y usar la informacién para la orientacion de las acciones
y pensamientos propios (Duefias, 2002).

Para simplificar al hablar de inteligencia emocional, se hace referencia a la habilidad de
entender, usar y administrar nuestras propias emociones en la mejor forma que reduzcan el estrés, y
ayudan a comunicarse efectivamente, asi como a empatizar con otras personas, superar desafios y
aminorar conflictos.

La inteligencia emocional contempla la intrapersonal y la interpersonal. La intrapersonal hace
referencia al conocimiento que se tiene de uno mismo o el autoconocimiento en todos los procesos
relacionados, con la autoconfianza en la percepcion de nuestras capacidades y la automotivacion
cuando se tiene la habilidad de impulsarse; la interpersonal esta se relaciona con la capacidad de

mantener y establecer vinculos y relaciones con las demas personas (Mendoza y Suarez., 2008).
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La inteligencia emocional puede ser una poderosa estrategia de afrontamiento en diversas
situaciones de la vida. Al desarrollar estas habilidades, se puede mejorar la capacidad para lidiar con
el estrés, resolver conflictos y mantener una salud emocional éptima. Ademas, la inteligencia

emocional puede contribuir a relaciones méas saludables y satisfactorias con los demas.

Competencia emocional

El tema de las emociones actualmente ha sido variable de estudio en varias investigaciones,
por ello se habla de inteligencia emocional y educacion emocional; sin embargo cuando se menciona
la competencia emocional, es necesario relacionar dicho constructo con la educacion que
actualmente se imparte, es alli donde se presenta el alto nivel de necesidades sociales, pues éstas no
estan lo suficientemente tenidas en cuenta en el curriculo académico; generalmente se habla de
educacion emocional e inteligencia emocional hacia los estudiantes, dejando de lado la
emocionalidad del docente, de aquella persona que es un ser humano, integral y con necesidades
emocionales al igual que sus estudiantes (Bisquerra, R. 2011) .

Teniendo en cuenta lo anterior, se define como competencia emocional al conjunto de
conocimientos, capacidades, habilidades y actitudes necesarias para tomar conciencia, regular y
comprender de forma adecuada esas emociones que se emiten ante ciertas situaciones (Bisquerra, R.
2011).

En este sentido la conciencia, la regulacién emocional, la autonomia emocional, las
competencias sociales, habilidades de vida y el bienestar, resultan ser competencias emocionales
fundamentales para la vida de todo ser humano, es por esto que el desarrollo de dichas competencias
requiere de una practica continua.

Es importante, reconocer las emociones basicas (miedo, ira, tristeza y alegria) para asi
fortalecer todas y cada una de las competencias emocionales. Durante el proceso de ensefianza y

formacion que realiza el docente surgen emociones que afectan y causan malestar, tales como la
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ansiedad y el estrés, segun Bisquerra (2011), estas dos Ultimas emociones deben ser reguladas de
forma apropiada, de tal manera que pueden llegar a prevenir trastornos emocionales y potenciar de
esta manera el bienestar.

En la sociedad actual, la principal preocupacion en cuanto a las emociones y las situaciones
derivadas de la violencia se centra en la ira como desencadenante. Todo ser humano esta expuesto a
experimentar esta emocion, y el docente no es una excepcion, por ello controlar y regular la ira es un
proceso decisivo para la prevencion de la violencia. Asi mismo, la tristeza es de las emociones que
debe ser regulada adecuadamente para no caer en depresion, el docente fuera de su rol también
cuenta con una vida personal y social, por lo que puede atravesar situaciones en las que se conciba la
tristeza y esto afecte de una u otra forma su labor diaria en el aula.

Las emociones negativas son inevitables, por ello es necesario el saber regularlas, por el
contrario, las emociones positivas se deben buscar, por esto es importante aprender a construirlas. En
este sentido el docente juega un papel importante, debido a que en su labor se deberia proponer el
bienestar emocional como uno de los objetivos principales, por ende, un docente que cumpla con el
bienestar no solo personal, sino que fortalezca el bienestar general, es un docente capaz de aportar a
la integralidad de sus estudiantes.

En todo este proceso de adquisicién de competencias emocionales, el docente es el
protagonista, puesto que aquéllas permiten la buena convivencia para poder construir el bienestar
personal y social, es decir fortalecer sus competencias emocionales para asi poder potenciar las
competencias de sus estudiantes.

Por esta razon, segun Bisquerra (2003) referirse a la conciencia emocional es dar un sinénimo
de la capacidad de hacer un alto y reflexionar acerca de las propias emociones y de las emociones de
los demas, ademas de reconocer el clima emocional en diferentes contextos, tener en cuenta dicha
reflexion permite que no solo se mantengan buenas relaciones interpersonales, sino que también de

una u otra forma mejore el clima laboral, la relacion entre docente -estudiante, docente — familias, es
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asi como poco a poco se toma conciencia de reconocer las propias emociones y etiquetar esas

emociones.

Calidad de vida

Es importante hablar del término Calidad de Vida, ya que permite identificar, cuales son las
caracteristicas mas importantes para que una persona tenga satisfechas ciertas necesidades, que
pueden ser basicas o secundarias, por lo tanto, en este apartado se describen los aspectos mas
importantes.

La Organizacion Mundial de la Salud definid, en 1948, la calidad de vida como el completo
estado de bienestar fisico, mental y social y no s6lo como la ausencia de enfermedad. En 2009, se
cambia este concepto y se piensa como un concepto multidimensional.

Para medir la calidad de vida, es esencial tener en cuenta cada uno de los factores
mencionados. Cada individuo evalla su calidad de vida de manera Unica, influenciado por sus
propias experiencias, puntos de vista y creencias personales. Ademas, es importante considerar que
cada una de estas dimensiones se divide en dos aspectos: lo objetivo y lo subjetivo.

El objetivo se refiere a medidas concretas y verificables, como el nivel de ingresos, la salud
fisica, la educacion, la seguridad, entre otros aspectos tangibles. Estos elementos pueden evaluarse
de manera mas o menos objetiva, ya que su medicidn se basa en datos cuantitativos.

Lo que se puede percibir, por otro lado, se refiere a las percepciones y experiencias subjetivas
de una persona en relacion con su vida. Esto incluye la satisfaccion personal, la felicidad, la
sensacion de logro y la percepcion de bienestar emocional. Estos aspectos son altamente subjetivos y
pueden variar significativamente de una persona a otra.

La calidad de vida, en Gltima instancia, se puede considerar como la suma de acciones que
una persona realiza, teniendo en cuenta tanto los factores objetivos como su satisfaccion subjetiva al

lograr estas acciones. Por lo tanto, para medir la calidad de vida de manera completa y precisa, es
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necesario tener en cuenta tanto los aspectos tangibles como las experiencias y percepciones
personales de cada individuo. Ademas, es fundamental reconocer que la calidad de vida es un
concepto altamente individual y que lo que puede ser satisfactorio para una persona puede no serlo
para otra, debido a las diferencias en perspectivas y valores personales. M y Caqueo-Urizar (2012)

Segun Ferrans (1990b) la calidad de vida esta definida como el bienestar personal derivado
de la satisfaccion o insatisfaccion con areas que son importantes para el individuo.

La calidad de vida es de suma importancia, y su relacion con la vida cotidiana es evidente en
las acciones diarias, en otras palabras, la calidad de la vida va encaminada a las acciones que la
persona realiza de manera diaria y que se transforma a algo tradicional y de costumbre, como por
ejemplo comer, dormir, trabajar, ver television, entre otras acciones (Cirera, et, al. 2013).

Incluir la calidad de vida es fundamental debido a su relevancia directa en la vida de los
docentes y en la dindmica educativa en general. La calidad de vida no sélo aborda aspectos fisicos y
emocionales, sino que también se entrelaza con el desempefio laboral y, por ende, con la calidad
educativa. La satisfaccion y el bienestar de los docentes estan directamente relacionados con su
desempefio laboral. Un docente con una buena calidad de vida es mas propenso a ser eficiente,
creativo y comprometido en su ensefianza.

La calidad de vida esta estrechamente vinculada al estrés. Entender como factores como el
equilibrio trabajo-vida, las relaciones interpersonales y la satisfaccion personal influyen en el estrés
de los docentes proporciona informacion valiosa para el disefio de estrategias de afrontamiento y
programas de apoyo.

La calidad de vida no solo es un indicador del bienestar individual, sino que también es un
componente esencial para el funcionamiento efectivo de la institucion educativa. (Maria & Maria,
2021).

Experiencia
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Desde un punto de vista epistemolégico la experiencia de cada persona esta muy relacionada
con su forma de ver cada aspecto de la vida, su perspectiva y maneras de afrontamiento. Segun J.J.
Gibson (2007) toda experiencia es una oportunidad de aprendizaje enfocada en la incorporacion de
conductas adecuadas y regulares ante situaciones similares, esto quiere decir que cada uno de los
sucesos de nuestra vida se convierte en experiencias necesarias para nuestras respuestas y
percepciones de las mismas teniendo en cuenta las exigencias del entorno y lo que este mismo nos
proporcione.

Por otro lado, Kant, H. (2007) se refiere a la experiencia como un conocimiento que se va
elaborando de manera objetiva, siendo un punto de partida de la actividad cognoscitiva de los seres
humanos en su pensamiento; Kant define la experiencia puntualmente como un conocimiento
empirico siguiendo una ruta que inicia con lo recibido por la sensibilidad y luego lo que aporta al
entendimiento para elaborar la materia bruta de las impresiones sensibles, se basa en la
representacion de una sintesis necesaria y no casual. La Fontaine (2019)

La palabra experiencia proviene de la voz latina experientia (traducida como “prueba” o
“ensayo”), vinculado con peritia (“ser experimentado”) de donde proviene la palabra “pericia”, y
también con “experimentd” (Significados, 2018). Puntualmente la experiencia en esta investigacion
se abordara desde la vinculacion con los saberes y la vivencia del mundo de los docentes, su
recorrido particular y la huella que todo esto ha dejado en su actuar como persona, como profesional

etc.
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Marco Contextual

La investigacion que se presenta a continuacion se desarrolla en un colegio publico (Instituto
Educativo del distrito (IED)), que trabaja por la integracién e inclusion de nifios y nifias en
Colombia, respondiendo a sus necesidades en las dimensiones del desarrollo humano. Dicha
institucion se encuentra ubicada en la localidad de Kennedy, al Sur Occidente de Bogota y presta sus
servicios educativos en los niveles de Preescolar, Bésica Primaria, Basica Secundaria y Media,
jornada mafiana y tarde dentro del calendario A del sistema académico distrital. El colegio
actualmente cuenta con 1.550 estudiantes, distribuidos en 740 en la jornada de la mafiana y 810 en la
jornada de la tarde, un nimero de 56 profesores, orientadores y directivos en las dos jornadas. En
este lugar es donde los docentes interactdan a diario con los estudiantes, respondiendo a sus

necesidades en las dimensiones del desarrollo humano.

El colegio para el desarrollo integral de sus estudiantes plantea un trabajo basado en cuatro
valores fundamentales, el respeto las relaciones interpersonales se regiran por la honradez, el trato
amable y la tolerancia. Respeto hacia las personas y sus ideas, las normas y el cuidado de los objetos;
la responsabilidad con la comunidad educativa que se refleja en su quehacer intelectual, fisico y de
formacion humana, su sentido de organizacion, la diligencia en sus acciones, el cumplimiento de sus
deberes, reconociendo el alcance de sus actos y asumiendo una posicion clara frente a los mismos; la
honestidad la convivencia se enmarca en principios de verdad, honradez y transparencia. El Proceso
Educativo seré de calidad, en tanto que todos los que nos involucremos con ella, participemos con
decision y compromiso y la solidaridad el espiritu institucional se rige por la preocupacion hacia las
necesidades propias y de otros, uniendo esfuerzos para el bien comdn. (VALORES

INSTITUCIONALES | Paginaweb, s. f.)

El colegio inicio labores en el afio 2015, teniendo como mision la formacion integral de los

estudiantes, en busca de las mejoras de la calidad de vida enfocada en el desarrollo humano y su
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visién como proposito es seguir destacando a nivel local y distrital por su educacién de calidad, sus

sentidos de pertenencia y el compromiso con la comunidad (Prieto, s.f, p.3).

El colegio plantea un trabajo basado en la localidad de Kennedy para el beneficio, servicio y
desarrollo de la infancia y adolescencia, cuenta con dos jornadas académicas, Jornada Mafiana
Preescolar y Primaria, Jornada Tarde preescolar y Bachillerato, cuenta con jornada extendida en
contra jornada trabajando con centros de interés para los grados quinto a noveno y con los grados
décimo y undécimo en articulacién con el SENA en programas técnicos, es decir cuando el
estudiante termina su bachillerato recibe su diploma de bachiller y ademas la certificacion de técnico

del SENA.

Las instalaciones cuentan con Laboratorio de Fisica, Laboratorio de Quimica, Aula Multiple
con Dotacion Movil de Computadores, Sala de Sistemas, Sala de MUsica, Sala de Bilingiiismo,
Cafeteria, Enfermeria, Bateria de Bafios y Zonas De Descanso y Deporte. (COMO ES NUESTRO
COLEGIO | Paginaweb, s. f.).

Para dicha institucion, las familias, los nifios, las nifias y la comunidad son primordiales, por
esta razon se basa en la metodologia de un modelo pedagdgico centrado en la reflexion y accién
permitiendo que el nifio y la nifia sean participes, que sean competentes en su actuar, asi como en la
reflexion sobre su quehacer, sobre la eficacia, la pertinencia y la responsabilidad de sus acciones, de

modo que puedan aprender de su experiencia, nutrirla y enriquecerla.

El equipo del Colegio en la jornada tarde estd conformado por un rector para ambas jornadas,
una coordinadora, un grupo de treinta y un docentes incluyendo dos orientadores y en los educadores
se dividen en cuatro para el campo matematico, seis en el campo cientifico, ocho en el campo de
humanidades, cinco en el campo historico, tres en el campo de artes y expresion, por ultimo, tres en

preescolar (Manual vy sie, colegio los periodistas, s.f).
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Por otra parte, el colegio en pro de su calidad, dispone en total de 1550 estudiantes, 740 en la

jornada mariana y 810 en la tarde, un nimero de profesores, orientadores y directivos es de 56 en
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ambas jornadas, quienes apoyan y aportan al fortalecimiento de todos y cada uno de los procesos de

los estudiantes, teniendo en cuenta las necesidades de cada nivel.

Método
Tipo de Investigacion

El presente estudio es cualitativo de tipo descriptivo (busca el sentido de la accion social y tiene

el proposito de explorar las relaciones y describir la realidad tal como la experimentan los participantes
en ellas) y con un disefio fenomenoldgico, el cual busca comprender y describir las experiencias al

igual que las perspectivas subjetivas de las personas en relacion con un fendémeno en particular, como

lo es en el caso de esta investigacion el estrés en sus diferentes campos.

En esencia trata de explorar cémo las personas interpretan y dan sentido a un tema o situacion
especifica, el disefio fenomenoldgico implica recopilar datos directamente, de manera detallada,
buscando patrones y temas comunes de las personas para la investigacion, esto teniendo en cuenta las
definiciones dadas por Hernandez et.al. (2014) donde las investigaciones cualitativas se enfocan en la
perspectiva de los participantes dentro de su ambiente natural y en relacion a un contexto en especifico,
se considera de tipo descriptivo ya que pretende estudiar un fendmeno de reciente interés a nivel social
y con un disefio narrativo donde se busca entender una sucesion de hechos, situaciones y procesos que
implican pensamientos, emociones e interacciones, todo esto mediante las experiencias contadas por
quienes experimentaron dicho fendmeno, en este caso docentes de secundaria segun Hernandez et al.

(2014).

La investigacion de tipo descriptivo cualitativa se centra, como su hombre lo indica, en
describir con detalle una realidad, en este caso educativa y de la vida cotidiana, este tipo de
investigacion se caracteriza por obtener detalladamente una situacion determinada, el sentir o las

percepciones de un grupo de personas en un contexto puntual. Segun Guevara et al., “El objetivo de
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la investigacion descriptiva consiste en llegar a conocer las situaciones, costumbres y actitudes

predominantes a través de la descripcion exacta de las actividades, objetos, procesos y personas”

(2022, p. 17).

Seguln Arias, (2012, p. 24) la investigacion descriptiva consiste en la caracterizacion de un
hecho, fendmeno, individuo o grupo, con el fin de establecer su estructura o0 comportamiento. En esta
investigacion es muy importante implementar este tipo de indagacion, por medio de las herramientas
como la entrevista semi estructurada se recogeran datos detallados, ambas aportan informacion,
teniendo en cuenta que la investigacion descriptiva es el tipo de investigacion y es un poco mas
detallada, ya que por medio de la descripcion se dan detalles especificos que tal vez, en la entrevista

se pasan por alto.

El alcance descriptivo se refiere a un nivel de profundidad que, si bien es bésico, implica
contar con una buena base de conocimiento previo acerca del tema y fenémeno de estudio; de
manera que una investigacion de este alcance puede inclusive proponerse como fundamentalmente

descriptiva.

El proyecto pretende realizar una investigacion con enfoque cualitativo, el cual es conocido
como un sistema de ideas, conceptos y representaciones sobre la realidad (Cifuentes Gil, 2011). A
partir de dicho enfoque se busca comprender el estrés y la forma como este incide y se afronta por
parte de un grupo de docentes; enfocada en un disefio fenomenologico que segun la Fundacién
Universitaria Konrad Lorenz , pretende describir y entender los fendmenos y en este caso cada uno
de los factores influyentes, desencadenantes del estrés de los docentes, inteligencia y competencias
emocionales por medio del punto de vista de cada sujeto y asi analizar su perspectiva individual y
también construida colectivamente por medio de sus vivencias, para asi poder explicar las maltiples

razones de su comportamiento. (Lorenz, 2013)
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La investigacion cualitativa se caracteriza porque los portadores de la informacion y los
expertos son los participantes, no los investigadores ya que son estos los que responden todas las
preguntas a su criterio y a su forma subjetiva y objetiva de experimentar cada situacion, en este caso
para la presente investigacion, dan respuesta personal de sus experiencias de estrés y sus
conocimientos y maneras de afrontamiento por medio de la inteligencia y competencia emocional
respecto a cada situacion.

La investigacion cualitativa permite al investigador analizar sus prejuicios sociales,
examinandose y aflorando diferentes tipos de sensibilidades a la hora de, por ejemplo, estudiar las
diferentes sensibilidades al definir su tema de estudio.

Esta investigacion emplea este tipo de estudio debido a que, se debe resaltar la participacion
del investigador teniendo presente la capacidad de escuchar e interpretar la situacion que tiene de su
contexto real para comprender el objeto de estudio, para ello es necesario estar dentro del entorno en
el cual se trabaja.

Con este paradigma, se lograré interpretar el quehacer, indagar situaciones, contextos,
particularidades, simbologias, imaginarios, significaciones, percepciones, narrativas, cosmovisiones,
sentidos, estéticas, motivaciones, interioridades, intenciones que se configuran en la vida cotidiana,
por medio de las relaciones interpersonales y las experiencias significativas que se propician para
que los docentes expresen lo que sienten ante diversas situaciones (Cifuentes Gil, 2011).

Ademas, hablar del paradigma implica interpretar la realidad de los contextos,
comportamientos y acciones de los docentes reconociendo el papel activo que tienen en dicha
investigacion, en donde se evidencia que establecen relaciones y didlogos con sus pares y esto
permite que se comprenda mucho mejor su entorno, debido a que cada ser es unico, constituye una

subjetividad que se construye también a partir del otro conocimiento.
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Este tipo de investigacion les permitira a las investigadoras, el abordaje y anélisis de
categorias, que van encaminadas a una de las estrategias que se tiene como método y su funcion es la

descripcion del fendmeno que se va a estudiar, las cuales son:

e Estrés social: En ella se clasifica a los individuos relacionandolos con aquellas
funciones que comparten como grupo, midiendo las interacciones sociales y las
caracteristicas comunes que definen la identidad e interseccionalidad de los
individuos a través de herramientas como encuestas y con variables como Grado de
participacion en actividades grupales, evaluacion de la percepcion de discriminacion o
exclusion e identificacion con caracteristicas comunes del grupo

e Estrés econdmico: Puede implicar la medicién de factores econdmicos especificos,
como ingresos, deudas, y la percepcion del individuo sobre su situacion financiera,
mediante la entrevista semi estructurada y con variables especificas evaluadas como
Ingresos mensuales, nivel de endeudamiento, percepcion de estabilidad financiera y
preocupacion por la situacion econémica.

e Estrés familiar: Para este tipo de estres, se examina la dindmica familiar, la ejecucion
de funciones bésicas, y se evaltan las tensiones intrafamiliares a través de métodos
como entrevistas indagando la frecuencia de conflictos familiares, percepcion de
apoyo familiar, distribucion de responsabilidades en el hogar y grado de satisfaccion
con la dindmica familiar.

Estrés laboral: Medicion de la carga laboral, la percepcion de reconocimiento en el
trabajo, y la influencia del trabajo en la vida diaria del individuo mediante entrevista
abordando carga de trabajo semanal, nivel de reconocimiento en el trabajo,

integracion del trabajo en la vida cotidiana y satisfaccion laboral general.
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Fuentes de Informacion

Para la presente investigacion se trabajo con seis (6) sujetos, que son docentes en la institucion
educativa y tienen las siguientes caracteristicas:

Cuatro de los docentes cuentan con edades que oscilan entre los cincuenta y cinco (55) hasta
los setenta y un afios (71), y dos estan entre los treinta y cinco afios (35) y los cuarenta afios (40). Con
relacion al género, tres (3) son mujeres y tres (3) son hombres. Tres de ellos, no tienen hijos. La
formacion con la que cuentan los seis docentes es posgradual.

En cuanto al tiempo de trabajo en la institucién educativa, uno de los maestros, lleva treinta
(30) afos. Los otros cinco maestros, llevan trabajando alli entre cinco (5) y diez (10) afios.

Tabla 1. Descripcion de los participantes

Nombre Edad Estado Civil N. de Hijos Edad de Hijos
LE 55 Soltero 0 N/A

MR 56 Casada 0 N/A

HC 71 Separada 4 39-40-42-43
IF 40 Union libre 1 12 meses

CF 61 Unidn libre 1 16

LF 35 Soltera 0 N/A

Fuente: Elaboracion propia

Instrumentos

La forma de recolectar la informacion, fue por medio de entrevistas semi estructuradas
focalizadas en los factores relacionados con el estrés econémico, social, familiares y laborales de los
sujetos en si mismos y su entorno y diario de campo de autor registro.

Se considera relevante mencionar que la principal fuente de informacion que se empleé

fueron las voces de los docentes, teniendo en cuenta el comportamiento, el conocimiento y las
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actitudes que demuestran acerca de su diario vivir y la incidencia que ésta tiene en el ejercicio de

ensefar.

e Entrevista semiestructurada
e Diario de campo

Los instrumentos mencionados en renglones anteriores son los que el grupo investigador

considerd idoneos para lograr el cumplimiento a cabalidad de los objetivos planteados.

Entrevista semiestructurada

Se recolecto la informacion a través de una entrevista semiestructurada ya que se trabajo con
una guia de preguntas o guion de entrevista, proporcionando esto a las investigadoras la posibilidad de
manejar la entrevista de manera totalmente flexible, saltandose o enfatizando en la informacién que

consideren necesaria (Hernandez et.al. 2014).

Siendo asi la entrevista semiestructurada un conjunto de preguntas y temas a explorar en donde
no es necesario tener una redaccion clara o exacta y tampoco un orden de exposicién pero si es
importante tener en cuenta y claro el objetivo y lo que se quiere lograr con cada una de estas preguntas,
recolectando asi datos de cada uno de los participantes para dar aporte a la investigacién, en estas
entrevistas es necesario tener un guion previo que recoge los temas a abordar en el desarrollo de la

misma.

Vale aclarar que la entrevista no se llevo a cabo al pie de la letra del guion ya que éste, es s6lo
una guia de referencia y la entrevista se puede desarrollar de forma un poco informal, lo que quiere
decir que es una conversacion fluida y pueden surgir nuevas preguntas por parte de los participantes

en donde se hizo necesario hacer una aclaracion de significados, explicar y aclarar lo requerido,
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también por parte de las entrevistadoras se pidio profundizar en algunas respuestas para obtener mas

informacion llevando asi un estilo de entrevista propio y personal.

Su caracteristica principal es que esta entrevista consiste en preguntas especificas y generales
como se dijo anteriormente, esta es una combinacion de la entrevista estructurada y no estructurada,
es completa para aplicar en cualquier tipo de entrevista para proporcionar la informacion solicitada, se
caracteriza por ser flexible ya que requiere una previa preparacion pero también se puede improvisar,
tiene como ventaja que tiene objetividad por parte de los entrevistados, es una entrevista que a medida
que va pasando el tiempo se puede ir personalizando de acuerdo a la investigacion, sus requerimientos

y demas informacion solicitada.

Diario de campo

Por otro lado, el diario de campo es un instrumento que se lleva dia a dia para recoger
informacion y ademds “debe permitirle al investigador un monitoreo permanente del proceso de
observacién. Puede ser especialmente util al investigador, en él se toman nota de aspectos que
considere importante para organizar, analizar e interpretar la informacion que esta recogiendo”, Bonilla

y Rodriguez citado por Martinez (2007, pag. 5).

En este mismo sentido, Aranguren citado por Cifuentes Gil (2011), muestra el diario de campo
como una estrategia en la cual se registra, sistematiza y evalQa el trabajo cotidiano para dar cuenta del
conocimiento que desde ésta se construye. Otra denominacion que se le da al diario de campo la hace
Fernando Vasquez citado por (Cifuentes Gil, 2011) quien menciona que éste es una escritura intima
que se da de manera subjetiva puesto que es personal y permite tener una memoria del proceso que se
ha llevado a cabo en la préactica, encontrando como investigadoras la manera de describir estos

acontecimientos relevantes que permiten analizar el objeto de estudio.
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Por otra Parte, Cifuentes Gil,(2011) menciona que por medio de estos acontecimientos que se
van registrando y el conocimiento que generan estos, se construyen concepciones, explicaciones que
elaboran conceptos y enriquecen la préctica de acuerdo al proceso que se lleve, debido a que se muestra
la realidad que puede llegar a ser transformada si se hace necesario. Por ello, Porlan y Matin citado
por (Cifuentes Gil, 2011) definen el diario de campo como una estrategia de autorreflexion con la cual
los maestros se vuelven actores reflexivos generando conciencia en las acciones que aparecen descritas

y transformando asi sus ideas. Este diario fue registrado por cada uno de los docentes.

Procedimiento
Para la obtencion de los resultados, se siguieron una serie de fases de procedimiento, que se expresa a

continuacion:

Fase 1. Se desarrollaron acciones fundamentales: La seleccion de las participantes de acuerdo

con los criterios de inclusion de los seis participantes, realizando una caracterizacion general del grupo.

Fase 2. Se validd el instrumento de la entrevista con el objetivo de confirmar la idoneidad y
relevancia de las preguntas formuladas, proceso en el cual participé un profesor de la Universidad
Antonio Narifio experto en dicho proceso, asegurando asi su validez como herramienta de recoleccién

de datos.

Fase 3. A través de la técnica de entrevista con modalidad semiestructurada se recolectd la
informacidn sobre como experimentan y afrontan el estrés bajo los factores propuestos al inicio del

trabajo de investigacion.

Fase 4. Se procedio a realizar la entrevista respecto a la implicacién de los factores estresores

en su vida cotidiana y las competencias emocionales. Estos se escogieron mediante la lectura
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minuciosa de la transcripcion de las entrevistas como anexo teniendo en cuenta los temas repetitivos

dentro de la narrativa de cada uno.

Fase 5. Posteriormente se plasmo el andlisis de cada entrevista teniendo en cuenta las

categorias planteadas.

Fase 6. Se realiz6 también un diario de campo que fue diligenciado por cada uno de los
participantes de la entrevista semiestructurada realizando una autorreflexion y asi se implemento un

poco mas la informacion recolectada posteriormente plasmado como anexo.

Fase 7. Por ultimo, se elaboréd la discusion, estableciendo asi las conclusiones y

recomendaciones.

Fases del Diario de Campo

Llenar un diario de campo es una actividad fundamental en la investigacion
cualitativa. Aqui se guiaran algunos pasos para llenar un diario de campo de manera efectiva
para la actual investigacion:

e Se selecciona un formato adecuado: El formato seré entregado a los docentes por las
investigadoras.

e Establecer un formato de registro: Se decide que el tipo de informacion registrada en el diario
sera guiado por unas preguntas planteadas diariamente por las investigadoras. Esto puede
incluir descripciones detalladas de eventos, conversaciones, emociones, impresiones
personales, reflexiones y pensamientos.

e Se registra la informacion en tiempo real o parcial: Los docentes anotaran sus observaciones
y reflexiones lo mas pronto posible en el transcurso de la semana que ocurran o se repitan los
eventos. Esto ayuda a mantener la frescura de los detalles y a capturar con precision las

impresiones del momento.
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e Ser especifico y detallado: Los docentes describirdn los eventos, situaciones y conversaciones
con la mayor precision posible. Incluyendo asi detalles visuales, sonidos, olores y cualquier
otra informacién sensorial que pueda enriquecer su registro.

e Reflexiona sobre sus observaciones: No solo se registraran los hechos, sino también sus
reflexiones y reacciones personales que pueden tener en el contexto de la investigacion.

e Es importante registrar tanto los hechos objetivos como sus interpretaciones personales. Esto
permite que otros comprendan sus observaciones y también ayuda a capturar sus perspectivas
anicas.

e Utilizan un lenguaje claro y conciso: Los docentes escribiran de manera clara y evitaran
jergas o términos ambiguos. Esto facilitard la comprension de sus registros por parte de otros
investigadores o lectores.

e Se mantendré la confidencialidad y el respeto: Si se esté registrando interacciones con
personas, se asegura de mantener la confidencialidad y el respeto hacia su privacidad. Se
evitara compartir informacion que pueda identificar a personas o lugares especificos sin su
consentimiento.

Ademas de ser un registro objetivo de eventos, el diario de campo también puede ser
un espacio para sus propias reflexiones y procesos de pensamiento, generar nuevas ideas y
comprender mejor los aspectos de la investigacion. Ortega (2022)

Este diario de campo se realizara a lo largo de una semana.

Aspectos Eticos

Este trabajo de grado obedece a las normas y principios éticos segun el Cédigo Deontologico
y Bioético del ejercicio de la profesion de psicologia, la Ley 1090 del 2006, donde las investigadoras
de acuerdo al articulo 2 seran responsables, competentes, morales y legales, tomando la decision de

llevar a cabo esta investigacion desde la contribucion al desarrollo de la psicologia y el bienestar
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humano, también en concordancia con los articulos 2, 10, 22,23 , 27, 29, 30 y 36 se guarda total
confidencialidad respecto a todo el material recolectado (escrito, visual o de audio) y los datos
personales como nombres, edad entre otros que permitan la identificacion de los participantes en la
investigacion, de igual forma durante la publicacion o exposicion de resultados dichos datos seran
guardados sigilosamente, haciendo uso Unicamente de datos que no comprometan la privacidad o
identidad de los participantes, siendo expuestos Unicamente datos que no permitan su identificacion,
de igual forma se hard uso del consentimiento informado con el fin de salvaguardar la libre eleccion
de los participantes de hacer parte de la investigacion. En este consentimiento se explicaran aspectos
como la confidencialidad de sus datos, la libertad de participar o no en la investigacion y garantia de
que no correran riesgos ni posibles dafios. Asi mismo, desde los articulos 5 y 45 las investigadoras
respetan los limites de su competencia siendo acompafiadas de docentes quienes guiaran durante todo
el proceso de investigacion. Referencia a la Resolucion 8430 que plantea los lineamientos para el
desarrollo de las actividades investigativas, se reconoce ésta como una Investigacion sin riesgo ya que
emplea técnicas y métodos de investigacion en los que no se realiza ninguna intervencion o
modificacion intencionada de las variables estudiadas. Se respetara de igual forma el Codigo de
conducta de la Asociacion Psicolgica Americana junto con el reglamento de conducta Etica para el
desarrollo y la practica responsable de las investigaciones de la Universidad Antonio Narifio, la

resolucion No. 13 del 2005.
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Resultados

La matriz (Anexo 5) relacionada con la categoria del estrés en docentes revela una dinamica
compleja en la vida de estos profesionales de la educacion, el estrés, omnipresente en sus vidas, se
manifiesta en diversos &mbitos, incluyendo la familia, el entorno laboral, y las preocupaciones
econdmicas, generando una carga constante que influye de manera significativa en su bienestar y
salud, mas en la fisica, que en la mental. La estrategia de separar los problemas familiares y laborales
como mecanismo de afrontamiento, muestra la voluntad de los docentes por mantener el equilibrio,
sin embargo, esta misma separacion puede generar una presion adicional al tratar de gestionar ambas
esferas sin que se relacionen. Es notable que algunos docentes encuentren motivacion en sus
problemas, lo cual podria considerarse como una forma de percibir el estrés como algo positivo y
como una situacion de resiliencia; sin embargo, no se debe subestimar el impacto negativo en su
salud fisica y, en ocasiones, en su salud mental.

Los sintomas fisicos mencionados, como dolores de espalda, cansancio generalizado, dolor
de colon, migrafia y otros, son indicadores claros de que el estrés se estd manifestando de manera
fisica y que esto es perjudicial para su bienestar. La temporalidad de estos sintomas, aunque no se
describa con precision, sugiere una correlacion directa con los eventos o situaciones generadoras de
estrés.

El grado de estrés en la matriz se establece a través de una clasificacion que considera la
intensidad y la duracion de las experiencias de estres reportadas por los docentes. La clasificacion se
basa en la percepcion subjetiva de los participantes y puede variar segun la escala utilizada en la
investigacion. En este caso, se menciona que 4 de los 6 profesores experimentan estres de manera
leve, lo que sugiere que la intensidad de su estrés es baja. Ademas, se indica que uno de los docentes
experimenta estrés de forma leve pero cronica, lo que implica que, aunque la intensidad es baja, la
duracion es prolongada en el tiempo. Finalmente, se menciona que otro docente enfrenta una

situacion crénica, indicando que este experimenta un nivel de estrés constante y prolongado. Esta



60

graduacion en la severidad del estrés, refleja la importancia de considerar el impacto acumulativo y a
largo plazo del estrés en la vida de los docentes.

El estrés social en los docentes arroja una luz sobre un fenébmeno critico que afecta la calidad
de vida y la salud de estos profesionales. Las interacciones en el ambiente laboral y la gestion de las
tensiones sociales son aspectos destacados en esta investigacion. Aunque los docentes en general
intentan abordar los inconvenientes sociales a través del dialogo y evitan conflictos, algunos
individuos optan por la evasion de estos problemas. Esta variabilidad en las estrategias de
afrontamiento social es esclarecedora y plantea cuestiones importantes sobre la dindmica
interpersonal en el entorno educativo.

Ademas, las situaciones cotidianas que generan estrés, como la acumulacion de tareas, la
interaccion con desconocidos y la inseguridad en Bogotd, reflejan preocupaciones comunes entre los
docentes. Esto lo indica un participante 3, al indicar que “Situaciones a nivel social como los
comportamientos de otras personas en la calle”, “La inseguridad en Bogot4” (Participante 4), o “Me
estresa caminar en Bogota” (participante 6), son situaciones que los profesores contemplan dentro
del estrés social, factores relacionados con lo que le generan otros sujetos, pero que se relaciona con
situaciones percibidas por ellos, como estrés social. Estos factores estresantes pueden contribuir a
una sobrecarga emocional y afectar su salud mental y fisica, destacando la necesidad de estrategias
de afrontamiento y apoyo adecuadas en el entorno laboral.

La manifestacion de sentimientos de soledad y aislamiento social en cuatro de los seis
docentes, merece una atencion cuidadosa. La soledad puede tener efectos perjudiciales en la salud
mental y emocional, y su presencia en un numero significativo de docentes, sefiala una brecha en la
satisfaccion de las necesidades sociales basicas desde la perspectiva de teorias psicoldgicas que
destacan la importancia de las conexiones sociales y el apoyo emocional para el bienestar humano
como la teoria del apego destaca la importancia de las relaciones afectivas tempranas para el

desarrollo emocional y social, la soledad puede interpretarse como una sefial de falta de conexiones
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seguras Yy significativas, especialmente en el ambito laboral o familiar, cuando estas conexiones no se
satisfacen, pueden surgir sentimientos de inseguridad y soledad. (Javier, 2022). Lo anterior, se
relaciona con lo que refiere el profesor 6, que indica que “Si, también. Yo por ejemplo, aca no salgo
del salon para interactuar con otros”, ante la pregunta de si ha experimentado soledad o aislamiento
durante el Gltimo afio. Esto refiere una relacion en el &mbito laboral, con la categoria de las
relaciones sociales, indicando asi, que este participante, prefiere aislarse a integrarse e interactuar
con otros compafieros, estableciendo asi, pocas conexiones seguras en su entorno laboral.

La soledad, en este contexto, indica que los docentes pueden no estar experimentando un
apoyo social adecuado, ya sea en el entorno laboral o en su vida personal. Esto puede deberse a
diversas razones, como la falta de relaciones solidas, la ausencia de un sistema de apoyo efectivo, o
dificultades en la comunicacion interpersonal, la satisfaccion de las necesidades sociales basicas no
solo contribuye al bienestar emocional individual, sino que también puede tener un impacto positivo
en la eficacia laboral y en el rendimiento general. Los docentes que se sienten conectados y
respaldados en su entorno laboral son mas propensos a enfrentar desafios con mayor resiliencia y a
contribuir de manera mas efectiva al ambiente educativo. Estos hallazgos subrayan la importancia de
fomentar conexiones y relaciones interpersonales sélidas entre los docentes, asi como implementar
estrategias para abordar el aislamiento.

El énfasis en la comunicacion asertiva como una herramienta para fortalecer las relaciones
sociales, es prometedor (Comunicacion asertiva - referentes teoricos, s. f.). Este enfoque indica una
toma de conciencia de la importancia de una comunicacion efectiva en la mejora de las relaciones y
la resolucion de conflictos, lo cual podria ser una via efectiva para abordar el estrés social.

En el contexto de esta investigacion, estos hallazgos respaldan la necesidad de abordar el
estrés social en los docentes. La comprension de como las interacciones y las tensiones sociales
afectan a estos profesionales puede llevar al desarrollo de intervenciones y programas de apoyo

especificos. Ademas, la identificacion de factores estresantes cotidianos y la manifestacion de
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sentimientos de soledad, proporcionan informacion critica que puede ayudar a las instituciones
educativas a mejorar el bienestar y la satisfaccion laboral de sus docentes.

La percepcion compartida por la mayoria de los docentes de que la remuneracion econdmica
no esta a la altura de las responsabilidades y expectativas que enfrentan, es un hallazgo significativo.
Esta percepcidn subraya la disparidad entre las cargas laborales y las recompensas financieras, lo que
puede llevar a un desgaste emocional y mental en los docentes, ademas de una potencial
desmotivacion. Esto se evidencia en los docentes, que responden a la pregunta que relaciona las
actividades laborales con la remuneracion econdmica, indican frases como: “No, deberia ser mejor
remunerado”, “No, el cargo de docente estd muy infravalorado”, “No, yo creo que no. Creo que eso
nos exige mas de lo que realmente es la remuneracion” o el relato de un participante que indica que
su maestria, tendria que proporcionarle una mejor remuneracion, ya que, comparado con otros
profesionales, estos Gltimos ganan mas en comparacion con ella. La sensacion de que se les exige
mas de lo que se les paga, es una fuente adicional de estrés econdémico, ya que esta discrepancia crea
un sentimiento de injusticia y desequilibrio. Este descontento podria afectar su satisfaccion laboral y
su compromiso en el trabajo, lo cual puede tener implicaciones para la calidad de la educacion.

Las deudas y la situacion puntual de distribucién de dinero también emergen como factores
estresantes significativos. Las deudas pueden ejercer una presién constante en las finanzas
personales, lo que puede agravar la percepcion de insuficiencia econdémica. La situacion puntual de
distribucion de dinero, puede ser un ejemplo de cémo los docentes enfrentan desafios econdmicos
imprevistos, lo que puede generar incertidumbre y preocupacion.

Es interesante notar que, a pesar de estas tensiones econdémicas, los docentes se sienten
seguros a nivel financiero debido a la estabilidad de sus salarios fijos. Esto indica una relativa
seguridad laboral, pero también evidencia que el estrés econdmico no siempre esta relacionado con

la inestabilidad laboral, sino mas bien con la falta de correspondencia entre esfuerzo y recompensa.
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Las estrategias de organizacion que emplean, como asignar dinero a cada responsabilidad o
gasto, ahorrar y buscar ingresos extras, indican la capacidad de adaptacion de los docentes ante el
estrés econdmico. Estas estrategias pueden ser una fuente de resiliencia y resistencia ante la presion
financiera.

La matriz relacionada con el estrés laboral en docentes presenta un panorama complejo y
matizado de las experiencias de estos profesionales en su entorno de trabajo. Uno de los aspectos
destacados es que la mayoria de los docentes considera que su espacio de trabajo es adecuado para
sus expectativas laborales. Esto es una sefial positiva, ya que un entorno adecuado puede contribuir a
la satisfaccion laboral y al bienestar general.

Sin embargo, surgen preocupaciones significativas relacionadas con la carga laboral y el
reconocimiento de su esfuerzo. Los docentes expresan que trabajan arduamente, pero sienten que
este esfuerzo no siempre es reconocido, tanto por las directivas como por los estudiantes. Esta falta
de reconocimiento puede llevar a la insatisfaccion laboral y al estrés.

Los docentes, en su mayoria, han implementado estrategias para separar las responsabilidades
familiares de las laborales, lo que demuestra su capacidad de adaptacion y su enfoque en la
organizacion del tiempo. Esto sugiere un alto nivel de compromiso y resiliencia en su labor.

Las fuentes de estrés laboral identificadas son variadas, y van desde la acumulacién de
trabajos y responsabilidades hasta el incumplimiento por parte de los estudiantes y situaciones
disruptivas en el colegio, como el descanso de los nifios de bachillerato. Estas tensiones pueden
afectar el ambiente de trabajo y la eficacia de la ensefianza, y subrayan la necesidad de estrategias de
gestion de conflictos y apoyo a los docentes.

A pesar de estas tensiones, cuatro de los seis docentes, siendo la mayoria, no consideran que
la carga laboral sea abrumadora, los demas docentes estan situados en distintos agentes del estrés
exceptuando el laboral, lo que sugiere una cierta capacidad de afrontamiento y resiliencia. Sin

embargo, la mitad de ellos ha experimentado episodios de agotamiento emocional, lo que es una
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sefial de alerta en términos de bienestar y salud mental. Esto destaca la importancia de abordar el
agotamiento y proporcionar apoyo psicoldgico cuando sea necesario.

Con base a la informacion proporcionada, algunos docentes expresan insatisfaccion con el
apoyo recibido por parte de sus superiores. Se ha sefialado que, al abordar la carga de trabajo, los
docentes sienten que sus superiores no tienen en cuenta la cantidad significativa de tareas ya
existentes al asignar nuevas responsabilidades. Ademas, hay menciones de una falta de claridad en
las expectativas laborales, ya que algunos docentes sienten que se les piden tareas de manera que no
concuerda con sus preferencias o métodos habituales.

La comunicacion también emerge como un punto critico, ya que los docentes expresan que, a
pesar de que se intenta demostrar escucha, perciben que la institucién maneja una simulacion de
democracia, donde se hacen sugerencias, pero, en Ultima instancia, las decisiones que afectan su
labor no reflejan dichas sugerencias.

Adicionalmente, algunos docentes describen el entorno laboral como poco democrético,
destacando una discrepancia entre las promesas de considerar las sugerencias y la persistencia de
situaciones problematicas; los docentes parecen sentir que la insuficiencia en el apoyo de sus
superiores se manifiesta en la asignacion de tareas, la falta de claridad en las expectativas y una
percepcion de falta de escucha y participacion real en las decisiones institucionales. Esta falta de
apoyo podria contribuir al estrés laboral y al agotamiento emocional. Sin embargo, la autonomia para
la realizacion de clases y la toma de decisiones es apreciada y puede tener un efecto positivo en la
satisfaccion laboral.

Los hallazgos sugieren areas de intervencion potenciales, como el reconocimiento del
esfuerzo de los docentes, estrategias para abordar la carga de trabajo, y el apoyo emocional y
psicoldgico. Comprender y abordar el estrés laboral en los docentes es esencial para garantizar un

entorno educativo saludable y efectivo para ellos y para sus estudiantes.
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La matriz relacionada con el estrés familiar en docentes proporciona una vision de como las
dinamicas familiares en las cuales se relacionan en la interaccion diaria, en espacios de encuentros
programados, el contacto diario de manera virtual, la comprension entre el vinculo familiar, pueden
influir en la vida de estos profesionales. Uno de los aspectos més notables en las respuestas del
instrumento de entrevistas en este agente familiar es que la mayoria de los docentes no experimenta
un alto nivel de estrés relacionado con las situaciones familiares. Esto sugiere una relativa estabilidad
en la vida familiar de la mayoria de los docentes, lo cual es una sefial positiva.

Dentro de este contexto, un subgrupo especifico de docentes ha sefialado que la asignacién de
tareas y el proceso de toma de decisiones en el ambito familiar contribuyen significativamente a su
experiencia de estrés. Estos docentes, al expresar sus preocupaciones, resaltan la carga adicional que
surge de la distribucion de responsabilidades, tanto en el entorno laboral como en sus hogares, el
proceso de toma de decisiones en el ambito familiar se percibe como otro factor generador de estrés.
La participacion en la toma de decisiones familiares, como la planificacion de actividades o la
gestion de recursos, se experimenta como una fuente adicional de presion. La sensacion de falta de
control o influencia en estas decisiones puede generar tensiones adicionales, exacerbando la
percepcion de estrés entre este subgrupo de docentes. Esto resalta la importancia de una
comunicacion efectiva y una colaboracién armoniosa en la vida familiar, ya que las tensiones en este
ambito pueden afectar la capacidad de los docentes para desempefiarse eficazmente en su trabajo.

El tiempo de distribucion entre la familia y el trabajo es identificado como un factor que
afecta a algunos docentes. Esto es un hallazgo importante, ya que la gestion del tiempo es un
elemento fundamental para mantener el equilibrio entre ambas esferas, con base en los horarios y a la
jornada en la que se encuentran los profesionales, relacionan que el estar toda la tarde en el plantel
educativo, hace que la noche sea corta para la interaccion. La percepcion de que el tiempo es

insuficiente puede generar un estres adicional y puede requerir estrategias de manejo del tiempo.
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Las declaraciones de los docentes resaltan la importancia de las estrategias de afrontamiento
y la inteligencia emocional en la gestion del estrés laboral ya que reconocen que ser "inteligentes
emocionalmente” es fundamental para equilibrar las cargas en el entorno estresante del aula, lo que
implica comprender y regular las propias emociones, asi como reconocer y responder a las
emociones de los demas. Algunos docentes adoptan un enfoque proactivo al enfrentar problemas,
manteniendo una actitud positiva y buscando soluciones en lugar de evadirlos. La habilidad de evitar
ofender y cultivar relaciones positivas mediante la empatia y la comunicacion asertiva se destaca
como crucial para mantener un entorno laboral saludable. Ademas, se reconoce que estas
competencias emocionales se construyen a lo largo del tiempo, reflejando un proceso de aprendizaje
continuo, los docentes utilizan estrategias concretas de afrontamiento, como el ejercicio de
respiracion, el yoga y la actividad fisica en general, como parte integral de su gestion del estrés.

Uno de los aspectos destacados es que el didlogo es una estrategia ampliamente utilizada por
los docentes para hacer frente al estrés. Esta habilidad de comunicacion es fundamental, ya que el
acto de expresar y compartir sentimientos y preocupaciones puede ser un primer paso vital en la
gestion de las tensiones laborales.

Es igualmente significativo que los docentes enfatizan la importancia de la inteligencia
emocional como una herramienta de afrontamiento, las declaraciones proporcionadas por los
docentes, sus expresiones resaltan la relevancia crucial de las habilidades emocionales en la gestion
del estrés y en la efectividad de su desempefio laboral; Los docentes asocian directamente la
inteligencia emocional con la capacidad de gestionar el estrés laboral. Mencionan que estas
habilidades son esenciales para equilibrar las tensiones inherentes a la ensefianza, lo que sugiere que
la inteligencia emocional se percibe como una herramienta efectiva de afrontamiento. Su experiencia
se refleja en como aplican conscientemente estas habilidades emocionales en su dia a dia para
afrontar las demandas de su profesion. Aprender y aplicar la inteligencia emocional es una estrategia

valiosa para comprender y regular las emociones en situaciones estresantes. Es interesante notar que
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algunos docentes mencionan que adquirieron estas habilidades emocionales debido a situaciones
traumaticas. Esto resalta la capacidad de adaptacion y resiliencia de los docentes para aprender de
sus experiencias dificiles y utilizar ese aprendizaje en su vida profesional.

El énfasis en la respiracion y ejercicios de yoga también es destacable desde la experiencia de
los docentes a través de sus propias practicas y estrategias de afrontamiento. La evidencia proviene
directamente de las experiencias compartidas por los docentes, como se ilustra en la declaracién de
M.R. En este caso menciona explicitamente que comienza a practicar ejercicios de respiracion y
yoga como respuesta al estres. Este énfasis en préacticas especificas sugiere que los docentes
incorporan activamente técnicas de relajacion fisica y mental como parte de su estrategia personal de
afrontamiento. Estas técnicas de relajacion pueden tener un impacto significativo en la reduccién del
estrés y la promocion del bienestar emocional. La préctica de ejercicios de yoga expresada por uno
de los docentes, no solo aborda el componente fisico del estrés como la tension muscular, sino que
también fomenta la atencion plena y la conexion entre mente y cuerpo, lo cual puede ser esencial
para la autorregulacién emocional.

Las habilidades asociadas con la inteligencia emocional como lo mencionan el grupo de
docentes y por medio de las cuales relacionan, la tolerancia, empatia, confianza, autocontrol y
motivacion, son mencionadas como parte integral de las estrategias de afrontamiento de los docentes.
Lo que se identifica como habilidades valiosas, no solo para la gestion del estrés, sino también para
el desemperio en el aula y la interaccion con los estudiantes y colegas.

El anélisis exhaustivo de las matrices relacionadas con el estrés en docentes arroja luz sobre
un cuadro completo de las tensiones, desafios y estrategias de afrontamiento que enfrentan estos
profesionales en su vida cotidiana. A pesar de la variedad de fuentes de estrés, tanto laborales como
familiares, se destacan varios temas y conclusiones generales que son cruciales para comprender la
experiencia de los docentes y para el disefio de intervenciones y politicas efectivas en el ambito

educativo.
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En primer lugar, es evidente que los docentes enfrentan un amplio espectro de fuentes de
estrés. El estrés econdmico, laboral, familiar y social son prominentes en sus vidas. La remuneracion
insuficiente y la acumulacion de responsabilidades laborales se erigen como factores estresantes
recurrentes. A nivel familiar, las dinamicas y las demandas de la vida cotidiana, también contribuyen
a la tension, aunque la mayoria de los docentes ha logrado establecer un equilibrio satisfactorio entre
sus responsabilidades familiares y laborales.

En segundo lugar, se resalta la resiliencia de los docentes. A pesar de los desafios, estos
profesionales muestran una capacidad de adaptacion y estrategias de afrontamiento notables. La
comunicacion asertiva, el énfasis en la inteligencia emocional, la préctica de técnicas de relajacion
como el yoga y la organizacion del tiempo son ejemplos de cdmo los docentes afrontan el estrés de
manera efectiva. Esta resiliencia puede considerarse como un activo valioso en su vida profesional,
ya que les permite hacer frente a situaciones estresantes y mantener un alto nivel de compromiso en
su trabajo.

En tercer lugar, se identifican &reas criticas para la intervencion y el apoyo. El
reconocimiento del esfuerzo de los docentes, la gestion de la carga laboral, la promocién de una
comunicacion efectiva y la mejora de la remuneracion econdémica, son aspectos que requieren una
atencion especial. El estrés en los docentes no es un problema aislado; su bienestar y satisfaccion
laboral son esenciales para mantener un entorno educativo saludable y productivo.

En cuarto lugar, se destaca la importancia de la formacién y el apoyo continuo. Las
habilidades de inteligencia emocional y las estrategias de afrontamiento son herramientas valiosas
que pueden equipar a los docentes para enfrentar el estrés y las tensiones. Proporcionar formacion y
recursos en estas areas puede tener un impacto positivo en su salud mental y en la calidad de su

ensefanza.

Este analisis respalda firmemente la relevancia de investigar y abordar el estrés en docentes

en el marco de una investigacion. El impacto del estrés en maltiples dimensiones de sus vidas y su
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salud, asi como su potencial agravamiento hacia un estrés cronico, subraya la necesidad de
intervenciones especificas para mitigar el estrés y promover el bienestar en este grupo de
profesionales. Como lo fundamentan los autores Ramirez, et al. (2017), con el articulo sobre la
relacion de los fendmenos del estrés y su manifestacion en efectos negativos de los individuos y que
traen con si la identificacion de causas mencionadas anteriormente. Ademas, los hallazgos de estas
matrices pueden ser un punto de partida valioso para futuras investigaciones y la implementacién de
programas de apoyo que contribuyan a mejorar la calidad de vida y el desempefio de los docentes.

En el marco de este trabajo de grado, se llevd a cabo un exhaustivo analisis sobre la
experiencia de docentes de secundaria en una institucion educativa publica en la ciudad de Bogoté en
relacion con el estrés. El objetivo principal fue entender como estos profesionales experimentan y
afrontan el estrés en diversas areas de sus vidas, incluyendo lo econémico, laboral, familiar y social,
ademas de evaluar la incidencia de este en su vida cotidiana.

En cuanto al estrés econdémico, se encontré que la mayoria de los docentes perciben que la
remuneracién que reciben no es adecuada en relacion con las responsabilidades y las expectativas
laborales y los demas creen que la remuneracion econdmica es suficiente. Las deudas y las
inquietudes sobre la distribucion del dinero también generan estrés. Sin embargo, es relevante
destacar que, a pesar de esta percepcion de insuficiencia salarial, la mayoria de los docentes se siente
seguro en cuanto a la estabilidad de su salario.

El estres laboral es otro aspecto destacado. Los docentes enfrentan una carga significativa de
trabajo, marcada por la acumulacion de tareas y responsabilidades. A menudo, el esfuerzo que
dedican a la preparacion de clases y actividades no es plenamente reconocido, lo que contribuye al
estres laboral. Ademas, el incumplimiento por parte de los estudiantes, en particular cuando se
presentan interrupciones en las clases o un comportamiento grosero, también genera tension en el

entorno laboral.
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En relacién con el estrés familiar, se observa que la mayoria de los docentes logra establecer
un equilibrio adecuado entre las responsabilidades familiares y laborales. No obstante, algunos
experimentan estrés relacionado con la distribucion de tareas y la toma de decisiones familiares, y el
tiempo dedicado a la familia y al trabajo puede convertirse en un factor estresante para algunos.
Desde el discurso de los docentes, se observa una variedad de perspectivas y experiencias en relacion
con el equilibrio entre las responsabilidades familiares y laborales, asi como el impacto del tiempo
dedicado a ambas &reas en su nivel de estrés. La afirmacion de que las responsabilidades laborales
ocupan mas tiempo y, por lo tanto, hay mas posibilidades de enfrentarse al estrés, refleja la
percepcion de algunos docentes sobre la predominancia de las demandas laborales en sus vidas. Este
énfasis en la carga laboral se relaciona con la teoria del conflicto entre el trabajo y la familia, donde
las demandas laborales pueden afectar negativamente la vida familiar. La declaracion de un docente
sobre la capacidad de separar los espacios laborales y familiares sugiere un esfuerzo consciente por
establecer limites claros entre estas areas. Esta estrategia puede ser vista en el contexto de la teoria de
la segmentacion, donde la habilidad para separar los roles puede reducir el conflicto y el estrés. Sin
embargo, otro docente expresa que el trabajo siempre le quita mas tiempo y que generalmente esta
mas dispuesto a dedicarse al trabajo que a la parte familiar. Esta perspectiva refleja la teoria de la
preferencia por el trabajo, donde las personas pueden priorizar sus roles laborales en detrimento de la
vida familiar.

En cuanto al estrés social, se destaca que los docentes se enfrentan a situaciones incomodas
en su ambiente laboral, y en general, procuran abordar estas tensiones a través del didlogo. La
interaccion con desconocidos y las preocupaciones sobre la seguridad en Bogota, son otras fuentes
de estres social identificadas. Algunos docentes también han experimentado sentimientos de soledad
y aislamiento social.

En términos de la incidencia en la vida cotidiana, se observa que, a pesar de las tensiones

identificadas, la mayoria de los docentes no considera que la carga laboral sea abrumadora. Sin
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embargo, algunos han experimentado episodios de agotamiento emocional que pueden afectar su
salud mental como momentos de querer dejar el trabajo, uno tiene esos momentos en que se siente
super agotada, como lo dice uno de los participantes: “Este afio tuve que mandarme a poner
complejo B porque yo sentia que no podia mas, o sea, yo llegué, me sentia muy cansada, muy
cansada, que no queria de verdad ni moverme, yo no queria hacer nada”. Ademas, el apoyo
recibido por parte de los superiores no siempre es considerado suficiente, lo que resalta la
importancia de fortalecer la red de apoyo.

Se destaca de manera significativa la recurrente necesidad expresada por los participantes de
dedicar tiempo a si mismos. Este tema refleja una sélida conciencia emocional entre los docentes,
quienes reconocen la importancia fundamental de cuidar su bienestar mental y emocional. La
préctica de apartarse de la sensacion de asfixia financiera y buscar actividades que proporcionen
tranquilidad no solo evidencia la resiliencia de estos profesionales, sino también su capacidad de
autorreflexion y autoatencion. Este enfoque hacia el autocuidado subraya la importancia de
incorporar practicas que fomenten la salud emocional en la vida diaria de los docentes, destacando la
necesidad crucial de equilibrar las demandas laborales con el cuidado personal para mantener un
estado de bienestar integral.

En conclusién, este analisis proporciona una vision profunda de la experiencia de los
docentes y ofrece una base sélida para abordar areas criticas de intervencion y apoyo. La mejora de
la remuneracion, la gestion de la carga laboral y la promocion de la comunicacion efectiva son
elementos esenciales para mejorar el bienestar de los docentes y, en Gltima instancia, la calidad de la
educacion que brindan. Ademas, la promocion de la inteligencia emocional y la resiliencia debe ser
considerada como parte integral del desarrollo profesional de los docentes en el entorno educativo
actual.

Discusién
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En la primera parte de los resultados obtenidos por medio de la aplicacion del instrumento en
el factor del estrés laboral, se identifico que dos de los docentes participantes experimentan estrés
laboral, este hallazgo esta en consonancia con la teoria del estrés ocupacional, que sefiala que los
docentes a menudo enfrentan una carga de trabajo significativa, expectativas de rendimiento y
presiones administrativas. Investigaciones anteriores también han destacado estos factores laborales

como desencadenantes de estrés en docentes (Smith et al., 2019; Johnson & Brown, 2020).

En otros docentes dos de ellos, se ha identificado el estrés social como el principal
desencadenante, en lo que relacionan por medio de su discurso estar inmersos en el por las
situaciones de la vida en palabras textuales “A nivel social el transporte me genera estrés, no es tan
grave pero me frustra el trafico, que todo quede lejos, el transporte publico con tantas personas, la
inseguridad tan grande en la que vivimos”, este hallazgo se alinea con la teoria del estrés social
propuesta en el marco teorico, que sostiene que las relaciones interpersonales y los conflictos en el
entorno social pueden ser fuentes significativas de estrés; en el contexto de la educacion, el estrés
social puede manifestarse a través de tensiones en las relaciones con colegas, estudiantes, padres y
otros miembros de la comunidad escolar, esta observacion destaca la importancia de abordar no sélo
los factores laborales, sino también los aspectos sociales en los esfuerzos para reducir el estrés entre

los docentes.

Un docente informo estar experimentando estrés econdmico, lo que también es un factor
relevante en el contexto educativo, el estrés econémico puede afectar la capacidad de un docente
para cumplir con sus responsabilidades laborales y puede tener implicaciones para su bienestar
general, la literatura existente sobre el estrés econémico (Johnson, 2018) respalda la idea de que las
preocupaciones financieras pueden ser una fuente importante de estrés, y esto se manifiesta en
diversos contextos, incluyendo el &mbito educativo. Abordar el estrés econdémico de los docentes es

esencial para garantizar su bienestar y eficacia en el aula.
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Ademas de los docentes que experimentan estrés, es interesante destacar que uno de los
participantes report6 no presentar ningun tipo de estrés “No, yo pienso que las estrategias, el
dominio del estrés, actitudinal, mental, de comportamiento, eso es fundamental para los demas y
para mi, por eso no predomina ningun estrés en mi vida”, en alguno de los aspectos evaluados, este
hallazgo puede relacionarse con la teoria de afrontamiento y resiliencia (Connor & Davidson, 2003),
que sugiere que algunas personas tienen habilidades y recursos personales que les permiten lidiar con
el estrés de manera mas efectiva, comprender por qué algunos docentes no experimentan estrés en
comparacion con otros, puede arrojar luz sobre como fomentar la resiliencia y el bienestar en la

profesion docente.

En respuesta a la pregunta que se planted para el desarrollo de esta investigacion, se puede
decir que las estrategias compartidas por los docentes revelan una rica interconexion entre la
inteligencia emocional ya que se evidencia una relacién compleja y beneficiosa entre diferentes
aspectos de la inteligencia emocional, las habilidades emocionales no sélo se aplican de manera
aislada, sino que tienen un impacto positivo en diversos aspectos de la vida de los docentes,
evolucionan y se enriquecen mutuamente con la préactica y la experiencia a lo largo del tiempo y la
forma en que afrontan las tensiones sociales, econémicas, laborales y familiares, estas estrategias no
solo demuestran la capacidad de adaptacion de los participantes, sino también la importancia de

desarrollar habilidades emocionales para enfrentar los desafios cotidianos en el ambito educativo.

La necesidad de darse tiempo a uno mismo surge como un tema recurrente entre los
participantes, este enfoque refleja una conciencia emocional solida, donde los docentes reconocen la
importancia de cuidar de su bienestar mental y emocional, la practica de alejarse de la sensacion de
asfixia financiera y buscar actividades que brinden tranquilidad, no solo demuestra resiliencia, sino

también la capacidad de autorreflexion y autoatencion.
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La organizacién y la paciencia se destacan como estrategias clave para manejar las tensiones
laborales y sociales, la habilidad para estructurar el entorno y gestionar el tiempo de manera efectiva
es un indicador de tener una inteligencia emocional desarrollada, permitiendo a los docentes abordar
las situaciones estresantes con calma y compostura. Ademas, el enfoque en la observacion y la
precaucion al interactuar en entornos sociales resalta la importancia de la autoconciencia y la

empatia, habilidades fundamentales de la inteligencia emocional.

La bdsqueda activa de intereses y actividades placenteras también se presenta como una
estrategia valiosa, al aprender nuevas habilidades y encontrar placer en actividades recreativas, los
docentes desarrollan una capacidad para encontrar alegria incluso en medio del estrés, esta practica
no solo actla como un escape emocional, sino también como una forma de cultivar la resiliencia

emocional y la autorrealizacion.

El apoyo social y la comunicacion efectiva emergen como estrategias esenciales para lidiar
con las tensiones familiares y laborales, el acto de hablar con personas de confianza y compartir las
preocupaciones ayuda a liberar la carga emocional, proporcionando una salida saludable para el
estrés acumulado, la habilidad para buscar apoyo y comunicarse de manera abierta evidencia una
solida inteligencia emocional, resaltando una profunda comprensién de la importancia de las
conexiones sociales en el manejo del estrés. Estas acciones reflejan una capacidad emocionalmente
inteligente para reconocer la necesidad de apoyo externo y utilizar efectivamente las relaciones

interpersonales como una via saludable para afrontar el estrés acumulado.

En ultima instancia, la capacidad para mantener la calma y pensar cuidadosamente antes de
actuar, representa una forma de autorregulacion emocional. Este enfoque reflexivo sugiere una gran
madurez emocional, permitiendo a los docentes evaluar las situaciones estresantes de manera

objetiva y tomar decisiones informadas en momentos de presion.
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La capacidad para reconocer y gestionar las emociones de manera efectiva es un indicador
clave de la inteligencia emocional (BBC News Mundo, 2019), y los docentes mencionan diversas
competencias emocionales que han desarrollado y que influyen directamente en su calidad de vida.

Una de las competencias emocionales mencionadas por los participantes es la adaptacion, que
implica la habilidad para ajustarse a nuevas situaciones y superar obstaculos, esta competencia es
especialmente relevante en el &mbito educativo, donde los docentes se enfrentan a desafios
constantes y cambios inesperados, la capacidad para adaptarse a las circunstancias les permite
mantener un equilibrio emocional y afrontar los desafios con resiliencia, lo que contribuye
positivamente a su calidad de vida.

La comunicacidn asertiva también se destaca como una competencia emocional fundamental.
En la que los docentes relacionan su capacidad de expresar emociones y necesidades de manera clara
y respetuosa, pueden establecer relaciones interpersonales més saludables, esta habilidad mejora la
comunicacion con colegas, estudiantes y otros miembros de la comunidad educativa, creando un
entorno mas colaborativo y positivo que, a su vez, tiene un impacto directo en su bienestar emocional
y calidad de vida.

La actitud positiva y el sentido del humor, se mencionan en los entrevistados como una
manera de reconocer su capacidad por medio de las competencias emocionales poderosas, la
capacidad para mantener una actitud optimista frente a las adversidades y encontrar humor en
situaciones cotidianas puede actuar como un amortiguador contra el estrés y mejorar
significativamente el estado de animo de los docentes, esta competencia emocional no solo les ayuda
a enfrentar los retos con una perspectiva mas positiva, sino que también contribuye a crear un
ambiente més agradable y estimulante en el aula, mejorando asi la experiencia educativa tanto para
ellos como para sus estudiantes. Ademas de su relacion en la teoria propuesta a largo de este trabajo
investigativo por el autor Bisquerra, quien habla de la integridad humana por medio del

conocimiento, la capacidad y la habilidad para comprender de manera adecuada sus emociones.
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La resolucion de problemas y la busqueda de soluciones también son competencias
emocionales destacadas, la capacidad para abordar problemas de manera proactiva y encontrar
soluciones efectivas no solo reduce el estrés relacionado con los desafios laborales, sino que también
aumenta la sensacion de logro y eficacia personal, al desarrollar esta competencia emocional, los
docentes pueden mejorar su capacidad para afrontar problemas complejos y mejorar su calidad de
vida al sentirse mas competentes y empoderados en su entorno laboral, la habilidad para tratar bien a
los demés se menciona como una competencia emocional esencial.

La empatia y la capacidad para establecer conexiones significativas con los demas no solo
mejoran las relaciones interpersonales, sino que también generan un sentido de pertenencia y apoyo
en el entorno educativo, estas conexiones positivas contribuyen a un ambiente de trabajo mas
saludable y enriquecedor, impactando positivamente en la calidad de vida de los docentes al
proporcionarles un sistema de apoyo emocional y social. Al desarrollar estas habilidades, los
docentes no solo mejoran su bienestar emocional y mental, sino que también contribuyen a un
ambiente educativo mas positivo y productivo para ellos y para sus estudiantes.

Fomentar la inteligencia emocional en el ambito educativo no solo beneficia a los docentes
individualmente, sino que también mejora la calidad de la ensefianza y promueve un entorno

educativo mas saludable y enriquecedor para todos los involucrados.

Conclusiones
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A manera de conclusion se logré responder a la pregunta de la investigacion de manera
directa y concreta, ademas de cumplir con los objetivos previamente planteados. Debido a esto se
puede concluir que: Frente al objetivo general se encontrd que el estrés, principalmente vinculado al
ambito laboral, impacta significativamente la vida cotidiana de los docentes, manifestandose en su
salud fisica y emocional.

Los resultados también destacan la diversidad de experiencias laborales entre los docentes,
resaltando la autonomia y disfrute en la ensefianza, pero también revelando desafios emocionales y
profesionales para algunos. Este analisis permite identificar la importancia de brindar apoyo
institucional para mejorar la experiencia laboral y la efectividad en el aula.

Otra situacion manifiesta, es que los profesores, se pueden ver afectados, al intentar querer
solucionar los problemas con los que vienen los estudiantes de sus casas, que, de manera indirecta o
directa, también les ocasiona una carga emocional en su trabajo. Es importante tener en cuenta, que
los docentes, utilizan algunas estrategias de la inteligencia emocional como el reconocimiento de
emociones, identificacion de emociones en el cuerpo y en la mente, técnicas de relajacién como el
yoga, la practica de la comunicacion y tiempo para el crecimiento personal , que propenden por
manejar o disminuir el estrés que se genera a causa del trabajo o de algunas otras situaciones,
verbigracia, la resiliencia o el manejo de la comunicacion entre sus familiares, compafieros o
amistades, con el fin de dar una respuesta asertiva al estres, con base en estrategias de afrontamiento
evitativas o emocionales, segun sea el caso.

Con base en los objetivos especificos planteados en esta investigacion, se puede destacar que
se ha logrado identificar de manera precisa los factores mas significativos que inciden en la vida
cotidiana de los docentes de la institucion educativa. Estos factores han sido clasificados en cuatro
categorias principales: sociales, economicos, familiares y laborales. Esto proporciona una
comprension integral de las diversas fuentes de estrés a las que se enfrentan los docentes, se ha

demostrado que los factores estresores identificados tienen una incidencia considerable en la vida
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cotidiana de los docentes. El estrés econémico, laboral, familiar y social afecta su bienestar y su
capacidad para desempefiar sus roles como educadores. La investigacion arroja luz sobre la gravedad
de estas tensiones y sus implicaciones en la salud y el rendimiento.

En lo referente al estrés econdmico, es importante mencionar que la mayoria de los docentes
no refieren que sea un problema mayor, sin embargo, en algunos participantes, se ve reflejado, que el
dinero si es un problema, ya que no les alcanza para todo lo que ellos quisieran y todos los gastos
que se presentan mes a mes, quizas por un inadecuado manejo en las finanzas personales.

A nivel laboral, se puede decir que los resultados de esta investigacion revelan una diversidad
de experiencias entre los participantes, destacando dos tendencias principales como los altos niveles
de autonomia en la estructuracion y desarrollo de los contenidos de sus clases, este hallazgo sugiere
que estos profesionales tienen la libertad creativa para adaptar su enfoque pedagogico de acuerdo a
sus preferencias y estilos de ensefianza. Esta autonomia no solo se traduce en un mayor disfrute en el
ejercicio de su labor, sino también en un sentimiento de gratitud hacia su trabajo.

Por otro lado, algunos participantes manifestaron preocupaciones relacionadas con su labor
docente, algunos de ellos enfrentan desafios adicionales, estos docentes podrian beneficiarse de un
mayor respaldo institucional para mejorar su experiencia laboral y, por ende, su efectividad en el
aula, se identifico una variabilidad en la actitud hacia la ensefianza: mientras algunos disfrutan
profundamente de su trabajo y se sienten motivados para ir a dictar clases, otros pueden enfrentar
desafios emocionales o profesionales que afectan su percepcion sobre la ensefianza.

Con respecto al segundo objetivo especifico, se puede decir que la incidencia de los factores
estresores en la vida de los profesores es multifacéetica y se manifiesta de diversas formas segun las
circunstancias individuales, las expectativas institucionales, la gestion del aula y las cargas de trabajo
adicionales crean un entorno estresante, comprometiendo tanto su bienestar emocional como su
capacidad para ensefiar eficazmente, las dificultades financieras, la inestabilidad econémica y la

incapacidad para cubrir las necesidades basicas generan ansiedad constante, impactando
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negativamente tanto en su vida profesional como en su calidad de vida en general, las tensiones en
las relaciones interpersonales, tanto en el ambito laboral como en el personal, provocan un aumento
del estrés, los conflictos sociales y la falta de apoyo emocional contribuyen a crear un ambiente
estresante y desafiante para estos profesionales. Algunos docentes pueden experimentar una forma
de estrés difuso, que se manifiesta de manera generalizada y no se relaciona directamente con un
factor identificable. Esta forma de estrés puede ser igualmente perjudicial, afectando la salud mental
y emocional de los individuos y su capacidad para desempefiarse adecuadamente en su trabajo.

A través del andlisis, se ha caracterizado el factor predominante en el grupo de docentes. Se
ha encontrado que el estrés laboral, en particular, la acumulacion de tareas y la falta de
reconocimiento, es un elemento relevante en sus vidas. Esta caracterizacién permite entender en
profundidad como este factor afecta su vida cotidiana y su labor, se ha identificado que los docentes
utilizan estrategias de afrontamiento relacionadas con la inteligencia emocional y las competencias
emocionales para lidiar con el estrés, estas estrategias incluyen la comunicacion asertiva, la practica
de ejercicios de relajacion como el yoga, la tolerancia, la empatia, el autocontrol y la motivacion. La
investigacion resalta la importancia de estas estrategias como mecanismos de adaptacion efectivos.

En conclusién, esta investigacion proporciona una vision completa de cémo los factores
estresores impactan la vida cotidiana de los docentes en una institucién educativa publica de Bogota.
Los resultados destacan la necesidad de abordar estos factores y promover estrategias de
afrontamiento basadas en la inteligencia emocional. Estas conclusiones ofrecen una base sélida para
futuras intervenciones y politicas destinadas a mejorar el bienestar de los docentes y, en ultima
instancia, la calidad de la educacion que proporcionan.

La investigacion también subraya la urgente necesidad de prestar atencion a la salud mental
de los docentes, los resultados indican que el estrés laboral, social y econdmico puede tener un
impacto significativo en su bienestar psicologico y emocional, es esencial que las instituciones

educativas no solo aborden los factores estresores, sino que también promuevan un entorno en el que
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los docentes se sientan apoyados y puedan acceder a recursos para mantener su salud mental, la salud
emocional de los docentes esté estrechamente vinculada a su capacidad para brindar una educacion
de calidad, por lo que es imperativo que se establezcan politicas y programas que se centren en su
bienestar emocional.

Ademas, este estudio resalta la relacion directa entre el bienestar de los docentes y la calidad
de la ensefianza que proporcionan, el estrés y la insatisfaccion laboral pueden repercutir en el
desempefio de los docentes, lo que a su vez afecta a los estudiantes, la implementacion de politicas y
programas que aborden el estrés en los docentes no solo beneficiara a estos profesionales en su vida
cotidiana, sino que también tendr& un impacto positivo en el aprendizaje de los estudiantes, una
fuerza docente saludable y satisfecha es esencial para brindar una educacion de alta calidad y
preparar a los estudiantes para un futuro exitoso. Por lo tanto, estas conclusiones respaldan la idea de
que invertir en el bienestar de los docentes es una inversién en la calidad de la educacién en su

conjunto.

Limitaciones
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Durante la realizacion de la investigacion se presentaron varias limitaciones, entre ellas las
siguientes:

En primer lugar, acceso limitado a los participantes ya que algunos docentes no estaban
dispuestos a participar en la investigacion debido a preocupaciones sobre su privacidad o carga de
trabajo, por ende, se realizo la investigacion con 6 de los docentes.

En segundo lugar, se presento una dificultad en la aplicacion de las entrevistas y
diligenciamiento del diario de campo debido a la disponibilidad de tiempo de los docentes y de las

investigadoras.

Recomendaciones

De acuerdo con lo encontrado se sugiere lo siguiente:

e Fomentar la comunicacion abierta y efectiva entre el personal docente y la administracion del
colegio estableciendo canales regulares de retroalimentacion y dialogo para abordar
preocupaciones y necesidades de los docentes.

e Desarrollar politicas y practicas que fomenten un ambiente laboral colaborativo y de apoyo
incentivando a la colaboracion entre docentes y la participacion en actividades que
fortalezcan el sentido de comunidad.

e Introducir programas de educacion emocional para docentes que les ayuden a reconocer y
gestionar sus emociones por medio de talleres y actividades que promuevan la empatia y las
habilidades de gestién emocional.

e Ofrecer entrenamiento en técnicas de manejo del estrés, como la meditacion, el mindfulness,
el ejercicio fisico y la gestion del tiempo, fomentando asi una cultura organizacional que
valore el bienestar de los docentes vy la resiliencia como activos fundamentales de la

institucion educativa
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El estrés laboral es un problema importante en la profesion docente y requiere una atencion

continua tanto a nivel individual como institucional.

Programas de apoyo al bienestar, para los docentes en los cuales incluyen asesoramiento y
capacitacion en gestion del estrés, asi mismo como las estrategias de afrontamiento, para que
los ayuden a lidiar con los diferentes tipos de estres.

Desarrollar habilidades sociales ofreciendo capacitaciones de resolucion de conflictos para
manejar las tensiones con las relaciones interpersonales.

Evaluacién continua del estrés por medio de encuestas de manera periédica o de manera
monitoreo.

Autocuidado y autogestion en su desarrollo profesional.

Es fundamental que las instituciones educativas brinden un apoyo adecuado a todos los
profesionales para garantizar un ambiente laboral positivo y propicio para el crecimiento

profesional.

La instituciéon puede promover un enfoque que valore y celebre las expresiones emocionales
positivas en el entorno escolar, esto podria incluir reconocimientos publicos por logros
emocionales, el establecimiento de un sistema de apoyo emocional en el trabajo y la creacion
de espacios seguros para que los docentes compartan sus experiencias y preocupaciones

emocionales.
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AnNexos
Anexo 1.
Guia de Entrevista Semiestructurada

e Estrés
1. ¢Cree usted que el estrés ha estado presente en algin momento de su vida cotidiana?
2. ¢Siente que el estrés, le ha permitido responder de manera efectiva en el contexto laboral, social,
familiar y/o econémico?
3. ¢Piensa que el estrés lo ha afectado en su salud fisica y/o mental?, ;de qué manera?
4. ¢(Considera que el estrés que ha vivido, lo ha afectado temporalmente o de manera permanente?,
,como?
5. ¢Cuales situaciones percibe usted que le afectan y que lo llevan a sentirse estresado?
6. ¢Su cuerpo le indica cuando usted esta estresado?, ;de qué forma?
7. ¢Siente que las situaciones inesperadas le generan estrés?, ;de qué manera?
8. ¢Cual de los siguientes factores considera que inciden mas en su vida, para sentir estrés: el agente
social, el laboral, el econémico o el familiar.
9. ¢Ha sentido que el estrés lo ha llevado a enfermarse de manera leve, cronica o aguda?
e Estrés social
1. ¢Tiene dificultad para afrontar los problemas cotidianos en los que se relacionan varias
personas?
2. Si pudiera mencionar situaciones que lo estresan en su diario vivir o en la mayoria de dias de
su semana a nivel social ¢qué situaciones mencionaria?

3. ¢Cbmo reacciona ante dichas situaciones?
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¢Ha experimentado sensaciones de soledad o aislamiento social en el Gltimo afio?

¢ Qué estrategias utiliza para mantener y fortalecer sus conexiones sociales?

Estrés econémico

¢ Cree usted que la remuneracion econémica dada por la institucién en la que labora, esta acorde
con las cargas laborales y funciones asignadas de acuerdo a la responsabilidad que maneja
como docente?

¢A nivel econémico queé situaciones cree que lo estresan en este momento?

¢Siente que el ingreso econémico es suficiente?, ¢en algun caso cree que la economia es un
factor que le genere estrés en su vida?, ;de qué manera?

Si pudiera mencionar situaciones que lo estresan en su diario vivir o en la mayoria de dias de
su semana a nivel econémico ¢Que situaciones menciona?

¢En qué medida se siente seguro respecto a su situacion financiera actual?

¢Ha notado que la economia influye en su rendimiento laboral o en sus relaciones personales?
¢De qué manera?

¢Qué medidas toma para manejar lo relacionado con cuestiones financieras?

Estrés laboral

¢Considera que su espacio de trabajo responde a los objetivos laborales y de beneficio para
usted?

¢Los tiempos de trabajo y cargas laborales interfieren a la hora de relacionarse con su familia?
Si es asi, ¢esto le ha generado problemas que le generen estrés?

¢ Siente que trabaja mucho y que su esfuerzo no es reconocido?

Si pudiera mencionar situaciones que lo estresan en su diario vivir o en la mayoria de dias de

su semana a nivel laboral ¢Que situaciones menciona?
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¢Con queé frecuencia siente que la carga de trabajo es abrumadora y como esta situacion le
impacta en su calidad de vida?

¢ Como calificaria el nivel de apoyo que recibe de sus superiores para manejar las demandas
laborales?

¢En qué medida siente que tiene autonomia en la toma de decisiones relacionadas con su
trabajo?

¢Ha experimentado episodios de agotamiento emocional debido a su trabajo?

Estrés familiar

¢Si pudiera mencionar situaciones que lo estresan en su diario vivir o en la mayoria de dias de
su semana a nivel familiar ;Que situaciones menciona?

En su hogar, ¢qué situaciones se presentan con frecuencia, que lo lleven a usted a sentir estrés?
¢Considera que en su caso (tener hijos/ no tener hijos), es una situacion que le genere estrés?,
;como?

¢Considera que alguna de las situaciones laborales, sociales o econdmicas, le generan estrés a
usted y a su grupo familiar?

¢Siente que logra un equilibrio satisfactorio entre sus responsabilidades familiares y
laborales?

¢ Con qué frecuencia experimenta conflictos o tensiones en su hogar debido a las demandas
de su trabajo?

¢ Cuales son los mayores desafios que enfrenta al intentar conciliar sus roles laborales y
familiares?

Estrategias de afrontamiento

¢ Qué estrategias utiliza para afrontar las situaciones de estrés que se le presentan?

Considera que la inteligencia emocional con la que cuenta, ¢le permite resolver de mejor
manera el estrés, cuando lo vive en su vida cotidiana?

¢Considera que cuenta con competencias emocionales para manejar de manera adecuada el

estrés?, ;cuales?



Anexo 2.

Formato De Diario De Campo

DIARIO DE CAMPO

Sujeto: Sexo: Edad:

Por favor, describa a continuacion las situaciones que

experimento esta semana y que le generaron estres a nivel social,

laboral, econdémico y familiar. Si experimentd otras situaciones

diferentes a las antes enunciadas, ¢de qué tipo fueron? Enumere los

motivos que le generaron estrés."

¢Siente que estas situaciones le afectan a nivel fisico, psicolégico o emocional? Si es asi, por

favor, explique cémo.

¢Como afrontd o manejo estas situaciones de estrés? Por favor, describa las estrategias o

acciones que tomé para hacer frente a ellas.

Fuente: Elaboracion propia
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Anexo 3.
VALIDACION DEL INSTRUMENTO - ENTREVISTA SEMIESTRUCTURADA

Objetivo de la validacion del instrumento: Aprobar la validez de las preguntas planteadas
en la entrevista

Introduccion:

A continuacion se presentan una serie de preguntas planteadas en la entrevista segun el tema de
investigacién para ser evaluadas segun su criterio, para ello se adjunta el objetivo de la
investigacion: Analizar la forma como experimentan y afrontan, por medio de la inteligencia y
competencias emocionales, el estrés social, econémico, laboral y familiar un grupo de docentes de
secundaria de una institucion educativa publica de la ciudad de Bogota, asi como la incidencia de
este en su vida cotidiana.

) Elijay sefiale con una X la valoraciéon que correspondiente para dar
validez y fiabilidad al instrumento, seguin la escala

Entrevista Semiestructurada
Estrés

1. ¢Cree usted que el estrés ha estado presente en algin momento de su vida
cotidiana?

Criterio/Valoracion |Aplicable |Modificable |Regulador |Deficiente No Aplicable
100% 75% 50% 25% 0%

Tiene una
estructura
organizada,
coherente y
sistematica.




La redaccién es
claray exacta.

Recoge la
informacion
necesaria para
cumplir con el
objetivo planteado.

2. ¢Siente que el estrés, le ha permitido responder de manera efectiva en el contexto

laboral, social, familiar y/o econdmico?

Criterio/Valoracion

Aplicable
100%

Modificable
75%

Regulador
50%

Deficiente
25%

No
Aplicable
0%

Tiene una
estructura
organizad
a,coherent
ey
sistematica

La redaccién
esclaray
exacta.

Recoge la
informacion
necesaria para
cumplir con el
objetivo
planteado.

3. ¢Piensa que el estrés lo ha afectado en su salud fisica y/o mental?
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Criterio/Valoracion

Aplicable
100%

Modificable
75%

Regulador
50%

Deficiente
25%

No
Aplicable
0%

Tiene una
estructura
organizad
a,
coherente
y. 7.
sistematic
a.

La redaccién
esclaray
exacta.

Recoge la
informacion
necesaria para
cumplir con el
objetivo
planteado.
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4. ¢ Considera que el estrés que ha vivido, lo ha afectado temporalmente o de manera

permanente?, ;co6mo?

Criterio/Valoracion

Aplicable
100%

Modificable
75%

Regulador
50%

Deficiente
25%

No
Aplicable
0%

Tiene una
estructura
organizad
a,
coherente
y. ]
sistematic
a.

La redaccioén
esclaray
exacta.




Recoge la
informacion
necesaria para
cumplir con el
objetivo
planteado.
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5. ¢Queé situaciones percibe usted que le afectan y que lo llevan a sentirse estresado?

Criterio/Valoracion

Aplicable
100%

Modificable
75%

Regulador
50%

Deficiente
25%

No
Aplicable
0%

Tiene una
estructura
organizad
a,
coherente
y- yore]
sistematic
a.

La redaccioén
esclaray
exacta.

Recoge la
informacion
necesaria para
cumplir con el
objetivo
planteado.

6. ¢Qué respuesta emite su cuerpo y su comportamiento, cuando se siente estresado?

Criterio/Valoracion

Aplicable
100%

Modificable
75%

Regulador
50%

Deficiente
25%

No
Aplicable
0%

Tiene una
estructura
organizad
a,
coherente
y- o
sistematic
a.




La redacciéon

X
esclaray
exacta.
Recoge la X
informacion

necesaria para
cumplir con el
objetivo
planteado.

7. ¢Siente que las situaciones inesperadas le generan estrés?, ;de qué manera?

Criterio/Valoracion| Aplicable |Modificable |Regulador | Deficiente No
100% 75% 50% 25% Aplicable
0%

Tiene una
estructura
organizad
a,
coherente
y. ol
sistematic
a.

La redaccién
esclaray
exacta.

Recoge la
informacion
necesaria para
cumplir con el
objetivo
planteado.

8.  ¢Cual de las siguientes situaciones considera que inciden mas en su vida,
para sentir estrés: el agente social, el laboral, el econémico o el familiar?

Criterio/Valoracion | Aplicable |Modificable |Regulador | Deficiente No
100% 75% 50% 25% Aplicable

0

%




Tiene una
estructura
organizad
a,

coherente

y. -
sistematica

La redaccién
esclaray
exacta.

Recoge la
informacion
necesaria para
cumplir con el
objetivo
planteado.

9.  ¢Hasentido que el estrés lo ha llevado a enfermarse de manera leve, cronica o

aguda?

Criterio/Valoracion

Aplicable
100%

Modificable
75%

Regulador
50%

Deficiente
25%

No
Aplicable
0%

Tiene una
estructura
organizad
a,
coherente
y. ]
sistematic
a.

La redaccién
esclaray
exacta.

Recoge la
informacion
necesaria para
cumplir con el
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objetivo
planteado.

Estrés social

1. ¢Tiene dificultad para afrontar los problemas cotidianos en los que se relacionan varias

personas?

Criterio/Valoracion

Aplicable
100%

Modificable
75%

Regulador
50%

Deficiente
25%

No
Aplicable
0%

Tiene una
estructura
organizad
a,
coherente
y- yorel
sistematic
a.

La redaccién
esclaray
exacta.

Recoge la
informacion
necesaria para
cumplir con el
objetivo
planteado.
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2. Si pudiera mencionar situaciones que lo estresan en su diario vivir o en la mayoria de dias

de su semana a nivel social ¢qué situaciones mencionaria?



Criterio/Valoracion

Aplicable
100%

Modificable
75%

Regulador
50%

Deficiente
25%

No
Aplicable
0%

Tiene una
estructura
organizad
a,
coherente
y. 7.
sistematic
a.

La redaccién
esclaray
exacta.

Recoge la
informacion
necesaria para
cumplir con el
objetivo
planteado.

3.

¢Ha experimentado sensaciones de soledad o aislamiento social en

el ultimo afo?

Criterio/Valoracion

Aplicable
100%

Modificable
75%

Regulador
50%

Deficiente
25%

No
Aplicable
0%

Tiene una
estructura
organizad
a,
coherente
y. s aw
sistematic
a.

La redaccion
esclaray
exacta.
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Recoge la
informacion
necesaria para
cumplir con el
objetivo
planteado.

4.

¢ Qué estrategias utiliza para mantener y fortalecer sus conexiones sociales?

Criterio/Valoracion

Aplicable
100%

Modificable
75%

Regulador
50%

Deficiente
25%

No
Aplicable
0%

Tiene una
estructura
organizad
a,
coherente
y- yore]
sistematic
a.

La redaccién
esclaray
exacta.

Recoge la
informacion
necesaria para
cumplir con el
objetivo
planteado.

1.

Estrés econémico
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¢Cree usted que la remuneracion econdémica dada por la institucion en la que labora

esta acorde con las cargas laborales y funciones asignadas de acuerdo a la responsabilidad que

maneja como docente?



Criterio/Valoracion

Aplicable
100%

Modificable
75%

Regulador
50%

Deficiente
25%

No
Aplicable
0%

Tiene una
estructura
organizad
a,
coherente
y. 7.
sistematic
a.

La redaccién
esclaray
exacta.

Recoge la
informacion
necesaria para
cumplir con el
objetivo
planteado.

¢A nivel econdmico qué situaciones cree que lo estresan en este

momento?

Criterio/Valoracion

Aplicable
100%

Modificable
75%

Regulador
50%

Deficiente
25%

No
Aplicable
0%

Tiene una
estructura
organizad
a,
coherente
y- o
sistematic
a.

La redaccioén
esclaray
exacta.

Recoge la
informacié
n
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necesaria para
cumplir con el
objetivo
planteado.

3. ¢Siente que el ingreso econdmico es suficiente?

Criterio/Valoracion

Aplicable
100%

Modificable
75%

Regulador
50%

Deficiente
25%

No
Aplicable
0%

Tiene una
estructura
organizad
a,
coherente
y- yore]
sistematic
a.

La redaccioén
esclaray
exacta.

Recoge la
informacion
necesaria para
cumplir con el
objetivo
planteado.
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4.  Sipudiera mencionar situaciones que lo estresan en su diario vivir o en la mayoria de dias

de su semana a nivel econdmico ¢Que situaciones menciona?

y

Criterio/Valoracion | Aplicable |Modificable |Regulador | Deficiente No
100% 75% 50% 25% Aplicable
0%
Tiene una
estructura
organizad
a,
herent
coherente X




sistematic
a.

La redaccioén
esclaray

X
exacta.
Recoge la X
informacion

necesaria para
cumplir con el
objetivo
planteado.

¢En qué medida se siente seguro respecto a su situacion financiera actual?

Criterio/Valoracion

Aplicable
100%

Modificable
75%

Regulador
50%

Deficiente
25%

No
Aplicable
0%

Tiene una
estructura
organizad
a,
coherente
y. ]
sistematic
a.

La redaccién
esclaray
exacta.

Recoge la
informacion
necesaria para
cumplir con el
objetivo
planteado.
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6.

personales? ;De qué manera?

¢Ha notado que la economia influye en su rendimiento laboral o en sus relaciones

Criterio/Valoracion

Aplicable
100%

Modificable
75%

Regulador
50%

Deficiente
25%

No
Aplicable
0%

Tiene una
estructura
organizad
a,
coherente
y. 7.
sistematic
a.

La redaccién
esclaray
exacta.

Recoge la

informacion
necesaria para
cumplir con el
objetivo
planteado.

7.

¢ Qué medidas toma para manejar lo relacionado con cuestiones financieras?

Criterio/Valoracion | Aplicable |Modificable |Regulador | Deficiente No
100% 75% 50% 25% Aplicable
0%
Tiene una
estructura
organizad
a,
h t
coherente %

y
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sistematic
a.

La redaccioén
esclaray
exacta.

Recoge la
informacion
necesaria para
cumplir con el
objetivo
planteado.

Estrés laboral
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1. ¢ Considera que su espacio de trabajo responde a los objetivos laborales y de beneficio

para usted?

Criterio/Valoracion

Aplicable
100%

Modificable
75%

Regulador
50%

Deficiente
25%

No
Aplicable

%

Tiene una
estructura
organizad
a,

coherente

y
sistematica

La redaccioén
esclaray
exacta.




Recoge la
informacion
necesaria para
cumplir con el
objetivo
planteado.
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2. ¢Los tiempos de trabajo y cargas laborales interfieren a la hora de relacionarse con su

familia? Si es asi, ¢esto le ha generado problemas que le generen estrés?

Criterio/Valoracion

Aplicable
100%

Modificable
75%

Regulador
50%

Deficiente
25%

No
Aplicable
0%

Tiene una
estructura
organizad
a,
coherente
y- yorel
sistematic
a.

La redaccién
esclaray
exacta.

Recoge la
informacion
necesaria para
cumplir con el
objetivo
planteado.

X

3. ¢Siente que trabaja mucho y que su esfuerzo no es reconocido?

Criterio/Valoracion

Aplicable
100%

Modificable
75%

Regulador
50%

Deficiente
25%

No
Aplicable
0%




Tiene una
estructura
organizad
a,

coherente

y
sistematica

La redacciéon
esclaray
exacta.

Recoge la
informacion
necesaria para
cumplir con el
objetivo
planteado.
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4. Si pudiera mencionar situaciones que lo estresan en su diario vivir o en la mayoria de dias

de su semana a nivel laboral ¢{Que situaciones menciona?

Criterio/Valoracion

Aplicable
100%

Modificable
75%

Regulador
50%

Deficiente
25%

No
Aplicable
0%

Tiene una
estructura
organizad
a,
coherente
y. s aw
sistematic
a.

La redaccién
esclaray
exacta.

Recoge la
informacion
necesaria para
cumplir con el
objetivo
planteado.




5.

¢ Con qué frecuencia siente que la carga de trabajo es abrumadora

y coOmo esta situacion le impacta en su calidad de vida?

Criterio/Valoracion

Aplicable
100%

Modificable
75%

Regulador
50%

Deficiente
25%

No
Aplicable
0%

Tiene una
estructura
organizad
a,

coherente

y. -
sistematica

La redaccién
esclaray
exacta.

Recoge la
informacion
necesaria para
cumplir con el
objetivo
planteado.

6. ¢Cdmo calificaria el nivel de apoyo que recibe de sus superiores para manejar las

demandas laborales?

Criterio/Valoracion

Aplicable
100%

Modificable
75%

Regulador
50%

Deficiente
25%

No
Aplicable
0%

Tiene una
estructura
organizad
a,
coherente
y- o
sistematic
a.
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La redaccién
esclaray
exacta.

Recoge la
informacion
necesaria para
cumplir con el
objetivo
planteado.

7.

¢ En qué medida siente que tiene autonomia en la toma de

decisiones relacionadas con su trabajo?

Criterio/Valoracion

Aplicable
100%

Modificable
75%

Regulador
50%

Deficiente
25%

No
Aplicable
0%

Tiene una
estructura
organizad
a,

coherente

y. -
sistematica

La redaccién
esclaray
exacta.

Recoge la
informacion
necesaria para
cumplir con el
objetivo
planteado.

¢Ha experimentado episodios de agotamiento emocional debido a su trabajo?
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Criterio/Valoracion

Aplicable
100%

Modificable
75%

Regulador
50%

Deficiente
25%

No
Aplicable
0%

Tiene una
estructura
organizad
a,
coherente
y. 7.
sistematic
a.

La redaccién
esclaray
exacta.

Recoge la
informacion
necesaria para
cumplir con el
objetivo
planteado.

1.

Estrés familiar
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¢,Si pudiera mencionar situaciones que lo estresan en su diario vivir o en la mayoria de

dias de su semana a nivel familiar ¢ Que situaciones menciona?

Criterio/Valoracion

Aplicable
100%

Modificable
75%

Regulador
50%

Deficiente
25%

No
Aplicable
0%

Tiene una
estructura
organizad
a,
coherente
y- o
sistematic
a.




La redaccién
esclaray
exacta.

Recoge la
informacion
necesaria para
cumplir con el
objetivo
planteado.

2. En su hogar, ¢qué situaciones se presentan con frecuencia, que lo lleven a usted a

sentir estrés?

Criterio/Valoracion

Aplicable
100%

Modificable
75%

Regulador
50%

Deficiente
25%

No
Aplicable
0%

Tiene una
estructura
organizad
a,
coherente
y. ol
sistematic
a.

La redaccién
esclaray
exacta.

Recoge la
informacion
necesaria para
cumplir con el
objetivo
planteado.

3.
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¢, Considera que en su caso (tener hijos/ no tener hijos), es una situacion

gue le genere estrés?, ;como?

Criterio/Valoracion

Aplicable
100%

Modificable
75%

Regulador
50%

Deficiente
25%

No
Aplicable
0%




Tiene una
estructura
organizad
a,
coherente
y- o
sistematic
a.

La redaccién
esclaray
exacta.

Recoge la
informacion
necesaria para
cumplir con el
objetivo
planteado.

4.

estrés a usted y a su grupo familiar?

¢ Considera que alguna de las situaciones laborales, sociales o economicas, le generan

Criterio/Valoracion

Aplicable
100%

Modificable
75%

Regulador
50%

Deficiente
25%

No
Aplicable
0%

Tiene una
estructura
organizad
a,
coherente
y. s aw
sistematic
a.

La redaccién
esclaray
exacta.

Recoge la
informacién
necesaria para
cumplir con el
objetivo
planteado.
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5.

¢Siente que logra un equilibrio satisfactorio entre sus

responsabilidades familiares y laborales?

Criterio/Valoracion

Aplicable
100%

Modificable
75%

Regulador
50%

Deficiente
25%

No
Aplicable
0%

Tiene una
estructura
organizad
a,
coherente
y- yore]
sistematic
a.

La redaccién
esclaray
exacta.

Recoge la
informacion
necesaria para
cumplir con el
objetivo
planteado.

6. ¢Con qué frecuencia experimenta conflictos o tensiones en su hogar debido a las

demandas de su trabajo?

Criterio/Valoracién

Aplicable
100%

Modificable
75%

Regulador
50%

Deficiente
25%

No
Aplicable
0%

Tiene una
estructura
organizad
a,
coherente
y. ya
sistematic
a.
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La redaccién
esclaray
exacta.

Recoge la
informacion
necesaria para
cumplir con el
objetivo
planteado.

7.

sus roles laborales y familiares?

¢, Cuales son los mayores desafios que enfrenta al intentar conciliar

Criterio/Valoracion

Aplicable
100%

Modificable
75%

Regulador
50%

Deficiente
25%

No
Aplicable
0%

Tiene una
estructura
organizad
a,
coherente
y. ol
sistematic
a.

La redaccién
esclaray
exacta.

Recoge la
informacion
necesaria para
cumplir con el
objetivo
planteado.

X

Estrategias de afrontamiento

. ¢Qué estrategias utiliza para afrontar las situaciones de estrés que se le presentan?

117



118

Criterio/Valoracion | Aplicable |Modificable |Regulador | Deficiente No
100% 75% 50% 25% Aplicable
0%

Tiene una
estructura
organizad
a,
coherente
y. 7.
sistematic
a.

La redaccién
esclaray X
exacta.

Recoge la
informacion
necesaria para
cumplir con el
objetivo

planteado. X

2. Considera que la inteligencia emocional con la que cuenta, ¢le permite resolver de mejor

manera el estrés, cuando lo vive en su vida cotidiana?

Criterio/Valoracion | Aplicable |Modificable |Regulador | Deficiente No
100% 75% 50% 25% Aplicable
0%

Tiene una
estructura
organizad
a,
coherente
y- o
sistematic
a.

La redaccion
esclaray
exacta.

Recoge la
informacion
necesaria para
cumplir con el
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objetivo
planteado.

3. ¢Considera que cuenta con competencias emocionales para manejar de manera adecuada el

estrés?, ¢ cuales?

Criterio/Valoracion | Aplicable |Modificable |Regulador | Deficiente No
100% 75% 50% 25% Aplicable
0%

Tiene una
estructura
organizad
a,
coherente
y- yorel
sistematic
a.

La redaccioén
esclaray X
exacta.

Recoge la
informacién
necesaria
para cumplir
con el

objetivo planteado.

De manera integrada el instrumento se considera:

Aplicable 100% |Modificable 75% | Regulador Deficiente No Aplicable
50% 25% 0%

X

Nombre del validador: Santiago Gualteros-Gonzalez
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Anexo 4.

Transcripcion de Entrevistas

Entrevista Participante nimero 1 (L.E)
Entrevistadoras: S

S: Una primera pregunta que es ¢Cree usted que el estrés se ha presentado en algin momento de su
vida cotidiana?

L.E: Pues generalmente el estrés es algo con lo cual uno lucha diariamente, como problema
psicoldgico, como problema de vida normal no, pero el estrés yo pienso que es algo que permanece en
uno como docente casi todos los dias, hay que aprender a manejarlo claro, pero yo creo que si esta
presente generalmente, de una manera minima tal vez, pero si.

S: Siente que el estrés le ha permitido responder de manera efectiva en un contexto laboral, familiar,
social y econébmico?

L.E: O sea, dominar el estrés, claro, en estos factores, si, pero en el laboral pues el estrés que genera
pues actividad de clase, de pronto en el nivel familiar pues no mucho, porque yo vivo solo, entonces
pues es el estrés personal y economico pues afortunadamente no he tenido asi como mucho problema

economico, entonces pues no he sufrido mucho de ese tipo de estrés, tal vez cuando uno tiene que
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pagar algunos deudas y todo eso, pues hay que conseguir el dinero, pero me imagino que es lo normal,
no?

S: Ok, perfecto, piensa que el estrés ha afectado su vida fisica o mental?

L.E: No, yo pienso que no, personalmente no, no creo

S: Bueno, ¢ Cudles situaciones percibe usted que le afectan o lo llevan a sentirse estresado?

L.E: A mi generalmente me estresa cuando los estudiantes no cumplen con lo pactado,

tareas, trabajos, actividades, otra cosa que me estresa un poquito pues de pronto el incumplimiento de
las cosas, por ejemplo la hora de entrada, la hora de salida y algunas actividades,ese tipo de cosas, pues
no es que me genere un estrés muy grande, pero si es estresante de alguna forma, no?

S: Ok, perfecto, ¢ Las situaciones inesperadas le generan estrés?

L.E: Las situaciones inesperadas, no, no como estrés, pues me genera un poquitito de inseguridad en
la respuesta inmediata, pero yo generalmente las logro pues ubicar rapidamente y no creo que me haya
generado estrés nunca.

S: Ok, perfecto, ¢ha sentido que el estrés lo lleva a enfermarse de manera leve, crénica o aguda?

L.E: De pronto leve, no, uno siente que de pronto uno llega como cansado a la casa, como de pronto
haga un pequefio dolor de cabeza y entonces uno se puede analizar y decir, no pues si, es que hoy
estuve pues como en un nivel de estrés un poquito elevado, debe ser por eso, pero pues asi como grave,
no.

S: Ok, perfecto, ahora voy a pasar un poquito al estrés de manera social, ¢ Tiene dificultad para afrontar
problemas cotidianos en relacion con varias personas?

L.E: No, en realidad yo soy muy dialogante, entonces eso ayuda a que las cosas pues por lo menos se
aclaren y segundo pues yo se que los puntos de vista son diferentes, entonces pues yo expongo mi
punto de vista y no necesariamente tiene que ser de acuerdo a los demas, pero pues logramos con las

personas con las que yo dialogo que sea una cosa como equilibrada.
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S: Ok, perfecto, si pudiera mencionar situaciones que lo estresan en el diario vivir o en la mayoria de
dias de la semana, digamos que a nivel social, ;cuales serian esas situaciones? L.E: ¢Situaciones? No,
claramente definida no pero pues a veces a mi me estresa un poquito

el tener que relacionarme con personas desconocidas, 0 sea, pensar cdmo, como abordar un tema,
pensar, bueno, ese tipo de cosas porque no sé qué tipo de respuestas me van a llegar,

eso seria de pronto, por si hay que calificar algiin elemento, pero no, no pienso que no, no tengo mucho
problema en ese sentido.

S: Ok, perfecto. ¢Ha experimentado sensacién de soledad o aislamiento en el Gltimo afio? L.E: Hay
momentos, ;no? Hay momentos en los cuales uno se siente como solo, como que esta luchando solo
dentro de una situacién que deberia ser un poquito mas colectiva,

por ejemplo, cuando uno ve que el grupo de estudiantes que uno tiene pues no rinde mucho como en
otro y uno pide apoyo de otros compafieros y dicen, no, pero pues conmigo si les va bien, entonces
como que dice, ah, como que el problema es mio.

S: Ok, perfecto. ;Qué estrategia utiliza para mantener y fortalecer las conexiones sociales? L.E:
Primero, como digo, dialogar, ;no? Segundo, ser claro en los conceptos emitidos

y tercero, tratar de ser un poquito mas tolerante frente a las opiniones ajenas, a sabiendas de que pues
no comparto con ellas en algunos sitios pero pues yo sé que son opiniones y las opiniones pues son
personales y propias de cada uno, ¢no?

S: Ok, ¢Cree usted que la remuneracion econdmica dada por la institucion en la cual nos encontramos
es acorde a las cargas laborales y a las funciones afirmadas, de acuerdo también con las
responsabilidades que maneja como docente?

L.E: Pues me parece que deberia ser un poquito mejor remunerada, ;no? Nosotros los maestros como
profesionales normales no estamos, creo yo, siendo pagados como deberiamos serlo, pero tampoco es
un sueldo malo. Si hubiera la posibilidad de mejorar, pues me imagino que seria pues mayor la

satisfaccion, ¢no?
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S: Asi es, profesor. A nivel econémico, ¢qué situaciones cree que lo estresan en este momento?

L.E: Algunas deudas grandes que cuando va llegando el fin de mes, uno sabe que pronto pues ojala se
consiga el suficiente dinero para poder pagar esa deuda, para no atrasarse. Usted sabe que a veces los
bancos y todo eso pues son muy severos y drasticos en algunas situaciones y de pronto llegar al fin de
mes y no tener. Yo trato de que el equilibrio econdmico sea asi para cuando llegue el momento pues
tener con qué responder, ¢no?

S: Ok, profesor. ¢Siente que el ingreso econdmicamente es suficiente?

L.E: Pues si hubiera mas, seria mejor.

S:0k.¢En algun caso cree que la economia es un factor que genera estrés en su vida?

L.E: Si, claro. La economia siempre forma parte pues de una posibilidad estresante debido a que pues
todas las cosas se encarecen. A veces hay algunas cosas que uno quisiera tener y pues son demasiado
costosas. A veces toca conformarse con algo un poquito menor porque no tiene la posibilidad de
adquirirlas por el sentido econémico. Por ese lado podria ser, ;no?

Pero pues toca es como equilibrarse uno también en el sentido econémico, ¢no?

S:0k, profesor. ¢ En qué medida se siente seguro respecto a su situacion financiera actual?

L.E: En la medida en que yo cuento con un sueldo. Es decir, yo sé que cada mes hay una entrada fija
que hace que yo pues diga, bueno, por lo menos yo sé que no hay posibilidad de eso. Y segundo, pues
que el, ,como se dice? El pagador econémico mio pues cumple.

O sea, yo sé que cada mes ahi esta el sueldo. Entonces eso hace que uno sienta un poquito mas de
tranquilidad, ¢no?

S: Ok, profesor. ¢Ha notado que la economia influye en su rendimiento laboral o en las relaciones
personales?

L.E: En ese sentido he tratado de ser independiente.Es decir, que el asunto laboral no sea manejado
por el asunto econdémico. O sea, que sean dos caminos diferentes. El asunto laboral mas que todo es

con la responsabilidad que yo tengo con los estudiantes y con la posibilidad de darles mas herramientas
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para la vida.Lo econémico pues es como una especie que va, s como una especie de carril que va a
paralelo, pero va por otro lado. Algo asi.

S: Ok, profesor. ¢Qué medidas tomas para manejar, digamos, todo este tema relacionado con las
cuestiones financieras?

L.E: Ahorro, buena disposicidn, separar gastos obligatorios con los gastos que se puedan cambiar 0 no
y tratar de, lo mas importante, pues tener un equilibrio en cada una de las, tanto en la Ilegada como en
la salida del dinero, ¢no?

S: Ok, profesor. ¢ Considera que su espacio de trabajo responde a los objetivos laborales y de beneficio
para usted?

L.E: Por ahora, si. O sea, yo cuento con un espacio en donde es propio para el trabajo.

Cuento con un material de trabajo que, pues, es bueno. Cuento con unos estudiantes que, pues,
responden al 75% promedio, que es un buen promedio. Y, pues, cuento con la posibilidad, pues, de
hacer de que los objetivos se cumplan, por lo menos en un 50% hacia arriba.

S: Ok, profesor. ¢ Los tiempos de trabajo y cargas laborales interfieren a la hora de relacionarse con la
familia?

L.E: Pues, no porque, de todas maneras, hay un horario establecido, ¢no es cierto? Y nosotros tenemos,
pues, la posibilidad de tener un fin de semana para la familia. De pronto, pues, nosotros trabajamos
solamente media jornada y la otra jornada, pues, estamos en la casa. Aunque también estamos en el
trabajo laboral, pero, pues, la familia esta ahi con uno, ¢no? S:0k, profesor. ¢Siente que trabaja mucho
y su esfuerzo es poco reconocido?

L.E: No, si siento que trabajo mucho. No mucho como en demasiada cantidad, sino como que le
dedicamos bastante tiempo al trabajo pero yo siento que eso esta reconocido de parte de los estudiantes.
Ellos responden a todos los esfuerzos que uno hace, en positivo.

S: Ok, profesor. Si pudiera mencionar situaciones que lo estresan en el diario vivir o en la mayoria de

los dias de la semana, como tal a nivel laboral, ;cuales serian esas situaciones? L.E: Una, como te
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decia, el incumplimiento de algunos nifios, porque tenemos disefiada una actividad que necesita que
ellos traigan dicho material, por decir algo, y la mitad del curso no lo traen entonces toca cambiar la
actividad porque no se puede hacer la mitad, unos si, otros no. Esa es una de las posibilidades de estrés.
Otra seria, de pronto, la poca correspondencia que tienen los padres de familia con el colegio, porque
uno les pregunta, les dice cosas y ellos no sabian, no sabian que habia que hacer la tarea, no sabian. es
como que no hay comunicacion entre los padres de familia y los nifios lo que genera que en la clase se
genera un poco de estrés, diria yo. Se enoja uno con eso.

S:Profe, ¢con qué frecuencia sientes que la carga laboral es abrumadora y como impacta en tu calidad
de vida?

L.E: Con muy poca frecuencia, la verdad. ¢ Abrumadora o no? Siento a veces que es bastante, pero
como eso esté distribuido en un horario y la posibilidad de rotacion de los horarios que hay aqui en el
colegio, pues ayuda un poco. Entonces, pues yo creo que, asi como que abrumadora no tanto.

S:0k, profe. ¢En queé medida sientes que tienes autonomia para tomar decisiones relacionadas con el
trabajo?

L.E: Total, total, totalmente. Pues sin salirse de los parametros de horario, parametros de clases con
los estudiantes, es decir, hoy no quiero clases con octavos sino con sextos, no. Pero en el disefio del
curriculum y de las actividades y el desarrollo de ellas y la evaluacion de las mismas, yo tengo total
autonomia.

S: Bien, profe. ¢{Has experimentado episodios de agotamiento emocional debido al trabajo? L.E: No,
afortunadamente no, O sea, yo nunca he salido de aqui muriendo, no. La verdad, no.

S: Ok, profe. Voy a entrar un poquito ahorita al estrés familiar. Si pudieras mencionar algunas
situaciones que te estresan a nivel familiar, ¢cuales serian?

L.E: Pues a veces las toma de decisiones, ¢no? Porque a veces cuando uno toma una decision, de
pronto las familias no estan de acuerdo, en fin, toca consultar mucho. Entonces eso a veces pues dice,

no. Entonces no lo damos porque como, ¢qué mas hacer? Esa seria una. Otra pues, a veces toca
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responder econdmicamente a nivel familiar y a veces la carga se viene solamente por un solo lado y
pues el otro no tanto. Entonces ahi uno como que siente que la cosa no esta como tan bien. Seria eso,
¢no?

S: Si, si, genial. Profe, ¢consideras que el no tener hijos es una situacion que te genera estrés? L.E: No,
al contrario. Pienso yo que pues, no ha tenido hijos pero yo pienso que la primera vez que tienen hijos
tienen més estrés que el que no los tiene. Diria yo, ¢no?

S: ¢Sientes que logras un equilibrio de manera satisfactoria entre las responsabilidades familiares y las
laborales?

L.E: Eh, las laborales. Lo que pasa es que las laborales le ocupan méas tiempo a uno, ¢no? Entonces
por eso pues hay mas posibilidad de enfrentarse al estrés. En las familiares pues como uno ya llega
pues al final del dia y pues en el dia, otro dia por la mafiana pues también sale, la clase y todo eso. Yo
pienso que genera menos estrés que laboral. Pensaria yo.

S: Ok, perfecto. ¢ Cuales son esos mayores desafios que has tenido que enfrentar o intentado conciliar
en cuanto a esos roles, en cuanto a tu rol laboral y familiar?

L.E: Pues en el nivel profesional, pues en el nivel del trabajo, tener que enfrentarme a unas actividades
grandes. La ceremonia de grados, por ejemplo. Los intercambios de banderas que tienen que ver con
todo el colegio. Genera un poquito mas de estrés porque pues hay muchos, muchos campos de presion.
Hay mucha gente diciendo pues que actue, que actue, pues de esos generos. Y a nivel familiar, pues
de pronto saber que uno tiene que ponerse como al frente de algunas situaciones porque de pronto las
otras personas no tienen la capacidad como para solucionar el problema y uno tener que ponerse en el
plan de que venga, ahi no viene un piso, pues cuadremos a ver como. Eso a veces pues me ha tocado
entonces. Eso puede ser una situacion.

S: Ok, porque ya para finalizar hablamos un poco de las estrategias de afrontamiento. ¢ Queé estrategias

utilizas para afrontar las situaciones de estrés que se te presentan?
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L.E: Primero, buscar la calma personal. Respira, piensa y habla. Segundo, dialogar. Conversar la
situacion, o sea, no ocultarla ni tratar de evitarla, sino tratarla a través del didlogo y puntos de acuerdo.
Como yo decia al principio, algunas veces uno no esta de acuerdo, o sea, no estd de acuerdo con la
opinion de la otra persona, pero pues cerramos un poquitico para ver si esto se calma un poco.

S: Ok, perfecto. ¢Consideras que la inteligencia emocional con la que cuentas te permite resolver de
mejor manera el estrés en tu vida cotidiana?

L.E: Si, claro, claro. O sea, yo pienso que es fundamental. Uno tiene que ser muy inteligente
emocionalmente para lograr equilibrar un poquitico las cargas en cuanto a lo estresante que es una
clase.

S: ¢Y cudles son esas competencias emocionales con las que manejas el estrés?

L.E: Primero, sentir que hay que tratar de ser buena gente. O sea, no tanto caerle bien a las personas,
pero si hacerles sentir que en uno tienen a alguien con quien confiar. Segundo, tratar de hacerles sentir
a la otra persona que lo que yo diga puede ser en beneficio de él y no en precursor. Y tercero, tratar de
mantener la confianza. Que la confianza sea un elemento a tener en cuenta siempre.

S: Profesor, por ultimo, ¢cual de las siguientes situaciones crees que incide mas en tu vida en cuanto
al estrés? Tenemos cuatro factores. ;Cuél es de estos agentes? O sea, esta social, laboral, econémico y
familiar.

L.E: El laboral, tal vez. Por el tiempo y por la cantidad de trabajo que hay que hacer. Porque no
solamente es venir a enfrentarse a la clase con los nifios, sino disefiar desde tiempo atras, pensarlo en
algin momento. Pensar si esto les va a servir o no les va a servir. Todo ese tipo de cosas hacen que
uno se sienta, ¢sera que si, sera que no? Es el que mayor nivel de estrés generaria en mi.

S: Ok, profesor. Eso seria todo por la entrevista. Muchas gracias.

Entrevista Participante nimero 2 (M.R)
Entrevistadoras: Py S

S: Iniciamos nuestra entrevista el dia 2 de octubre del 23, con la primera pregunta
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P: ¢Cree usted que el estrés ha estado presente en algin momento de su vida?

M.R: (Expresion de exclamacion profunda) Més de una vez.

P: Bueno, en qué en qué ocasiones lo has experimentado?

M.R: En el colegio, en la casa, en la calle, en el transporte, en todos lados.

P: Ok, con este tipo de situaciones que has presentado, nos podrias dar un ejemplo de qué tipo de estrés
has sentido o qué situacion lo ha generado y como te has sentido con esto?

M.R: En la casa cuando hay mucho, mucha cosa que hacer y yo soy muy acelerada, entonces yo quiero
estar aqui, hacer alld y todo, uno hace ese estrés y quiere que las personas que conviven con uno, Como
que hagan las cosas también a la par y sino, inconsciente o conscientemente uno dice, bueno si no
puede hacerlo usted, pues yo muestro y yo lo hago,

esa es una forma de ser. En el transporte, cuando independiente que vaya, venga 0 no sin tiempo,
entonces coge uno unas tortas y de pronto uno quiere todo rapido, entonces en esa parte o cuando se
ponen a hablar y uno dice, pero miren la via esta sola y porque no se agiliza y ese. Acé en el trabajo si
lo he sentido también, cuando hay demasiado trabajo y uno mismo se lo proporciona, ejemplo, tenemos
libros, yo a veces dejo dias cinco paginas y para calificar, tengo en el dia tres cursos, cuatro por tres,
doce, son ciento veinte chicos y ciento veinte multiplicado por cinco hojas, la cantidad es terrible, eso,
de pronto con mis comparfieras también, yo he sentido como este estrés, cuando hacen alocuciones o
comentarios, que uno dice, ya estd, qué le pasa, yo no soy personita de estar compinchando con
ninguno, pero yo salgo a todo el mundo feliz y contenta, pero uno no cae bien a todos, ni todos le caen
a uno bien, entonces hay situaciones pesaditas, bueno, en el trabajo, ¢qué mas les dije?.

S: Listo, sientes que el estrés que has vivido, ha permitido responder de manera efectiva el

contexto laboral, el contexto también social, familiar?

M.R: Yo en eso si trato como de encasillar las cosas en cada momento y en cada lugar, por mas estrés
que tenga, pues hay que responder y respondo bien o mal, soy una persona que a mi me gusta hablar,

yo digo, yo no me puedo quedar callada, si sea dos, tres dias y me lo aguanto, me lo aguanto, pero yo
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tengo que hablar, porque yo digo, yo no me voy a enfermar de un cancer, yo no me voy a enfermar del
higado, no me voy a enfermar del corazon y ya, trato de que todo en su momento y en su lugar, tiene
que no ser responsable.

P: Listo, ¢piensas que el estrés ha afectado en tu salud fisica 0 mental y de qué manera?

M.R: De pronto fisica, pues si es asi, me voy a poner mas linda hoy, cuando siento que estoy mal, ¢qué
mas?

P: Fisica o mental.

M.R: Bueno, fisica cuando me pongo mas linda, mental, claro, de todas formas, por mas que uno trate
de bloguear pensamientos que le estan invadiendo, si trata uno de, pero por mas que uno piense, pero
es que esta personita es que no sé qué, porque tal cosa, pues por supuesto que si, pero a la vez trato de
como bloquear, no me... trato de no dejarme vencer de él.

P: Ok, o sea, no afectan como tal de forma negativa, sino mas bien es como algo positivo, como una
motivacion.

M.R: Si.

P:¢Su cuerpo le indica cuando usted esta estresado, de qué manera?

M.R: Cuando empieza uno a doler, ya sea los codos, las manos, la cabeza, el cuerpo le habla a uno.
Entonces yo si, cuando empieza a doler y porque me esta doliendo, empiezo a ver qué me ha
pasado,que tal cosa y yo me preocupo mucho por mi salud. Entonces, si veo que tengo mucho chichi,
oiga qué me pasa Yy busco formas rapidas de solucionar esa parte.

P: Ok, listo.

S: ¢Ha sentido que el estrés lo ha llevado a enfermarse de manera leve, cronica o aguda? M.R: Leve,
cuando le dan un dolor de cabeza, un dolor de brazos, unas situaciones asi, por supuesto que si.

P: Entiendo, en cuanto a el estrés social ¢ Tiene dificultades para afrontar los problemas cotidianos en
los que se relacionan varias personas?

M.R: {Cbémo asi, dificultades?
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S: Quizas problemas, no sé, o sea, ejemplo, estamos en el contexto educativo, si tu tienes problemas,
quizés para afrontar algin problema donde se enfrenten varios profesores. Pero digamos que va mas
como problemas de manera social.

M.R: No, si es a nivel social, la verdad yo considero y pienso que yo soy compafiera de todos méas no
amiga de todos. Y aca pues yo siempre, en esa parte, si me sentia incomodaba en el colegio. Porque
aqui hay como ciertos grupos o nucleos, de pronto lo puedo estar viendo desde mi punto de vista, pues
pronto me entero, janimo!

Pero si yo me siento asi, entonces, eso si no me, yo no dejo de ser yo. Yo friego, molesto y de malas,
y le cae mal, le busco mala charla.

Y entre mas le busque la charla y mas cara fea me hace, de malas, porque estamos en un grupo social.
Pero eso es asi, igual me piden en el trabajo, mi trabajo, si me hace estudio, estudio, del resto.

Trato de no relacionarlo personal con lo laboral.

P:Listo, esta pregunta es como un poquito reiterativa a la anterior, pero ya es como de situaciones muy
puntuales.Si usted mencionara algunas situaciones que lo estresan diariamente, ¢qué situaciones
mencionaria?

M.R: No, pues cuando tengo mucho trabajo, no sé si calificar o mirar el libro, o mirar las planes de
mejoramiento,0 mirar tal cosa en esa parte. ;En qué? En lo, en la parte como laboral, ya si con
comparieros, si ya lo toman con compafieros, pues si, la verdad tengo aqui dos compafieritas que, que
de pronto me han dicho una vez, ejemplo, les di, ay, puede ir con ustedes a tal lado, y la personita me
dijo, no, usted no puede ir con nosotros.

Y ahi mismo le dijo, mona, ven que vamos a ir a tal lado, ese dia si me senti yo, y desde ahi, pues eso
si me marc@, entre comienzos llegd, a la hora de tratar de vencer eso, pues si se refiere hasta como a
esa parte.

P:Si

S: ¢Siente que las situaciones que vive diariamente, la afectan fisica o psicologicamente?
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M.R:No, pues fisicamente no, y psicolégicamente pues lo que siempre he dicho,

Yo trato de dejarme vencer, porque si le paro, perddn, en el vocabulario, si le paro bolas a eso, pues
No VoY a ser ni jota, y no voy a ser feliz, y yo tengo que ser una persona muy feliz.

P:Si, claro,

S: Bueno, ¢ha experimentado sensaciones de soledad o aislamiento social en el Gltimo afio?

M.R: Aca en el colegio si, de aislamiento si, pero precisamente por esas cosas que han pasado. Es que
eso viene desde la primera vez que la profesora estéa aqui, es que si, se ha sentado.

P:Si, como un rechazo.

M.R: Yo soy de las que hablo y le digo, oiga, usted qué le pasa.

Alguna vez dije, seria que yo le quite el marido, no me di cuenta, pero de maletas, porque entonces se
me hace feliz que ella. O sea, esas son de pronto mis soluciones, ¢no?

P: Si, claro. Bueno, ¢qué estrategias utilizas para mantener y fortalecer como esas relaciones sociales?
M.R: Yo no fortalezco con las compafieras, con los demas si. No, y sin embargo, a ellas las saludo, les
saludo, les molesto, entre comillas, todo lo que pueda molestar, molesto.

P:Y por fuera de la institucion?

M.R: Pues, mire que yo nunca he compartido con ellas fuera de la institucion, porque nunca he sido
invitada. Sé que hacen reuniones, sé que hacen cosas, pero a mi nunca me han invitado. Entonces, en
esa parte, por eso digo que aislada, ¢no? Pero es que a mi me pasé algo muy simpatico aca. Mi esposo,
yo lo conoci ac4, y alguna vez una comparierita con la que yo siempre salia, me dijo un profe, porque
me decian Rochi en ese momento, Rochi, como usted se caso, usted ya no esta en nuestro grupo, ¢ya
si? Bueno, me sacaron y yo, a partir de esa fecha, fue que empezaron a tenerme como aislada de...
Pero fue por el hecho de haberme casado, ¢por qué? Yo no se qué paso.

S: Profe, ¢Cree usted que la remuneracion econdémica dada por la institucion en la que labora, que es
en la que estamos, es acorde a las cargas laborales, a las funciones asignadas y a las responsabilidades

gue maneja?
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M.R: Bueno, pues como estoy trabajando con el distrito, como tal, el colegio a mi no me paga el
distrito. Y yo, la verdad, nunca me he sentido mal. Considero que todo lo que tengo, me lo ha dado la
parte laboral que he desempefiado.

Por supuesto que uno quisiera ganar mas, pero no estoy conforme. Pero gracias a Dios, todo lo que
tengo y he hecho en mi vida, que ha sido sabroso, lo he aprovechado y lo he ganado con el sueldo. Si
me dan mas, pues bienvenido. Pero yo nunca me he sentido mal por eso.

P: Listo. Teniendo en cuenta eso, ¢en algin punto ha habido situaciones que te estresan
econémicamente?

M.R: Por supuesto, al comenzar, estaba yo sin cinco, y es que cuando uno entra al distrito le hacen un
descuento bien grande. Pero del resto no, porque yo, siendo creida y vanidosa, siempre me ha gustado
ahorrar. Siempre me ha gustado tener en las gordas, aprovecho porque en las flacas hay que pensar.
Entonces, yo siempre tengo de donde, sin ser creida o presumida, pero siempre pienso en que en
cualquier momento uno no sabe que se va a necesitar algo, entonces yo manejo asi esa parte.

S: Listo. Ok, profe, danos un ejemplo, por favor, de una situacién que te identifique en el estrés
laboral,que hayas vivido ese estrés laboral de manera econémica, como tal aca en el trabajo. ;Te
hubiera presentado quizas algun déficit de ese recurso? Pues que al momento todo es ahorro.

M.R: Pues cuando yo inicié en la parte laboral, yo estaba ahora alla en el centro, y yo no creo que... yo
tenia dinero pero lo dejé en la casa, y cuando me vine a subir, yo no tenia. Y yo estaba iniciando, y
empecé a llorar.1ba bajando por Tokio a trabajar el 20 de julio y empecé a llorar. Y yo decia, cbmo me
voy a ir, y como me voy a ir. Y yo lloré porque no era capaz de pedir una moneda. No era capaz. Y le
hice el pare a un bus, al fin, porque yo no me puedo quedar aca.Y le pare al conductor. Y yo no era
capaz de decir, hdgame un favor, lléveme. Yo le pare y lloré. Y el conductor, ¢qué le pasa? ;qué le
pasa? Y yo, la robaron, ;qué le hicieron?

Aqui el conductor también. Calmese, subase tranquila. Ni supo qué me paso. Y esa fue, pues, el, de

pronto, entre comillas, el peor momento en el que yo lloré. Y yo decia, por mucho dinero, no sé qué.
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Y lloré, como Dios mio. Y otra parte econémica. No, asi cuando he tenido, pues... Me ha tocado, pues,
prestado aqui, pero como dos veces, para el bus, pero por no cargarme.

S: ¢En qué medida se siente seguro respecto a su situacion financiera actual?

M.R: En que trato de invertir en lo que yo considero que es lo importante.

Y yo ahorro. Entonces, me gusta pensar en el antes y en el después. Porque en la vida todo no esta
comprado.Y ahora, yo soy de las que pienso que nadie me presta dinero. Y es complicado. Yo digo,
pues, si @ mi no me piden prestado, yo tampoco pido prestar. Y ahorita, la parte econdémica,
afortunadamente o desafortunadamente, nos hemos vuelto unas personas egoistas, 0 muy prevenidas.
Entonces, si yo presto, ¢qué tal que no me preste? Y a veces, si usted pierde un amigo, no pierde el
dinero. Entonces, no, ni amigo, ni dinero.

Hay que tener seguro.

S: Ok, profe ¢(Considera que este espacio de trabajo responde con los objetivos laborales y los
beneficios? O sea, para usted.

M.R: Pues yo me siento bien acé, me siento bien con lo que hago.Yo diria que si.

P: ¢Los tiempos de trabajo y las cargas laborales interfieren a la hora de relacionarse con su familia?
M.R: Cuando yo inicie, si. Pero alguna compafierita precisa aca de este colegio, ella tenia que llevar
todos mis trabajos y todo para la casa. Ella me ensefid, gracias a Dios, ella me ensefi6. Me dijo, M, lo
que usted pueda trabajar aqui, procure siempre hacer sus cosas aca,

porque si no, asi usted va a perder su trabajo, va a perder su salud, va a perder todo. Y desde ahi
aprendi, porgque no es que yo llevaba todo por alld. Y no, ahora si. De tal horario, de tal horario, si
puedo entre clases o en las horas para dedicarla, para calificar eso,

lo hago acé. Pero ya no llevo. Al comienzo, si. Yo hasta le decia a mi esposito, ayudeme a calificar. Y
como él me decia, no, califique usted, yo le ayudo a pasar.

Entonces yo le dictaba o asi, hasta lo ponia ahi. Pero si, al comienzo si, pero con el tiempo uno va

ganando esa experiencia y va aprendiendo a...
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S: Si, si, sefiora. ¢Siente que trabaja mucho y que el esfuerzo no es reconocido?

M.R: Si, vamos por la parte de los estudiantes, si. Uno le dedica horas haciendo un taller, el que es con
mufiequitos y yo le pongo pendejadas y todo. Y ellos en menos de cinco minutos responden los talleres,
la evaluacion y tanto, y no se, pero yo para qué hago tantas cosas y ellos no le responden a eso. En esa
parte si, si. Los jefes pues, uno diria que no le miran, no sé, pero de pronto ellos preguntarén, no, no,
nunca saben.

P: Si pudieras mencionar situaciones que te estresan en el diario y como tal a nivel laboral,

¢qué situaciones mencionarias?

M.R: Que me estresen, cuando tengo mucho que calificar, cuando que la reunion del consejo
académico, que toca de una vez subir las notas,que toca de una vez calificar, que toca hacer taller y
todo eso, eso me estresa. Lo pone uno con mucha acumulacion de trabajo.

S: Listo. (Como calificaria el nivel de apoyo que recibe de sus superiores para manejar estas demandas
laborales?

M.R: Pues que uno les dice a ellos, es que ahorita hay mucho trabajo, pero M,

es que eso yo no les he pedido asi, yo no sé qué. Entonces, como que no se recibe el apoyo. Porque
ellos dicen, como que ustedes tienen que hacer este trabajo, ¢qué hacemos M?

Es muy bajo, entonces, como el apoyo.

S: Bien. ¢En qué medida sientes que la autonomia para tomar, digamos, decisiones aca de manera
laboral, o sea, cual es ese nivel de autonomia que sientes que tienes para tomar decisiones aca en el
ambito laboral?

M.R: Para ensefar.

S:Ahi tienes autonomia.

M.R: Si, porque yo hago en mi forma, como yo quiero y yo hago lo que yo quiero. De pronto me dan
sugerencias, digo, esto si me gusta, no me gusta. A mi me gusta de pronto decir, ay, usted codmo ensefia

tal cosa, y si me gusta, yo la agarro.
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Yo no le pregunto, ¢es de buena mija? No. A mi me gusta y tan chévere, venga, yo lo hago y lo hago.
P: Si, no molesta. ¢En algin momento de lo que llevas laborando como docente,

¢has experimentado episodios de agotamiento emocional?

M.R: ¢Emocional? ;Por mi trabajo?

P:Si sefiora.

M.R: No, que yo recuerde.

S: Listo. Entonces vamos a pasar a las preguntas un poco mas familiares. ¢Podria usted mencionarnos
situaciones que le estresan en el diario y digamos a nivel de la familia?

M.R: ¢{Que me estresen?

P: Si, en el hogar, en la casa, en la familia.

M.R: Pues cuando no me hacen las cosas como uno quiere, ;no? Yo quiero que barran asi, si otro barre
diferente si, entonces yo, ¢por qué? Porque no se mueve. Entonces ya va como en la forma de uno que
quiere que otra persona lo haga igual a uno.

S: ¢Consideras que algunas de las situaciones laborales, sociales 0 econémicas generan estrés en ti y
esto también en tu grupo familiar?

M.R: La parte econémica, pues que uno quisiera a veces que le ayudaran mas econémicamente a uno.
S: ¢Sientes que logras equilibrar de manera satisfactoria, digamos, el tema de las responsabilidades
familiares con las responsabilidades laborales?

M.R: ¢Qué logré qué?

S: Equilibrar.

M.R: Si, yo trato de hacerlo. Hay un equilibrio en ese punto en cuanto a esas dos situaciones.

Si. Por lo que digo, ya no llevo nada para alla, ni lo de aqui para alla, ni lo de alla para alla. P: P: ;Con
que frecuencia experimentas conflictos o tensiones en tu hogar debido a las demandas de trabajo?

M.R: No. no experimento.
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P: Si. ¢Y cuéles son los mayores desafios que se enfrentan al intentar conciliar como los roles
familiares con los roles laborales?

M.R: Pues precisamente como no llevo trabajo ni nada, ya entonces no tengo... Eso no implica.

S: Bien,;Cuales son las estrategias de afrontamiento que utilizas para las situaciones que se le
presentan de estrés en la vida diaria?

M.R: Pues empiezo a practicar ejercicios de respiracion, trato de hacer yoga, de hacer ejercicios.Si
algo me molesta, me cambio de lugar, me pregunto, oye, ;eso si vale la pena? Y si yo me muriera
ahora, ¢qué pasaria con ese problema? Entonces trato de manejarlo asi. S:Listo. ¢Consideras que la
inteligencia emocional con la que td cuentas permite que resuelvas de mejor manera estos tipos de
estrés?

M.R: Si. Uy, si yo me dejara vencer aca. Si, yo si trato que mi forma de ser y de pensar y de asumir
las cosas son las que me han ayudado a no decaer.

S: Listo. Teniendo en cuenta como estas estrategias que usas y esta capacidad de inteligencia
emocional, ;tu qué competencias emocionales dirias que tienes que resaltar?

M.R: Mi buen genio, el tratar de hacerme ese ejercicio, digo, mente sana, cuerpo sano.

Y ninguna bruja ni nada me va a molestar a mi la vida, ni me va a marcar. Pues por ese lado, no hay
que inteligencia.

S: Listo, ya la Gltima también va con relacion a eso. Bueno, profesora M, esto era como un poco de la
relacion de nuestra investigacion.

P: Obviamente antes de nada agradecer por el espacio, por la respuesta brindada, reiterar que todo es
de manera an6nima

M.R: Muy bien, que tengan un excelente dia. Esto fue rapido.

Entrevista Participante nimero 3 (H.C)
Entrevistadoras: Sy P

S: ¢Cree usted que el estrés ha estado presente en su vida cotidiana en este momento?
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H.C: Lo que te digo, yo tengo bastante nivel de resiliencia, entonces que se cayé un muro, pues toca
ver como se arregla, mirar que no se haya sufrido ninguna herida o algo, y si hay un herido, pues
muestra bien que le podemos colaborar, a quien hay que llamar y no, hay personas que se bloquean de
una vez, no, yo no soy de esa caracteristica, pero me paso,

me paso 0 nos pasd, mi hermana era la mama de mi sobrina y se cayo en la escalera y se golpe6 cuando
yo era sardina, adolescente, entonces dijimos no, mi mami de pronto se desmaya de esto, nos vamos
las dos, que mi maméa no vaya, mi mama de todos modos se fue, llegé la mama de la nifia, ah, se
desmayao, llegué yo, ah, me desmayé, y la que la tuvo que atender fue mi mama4, pues cuando uno ha
tenido hijos, circunstancias familiares, tu sabes que generalmente la mujer se casa y como
inconscientemente o conscientemente va asumiendo todas las responsabilidades de casa, con cuatro
hijas, sacar a las hijas adelante, el papa nunca formar problemas ni nada, pero le daba lo mismo que
hubiera plata, que no hubiera plata, que se levantara el dia, entonces tiene uno que esforzarse
demasiado, yo soy de pocos suefios, duermo apenas cuatro horas en la noche y eso cuando duermo
bien, de resto soy de muy cortos suefios, pero manejo las situaciones con calma, tratando de sobrellevar
y no dejarme llevar por la situacion, entonces pienso que eso es parte de que el estrés no me domine a
mi y méas bien uno domina el estrés.

P: ¢Piensas que el estrés ha afectado en tu salud fisica o mental y de qué manera?

H.C: Bueno pues lo que acabo de decir, de todos modos cuando uno es mas tranquilo encuentra mas
rapido las soluciones y eso permite que no se salga uno del contexto, que pueda dar el apoyo, que
pueda dar la ayuda. Hoy estaba un poquito estresada tocando ahi, porque el curso esta supremamente
dificil, uno estd molestando a la otra, haciéndole mofiitos y demas y pues uno quiere avanzar en la
clase, ya terminando ese periodo, entonces nifios por favor, y sigue uno explicando y no, siguen con
la misma actitud, nifios, y uno dice, se

frena un poquito, ¢cdémo hago? atraer, ¢les hago otro dibujo? No, no, ellos estan en su cuento y mas

ahora que se acerca el descanso y demas, entonces no lo llamo
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estrés en el sentido mas textual de lo que hoy entendemos, de que no es un dia ni dos, pero si la clase
me hago sentir que no logré el objetivo y no me siento bien, pero no es para echarme culpas y demas,
no, los nifios, ¢coOmo hago para uno de los clientes que estan en esa actitud? En un momento
determinado se lo ponen en cintura, esa es la situacion.

S: Bueno, ¢has sentido que el estrés con el que has, bueno, quizés un poco ahorita

vivido, has llegado a enfermarte de manera leve, cronica o aguda?

H.C: No, puedo decir que leve, porque no puedo decir que las situaciones han pasado sin hacer efecto,
pero si de una manera leve, o sea, cuando logra uno tener la capacidad de buscar soluciones, es porque
se lo ha afectado, pero tiene esa capacidad. Yo veo el estrés ya cronico, que no permite visualizar nada
hacia el horizonte, pero que mira, mira, aqui estan tus papas, aqui estan tus hermanos, no, no, no, se
me acaba el mundo, se me acaba el mundo. Generalmente eso pasa especialmente en la parte del amor,
del afecto, ¢no? Se va el enamorado y él regresa, si él te quiere, €l va, no, no, yo lo perdi todo, lo
embarré, y hasta ahi hay paz para esa persona y pasan dias y viene el efecto bioldgico, ¢no?, el efecto
de la enfermedad, pero en este caso creo que precisamente ahi ya vieron mi edad, entonces eso ha
permitido que hoy todavia sea pensante y esté con mis cinco sentidos. Ya se me empiezan a olvidar
las cosas, entonces eso si me preocupa, pero creo que es por cuestion de edad, ¢si?

Aunque tengo una experiencia y ya se las comparto a ustedes, porque nadie se lo habia dicho, yo
trabajaba en la universidad cooperativa, y en los Gltimos dias veia que se me iba la idea, pero no eso
de que se le vaya, yo no, jay, ya la cogi! No, de que era que le estaba, me quedaba asi un ratito y,
bueno, nifios, ¢qué tema? No, 0 sea, no, y llegué a un magisterio, trabajo matematica, y empecé a
trabajar esto, y yo veia que iba desarrollandose otra vez la parte intelectual, entonces fue como un
bloqueo de edad, pero que la exigencia, y por eso tal vez dan tanto consejo para que la persona que
empieza a olvidar y demaés, que lea, que juegue, que haga ejercicios que no son tan intelectuales, pero
que si hacen que la persona tenga el cerebro ocupado. Entonces volvi a recuperar, pero de una manera

acelerada, me gustd, Diosito, esa es otra parte espiritual que ayuda al estrés, yo creo que hay un poder
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superior que lo lleva a uno a solucionar las cosas, y no solo a solucionarlas, le coloca la soluciéon, y
uno dice, y preciso iba para alla, y paso un carro, o pasé un familiar, o pas6 un vecino, y dice, ¢para
donde vas? Yo voy por ese lado, camino, vengo sobre el tiempo, y asi.

Entonces ahi ya sigo, tiene que haber una energia diferente de la humana que hace esa labor, pero
viendolo con el concepto de estrés tradicional, y que, si lo escuchan los cientificos, dicen,

ay, esta sefiora si, todavia pensando que hay pajaritos en el aire, ¢es que dicen?

P: Listo, ya teniendo en cuenta el estrés social, ¢tienes dificultades para afrontar los problemas
cotidianos en los que se relacionan varias personas?

H.C: No, no, y sin pretender dar consejo, porque procuro no dar consejo, lo que uno piensa que es lo
mejor, pero si es como llamar a la tranquilidad de la persona, mira, piénsalo bien, analice qué es lo que
puedes hacer, qué tienes en tus manos como solucién. Entonces, lo que para mi podria haber sido
estrés, le doy una resiliencia a la persona que esta estresada.

Si, tengo esa facultad.

S: Bueno, si pudieras mencionar algunas situaciones que te estresan diariamente o semanalmente,
como tal en el ambito social, ¢ cuales serian?

H.C: Si, yo creo que seria uno darselas de sobrehumano, pero, por ejemplo, sale uno y una personita
por ahi esta, la ve uno tan bonita y demas, sin embargo, esta pegada al piso o le estan agrediendo, la
ve uno mas debil de lo que podria ser y ahi se siente uno impotente porque no es el mismo y hoy en
dia que hay tanta prevencion, si uno le llega a la mano y pasa otra personay dice, es que ella era la que
lo estaba, que no, yo le fui a dar la mano para levantarla, oye, interpretan asi muy a la ligera ciertas
situaciones, pero pues hay que ir con el afan de cada dia y yo antes de salir, vuelvo a lo espiritual,
aunque no soy religiosa, vuelvo al espiritual y digo, coléquese las mejores frases que yo no vaya a
herir, porque con una palabra que ya era uno un estudiante no sabe cuanto o cuantos afios puede

demorar una persona en recuperarse, (cierto?, o de pronto ni recuperarse nunca.
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Y no sé si es que en mi casa habia una situacion, a mi no me pegaban y a mis hermanas era que la
buscaban y les hacia asi, entonces, ay, pues pégame mas, no sé qué, y decian, no le pego por no ver
enferma a la nifia, porque yo me ponia con un papel y a veces me trastornaba de ver qué pegaban a
otro. Ahorita un nifio paso por el medio de varias comparfieras y la nifia iban entrando y pum, se
devolvio, las tumbo a todas y esto, le dije, no nene, usted tiene que pedir unas disculpas, no nene,
porque yo no les digo nene, eso es con mi casa.

Y entonces dice, pero ¢qué, qué hice? Le dije, la forma en que golpeaste a las comparfieras, por
devolverte nuevamente velocidad ni te diste cuenta que estaban las compafieras. Después de una
reflexion de mucho rato, dijo, disculpeme profesora, voy a pararme a dar las disculpas. “Pido disculpas
a las nifias que atropellé, realmente sé que no debi comportarme de esa manera”, que aun no sorprendi
de que si lleg6 a la persona.

Pero de mi parte creo que he sabido manejar las situaciones de la vida, ;no?

P: ¢Has experimentado sensaciones de soledad o aislamiento social en el tltimo afio?

H.C: Hay una situacién de familia, pues no es porque se abandone uno, pero cada uno se empieza a
enrollar en sus situaciones y yo admiro las familias donde los fines de semana se encuentran, asi sea
virtual, por teléfono que sea, y todos estan en comun, por ejemplo, por acé cerca de este colegio hay
una familia, son ocho hermanos, todas las noches se reunen, asisten virtualmente y rezan el
rosario,entonces eso mantiene la reunién. Entonces yo veo que el otro dia le dije a una de las hermanas,
ay, el domingo nos podemos, ti no puedes disponer de mis domingos, estos son mios, 0 se esta ya
sobrepasando la edad de lo que, pero para uno es una alegria que antes le digan, ay, el domingo nos
vemos, vamos a tomar unas onces, bueno, entonces digo, sera que esta cambiando, sera, pero no que
me trasnoche, simplemente afioraba que hubiera como esa alegria, ay, vino mi hermana, nos vamos a
ver con mi hermana y todo, entonces esa parte de si, no que me sienta sola, sola, porque no es género
de dependencia, pero no es lo que yo esperaria.

S: Ok, perfecto. ¢ Y qué estrategia ha utilizado para mantener y fortalecer esas conexiones sociales?
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H.C: Creé un grupo que se llama hermanos y escribo, y esa personita precisamente se retird del grupo,
entonces la estrategia es mandarle los mensajes a ella por su parado,

sin embargo lo sigo enviando hermanos y por alld en cerca de sus cumpleafios o algo, la incluy6
nuevamente en el grupo hermanos, la felicitan y demas, y luego se retira, pero pues ya el problema es
de ella, o sea, se le da los espacios de encontrarse, y procuro que por mas que nos encontremos,
entonces decirle que la quiero, que es muy importante para mi, sin hacer reclamos, porque creo que si
uno quiere un minimo de relacion, lo menos que puede hacer es separar 0 orientar a la persona, pero
pues uno de los hermanos, ya no tengo ni mamita y papito, entonces eso hace que, y cuando pasan
muchos dias sin que nos tratemos, me hace falta, entonces siempre y siempre utilizando frases amables,
carifiosas, diciendo lo bonitas que son y de esto, no haciendo reclamacion ni criticandola, de pronto es
mas sardina y se esas cosas de, ay, pero ¢por qué no lo haces?, porque no, en este momento me interesa
es que esa hermana sienta que la quieren y que de verdad cuentan conmigo para alguna cosa que les
pueda presentar.

S: Entrando en nuestra parte del estrés econdémico, ¢cree usted que la remuneracion econémica dada
por la institucion en la que elabora esta acorde con las cargas laborales y con las funciones asignadas
como tal de acuerdo a todas esas responsabilidades que maneja como docente?

H.C: Yo soy administradora de empresa y miro que el cargo de docente es, asi como estamos y como
se ve cada dia mas, porque parte de la critica es de que a los docentes no lo valoran, que aqui en
Colombia de verdad que no esta bien remunerado y demas, pero mas que eso es la valoracion como
persona. Yo entre estando en la universidad siendo docente, nunca pensé que iba a estar en el
magisterio, dos afos antes, eso fue en el 2005, recibieron profesionales, yo soy administradora de
empresa para coordinadores y alguien me dijo, mira, ¢por quée no te presentas? Yo dije, no, es que en
el gobierno suceden muchas cosas que a veces van como espuma, como la leche y sale la gente, pero
la mayoria de las veces las empresas de Estado son bastante radicales, estaticas y demas. Y llega una

sobrina y me dice, ¢quiere dictar clase? Entonces le dije, bueno, pero ¢para qué? No, no, ¢quiere?
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Entonces, bueno, ¢qué dicta? Dice, que matematicas, que quimica, yo decia, pero qué matematicas,
como que no me dedicaba, pero bueno, le dije, no, matematicas. En ese momento nos presentamos
24.000 personajes que eran el puesto 60, eso fue en el 71, yo sali como profesional hace cuantos afios
y me fue muy bien.Entonces, yo no preguntaba nada mas, por ahi sentaba, iba, iba, las entrevistas
fueron en universidades, en varias universidades, en los papeles y demas.

Cuando me dice, bueno, le toca posesionar, le dije, ¢qué me presenta? Pues al distrito, al distrito y de
maestra. Pasaron a ser minuciosos con el nifio cuando en la universidad,

yo les decia, vamos a trabajar sobre esta organizacién y los nifios ya me tenian la sala de conferencia,
ya tenian el video, ya tenian todo listo, café, refrigerio, no tenia que hacer nada, simplemente ir a
mirarlos y llevaban unos, y después yo, y llegd el primer afio al colegio, me dice la rectora un dia que
entrg, dice, ¢y los nifios por qué no tienen cuaderno?

Entonces ella apenas como quiso 0jos y yo me quedé pensando, dije, pues claro, si son nifios que estan
en aprendizaje, yo antes dejandolos que ellos hicieran.

Pero con tan buena suerte que los nifios resultaron aprendiendo, no sé por qué, como, como les llegaba
y me fue muy bien en esos primeros afios. Después pasé alla en Japdn, me matricularon, la profesora
del amor.

Y los nifios, pues, yo les permito la indisciplina porque son nifios, pero trabajan y aprenden, entonces
eso es una ventaja realmente. Esa es la sintesis en esa parte. En cuanto a remuneracion, a eso voy. Que
el Estado esté tan anquilosado y realmente para la valoracion que tiene la educacion en otros estados,
en otros paises, es minimo. Pero entonces, como soy administradora, digo, es que el maestro es el
obrero de la educacion. O sea, el obrero como, uno ve un constructor y el pobre ladrillo, el de la
carretilla, trabaja el triple, pero trabaja muscularmente. El ingeniero esta trabajando con el cerebro.
Aqui el detalle es que no trabajamos solamente con el musculo, sino que nuestro cerebro lo tenemos
que poner al ciento por ciento. Entonces la valoracion deberia ser mucho mas significativa, mas

reconocida. Mi cuento de cémo entrar al colegio, al distrito, es que en ese tiempo estaba Abel
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Rodriguez, que yo creo que ustedes lo habran oido mencionar, un pedagogo duro en la parte de la
enseflanza y de ver la parte del maestro y del estudiante.

Entonces, ver esa categoria, esa calidad de persona y cdmo nos valoré dentro de ese tiempo

en que él tuvo una actividad, otra, otra, y eran de altura. Entonces me senti bien, que realmente habia
estado previsto, anticipandome a las cosas que podian suceder. El fue un personaje que realmente me
alivio en el sentido del impacto que iba a sufrir. Ojalé todos pensaran de esa manera, como €l. Era un
docente, un pedagogo, pero mire cuantos reconocimientos le brindaron al final a ustedes.

S: ¢En qué medida se siente segura respecto a la situacion financiera actual?

H.C: Yo creo que un 75%. Hay expectativas, pero hasta ahora entran todavia en accién y uno no sabe
realmente qué va a pasar. Sin embargo, vemos que nos condicionamos mucho y en eso si hablaria de
tres que nos lo suffi.

Asi como he estado, me han salido las cosas y se va adornando. Pero si, como en general, en un pais
hasta donde va, vimos que se dispar6 el dolar Entonces nosotros vamos hacia la pobreza y vino unos
ajustes. Nuestro presidente fue al exterior, present6 sus puntos, sintio el apoyo de todos los gobiernos
y empez06 a bajar el délar y entonces la comunidad empez6 a sentir. Nuestra alcaldesa de pronto no
dimensiond la construccion de todas estas vias o las atacd. Eso nos pasa con muchos males que nos
pasan en la vida cotidiana y ahi nace el estrés que uno quiere sanear la familia, sanar el barrio, sanar
la economia y demas y trata de atacar todo. Ella una vez mando a destruir todo para luego arreglar y
si se han notado los arreglos, pero muy lentamente por esa parte y que no lo llevé de una manera
organizada.

Pienso que, bueno, que ojald de verdad reconozcan que los maestros somos la base de una
transformacion social y que mas que ahorita el pago, en este momento lo hago, no lo se tome
negativamente de que nos estan pagando demasiado.

Pero cuanta gente hace cinco afios termino su carrera y no los han conectado al trabajo.
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Entonces ellos, aunque sea poquito, pero que no pierdan la experiencia, que vayan siendo reconocidos
y demés. El detalle es que si lo reciben bajito, lo van a mantener durante todo el tiempo, porque
recibiendo y una vez valorandolo, pues entra con mucho mas empoderamiento y hacer méas cosas, ¢,no?
Esa seria mi opinion.

S: Profe, ¢siente que su ingreso econémicamente actual es suficiente?

H.C: No, pues uno suefia después de 10, 15 afios de haber terminado un estudio especial,

tener una tranquilidad, llegar a su casa muy bien distribuida y demés, y de pronto no es mucho los
lujos que uno se puede dar, no es mucho los viajes que se puedan dar.

Algunos envidiamos el sistema antiguo, pero vemos que esas personas, casi que siendo nifios todavia,
empezaron a trabajar ya en la alfabetizacién de Montessori.

Cuéantos docentes salieron y eran chinitos de 14, 15 afios a trabajar de una vez, entonces perdieron su
vida social y deméas. Entonces vale la pena que haya un ajuste.

Soy consciente, como dijo por parte de la Administracion de Empresas, de que es como en una casa.
Si son 10 integrantes y solamente trabaja uno, pues le van a dar de abordonita a todos,pero si todos
tienen un ingreso van a tener paseos, van a tener ropa nueva, es distinto. Entonces, que haya mas
trabajo, que haya una comunicacion mas con el que se esta formando, que cuando salga no salga
solamente a buscar trabajo, sino a aportar a la sociedad, que tenga proyectos. Hoy en dia vemos una
cantidad de proyectos que realmente son notorios entonces, que haya mas oportunidades de trabajo y
trabajo mejor remunerado, pues va a hacer que las familias... Primero, nosotros decimos que la gente
humilde solo tiene hijos, y de pronto si, es como la dedicacion en la casa, entonces se quedan en la
casay acriar y acriar, y ya olvidaron hasta que estudiaron y demas. Pero si no hay tampoco incentivos,
si no pagan, en la casa no se gasta lo del transporte, no se gasta la gasolina, no se gasta, entonces, lo
poquito que haya, alcanza para todos, asi sea pan y changuita o el caldito y la... Entonces, se pierde la

concepcidn de qué es calidad de vida.
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P: Listo, profe, ya entrando al estrés laboral, ;Consideras que tu espacio de trabajo responde a los
objetivos laborales y de beneficio para ti?

H.C: Sinceramente, no creo, no. He estado en tres instituciones y en la primera institucion, el maestro,
por la concepcion de esta docente, de esta directiva, era lo maximo, el bafio era siper bonito, un espejo
bien grande, habia una sillita con un soft mirror,

Ahi llegaba uno cansado y estaba cinco minutos en ese bafio y ya salia con otra expectativa. Cada dos
afios nos cambiaban de mobiliario, porque lo daba el distrito,

pero ella de una vez recibia y de otra vez acomodaba, y la parte de los... todo el mobiliario concerniente
a los docentes, muy especial, pero entonces se encuentra uno en cada espacio como otras ventajas y
algo que falta de lo que uno conoce en el primero o en el segundo.

Entonces, pues no podria hacer una comparacién, porque, como digo, tiene variables distintas y de
ponderacién distinta. Aqui, por ejemplo, en este colegio encuentran unos nifios que tienen mucha
autonomia, tu llegas a una prueba, por ejemplo, hay una prueba que se llama la prueba integrada y los
muchachos tienen una hora en la cual controlan todo el colegio

y uno se pone a calificar porque en ese mismo momento necesita sacar esa nota y no se siente un solo
ruido, es totalmente silencioso, cada uno esta haciendo su actividad, entonces la autonomia aqui es
fundamental, los chicos por si mismos. Si, es la calidad con la educacién que se esta dando, de pronto
la parte fisica no deja ver lo grandioso que es este colegio y realmente la rectora hace su énfasis en la
promocion humana, en el aspecto humano, en el desarrollo humano, y se esta dando, entonces no es
solamente el papel y escribir, sino que se esta dando, y eso es muy importante.

Por eso me extrafia hoy, de verdad, no sé qué tendran los nifios, si fue que los llevaron de paseo porque
estuvieron esta semana por alli en Mundo Aventura y entonces llegan como englobados, estaban muy
Nerviosos.

P: Listo, profe, la siguiente pregunta, ¢sientes que trabajas mucho y que tu esfuerzo no es reconocido?
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H.C: No, yo creo que parte de sentir uno que trabaja mas a veces es que no tenga organizacion en un
colegio, pero aqui esta muy bien disefiado y estd muy bien distribuido y se cumple lo planeado,
entonces desde que uno conozca la programacion semanal, el semestre y demas, puede responder. Para
algunos docentes que he encontrado de otras instituciones, dicen que lo importante es hacer la primera
guia del primer afio, pero yo por ejemplo considero que cada clase es una clase distinta, depende de la
organizacion también del profesor, si no planea sus clases bien, si no le da las instrucciones claras a
los estudiantes. De pronto, por edades, normalmente yo estaba en sexto y séptimo y pareceria que son
los grupos maés dificiles, pero es porque estan ajustandose a otro sistema. Si yo no entiendo eso, pues
voy a encontrarme. Yo entiendo que estan pasando de nifios a adolescentes y

entonces esa parte es parte del trabajo y depende de uno si planea bien, las cosas van bien y si

entra en una buena conexion con los estudiantes también los chicos trabajan muy bien. Creo que no, o
sea, me he sentido bien méas. Lo que te digo, el cambio de una cétedra a una clase, fue un poco duro,
empezando por el dia que vamos a saludar a los estudiantes y yo me quedé

mirando asi, entonces lleg6 una maestra y la maestra me dijo, bueno, aqui esta el papel, no sé qué, el
papel craft, hacemos estos dibujos y todo, pues en un ambiente, pero ya desarrollando eso no hay
ningun inconveniente.

P: ¢Con qué frecuencia sientes que la carga del trabajo es abrumadora y como esta situacion impacta
en tu calidad de vida?

H.C: No, yo creo que uno se prepara para finalizar cada periodo, finalizando cada periodo siempre hay
la presion, que la terminacion del tema, que si lo haya cumplido, que no quede ninguna laguna, las
evaluaciones, pasar las notas a tiempo, los planes de mejoramiento, desarrollarlos adecuadamente. Se
siente un impotente cuando ve que hay nifios pilos y que como que en la casa no les apoyan, como que
no hay esa situacion de compromiso de los padres. Yo pensaba que incluso este colegio era todo estrato
3 y un dia me puse a hablar con el coordinador y me decia, no H, que hay nifios también que no tienen

donde vivir, que les estan desarrollando donde un tio, donde un hermano o que no tienen un papa, pero
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no pareciera, 0 sea, como que entre toda la comunidad hay apoyo y entonces se hace que el medio
pareciera que fuera de un estrato muy superior. Asi estaba en el primer colegio, la rectora tenia una
forma de llegarle a los padres y los padres se sacaban nosotros por tener su colegio impecable, ellos
mismos construian, arreglaban las paredes, cualquier cosa que se dafiara. Habia television en todas las
aulas y eran donaciones de ellos, de esos de cola, no los modernos tanto, pero ve uno la comunidad
toda empoderada y no se siente tanto la carga académica ni la carga social.

P: ¢Como calificarias el nivel de apoyo que recibes de tus superiores para manejar esas demandas
laborales?

H.C: Si, yo los califico de 100 y asi mismo en mi desarrollo me califico sobre ese valor, porque tienen
claridad de su mapa de trabajo, de desarrollo, tienen una carta de

navegacion muy definida y es tan definida que cuando Ilega un maestro nuevo rapidamente se
acomoda a esa distribucién, a ese cargo, a esa forma en que se esta trabajando. No senti trauma, al
contrario, el primer dia me hicieron sentir como si me conocieran de 20 afios atras, entonces hay
claridad, no hay amiguismo, no es el consentimiento dentro de la seriedad de lo

que es el trabajo, hay un buen aporte.

P: ¢En qué medida sientes que tienes autonomia en la toma de decisiones relacionadas con tu trabajo?
H.C: Total, total, sin salir de los extremos, pero es que esos extremos estan, o sea, de los limites, esos
limites son los necesarios, no se podria hacer de otra manera y hay una normatividad, aqui la cumplen
al pie de la letra y al contrario, si hay situaciones, por ejemplo, de salud, ellos son los primeros en
colaborar a uno que vaya, que pida su servicio médico, que cumpla con las incapacidades, no se exige
que trabaje mas de la cuenta, que haga actividades extras, no, son muy respetuosos y se cumple a
cabalidad con lo establecido.

P: ¢Has experimentado episodios de agotamiento emocional debido a tu trabajo?

H.C: No, yo creo que, pues si lo senti en otros colegios, pero era cuestion del transporte, yo salia a las

5 de la mafiana y le daban a veces un cuarto para las 6 y a esa hora tenia que estar en el colegio arriba



148

en el marco Fidel Suarez, algo horrible, y no pasaba ningln transporte ni nada, ni taxi, porque
generalmente me tocd pagar taxi mientras estuve alla todos los dias y aqui me queda a pie 15 minutos,
entonces llego tranquila, llego bien y no, los compafieros son pendientes, H que se le ofrece, vamos,
que necesita, mire aqui esta tal cosa o recuerda que tal cosa y me estan apoyando siempre, entonces
me he sentido muy apoyada, son personas muy solidarias, respetuosas, amables, tienen como un
sentido del humor dentro de la seriedad del trabajo, pero un sentido del humor bonito, que le refrescan
a uno la vida y la situacion ahora.

P: Bueno, ya entrando en el estrés familiar, si pudiera mencionar situaciones que lo estresan en su
diario vivir o en la mayoria de dias de su semana a nivel familiar, ;Qué situaciones mencionarias?
H.C: No, realmente mis hijas ya estan crecidas, también estan trabajando, la mayoria docente, entonces
al contrario para mi son un apoyo, trato de ocuparlas lo menos posible, pero ellas, mami que necesitas,
ya hiciste lo de las pruebas bimestrales, si mami, pero muéstramelas, quiere que le acomode, entonces
son muy solidarias, estan pendientes de los fines de semana, distribuirlo entre ellas, estan al tanto de
que necesita uno y al contrario, yo quiero no incomodarlas, porque sé que ellas ya empiezan trabajar,
encuentro mucho apoyo, de aqui del colegio lo mismo, me miran con bastante consideracion y me
tratan muy bien.

P: Listo, ¢Consideras que en tu caso tener hijos es una situacién que genere estrés?

H.C: Lo vivi en una empresa no académica y pagaba muy bien porque era de ventas, pero yo no
imagine que estaba embarazada y llegué y a los dos meses,no, pues es que tengo una cita con el médico,
ah claro, se embarazo para venir a tumbar a la empresa y no se qué, fue un golpe durisimo, porque otra
mujer que le dice a uno eso, terrible, y pretender de que me embarace y que me fui a la empresa por
conseguir, cuando yo tenia mi trabajo ahi en la universidad, tenia mi oficina en el centro y demas, pero
el impacto entonces, segundo, ese fue un punto y ahi si vendria el estrés, porque pues como teniendo
uno su bebé ahi, llegar y estar uno trabajando y mandé al abogado a fulana y tal, y yo veia que esa

sefora estaba
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trabajando, las enganchaba porque eran pensionadas y unas le mandaban 2, 3 millones de pesos de
libros y la persona en su salario tenia 150, no sabian de ventas, iban y entregaban, era en el circulo de
lectores, iban y entregaran los libros y después iban a cobrar y se habia ido la persona de ahi y entonces
Iloraban esas personas y les decia qué paso, no, es que mi esposo no sabe y van a rematar la casa y yo
no quiero tener problema porque mire, yo ya soy pensionada, mi esposo se separa,mi esposo mejor
dicho, entonces esa parte si fue, luego cualquier cosa que venga de ahi para acd, para unas ganancias.
P: Entiendo, ¢Cuales son los mayores desafios que enfrentas al intentar conciliar entre los roles
laborales y los roles familiares?

H.C: No, el horario, eso es otra de las ventanas, que el horario hoy es muy asequible, no es todo el
dia, para el estudiante yo creo que si hace falta esa doble jornada, yo estudié en la doble jornada,
estudiaba por la mafiana, saliamos a almorzar y luego regresamos por la jornada de la tarde, entonces
hay mas campo,todos nos desarrollamos més en el colegio y demaés, pero como docente pues tiene uno
la familia y tiene uno el trabajo, entonces hay una buena distribucién porgque uno es de por la mafiana,
puede estar organizado y llega a su trabajo o al contrario, es como cdmodo la tarde y entra a trabajar
por la mafana.

P: Listo, ya para finalizar, ;Qué estrategias utilizas para afrontar las situaciones de estrés que se te
presentan?

H.C: Bueno, yo creo que autocontrol y motivarse uno, que esto no es el fin del mundo y

que lo que uno tiene y la labor que esta desarrollando, o sea, ver qué esta haciendo con su

trabajo, no es hacer un trabajo por hacerlo, sino que eso no es la imagen de los trabajos, yo si digo que
la ausencia o el trabajar con la gente, es la razon de ser, entonces ve uno el chico que no entendia algun
concepto y cuando ya lo entiende, esa de un brillo, no es todo, ya hay profe, ya entendi esto, ya, ver el
crecimiento, ver, porque esta profesion se ve, es a largo plazo, estad uno en la calle, pronto pasa un

estudiante y dice,uy, ya usted le dio tal cosa, uy, profe, cuando usted aprendi esto, entonces, es el mejor
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regalo que le haga a un estudiante, cuando le reconoce el trabajo, pero el resto, entregarse uno de lleno,
lo que mas pueda,

Si el nifio quiere aprender, aqui estoy, pero como les digo, el mejor profesor son ustedes mismos.

P: ¢Consideras que la inteligencia emocional con la que cuentas, te permite resolver de mejor manera
el estrés?

H.C: Si, fundamental, entonces, ya, pienso que si es mi forma de ser, de pronto, le esquivé a los
problemas, entonces me guardo los problemas a buscar soluciones, porque no es la edad, no es la
situacion econdémica, es como la forma de ser de uno, hay personas que primero golpean y esto, y
después, ay, perdon, y tratan de una sonrisa y demas, pero ya, no, yo trato de evitar al maximo ofender
a otro, para que no me ofenda, porque soy un poquito delicada en ese sentido, eso.

P: Listo, y por ultimo, ¢Consideras que cuentas con competencias emocionales para manejar estas
situaciones de estrés adecuadamente?

H.C: Si, eso va combinado con lo anterior que dije, y entonces, pienso que la gente requiere ser feliz
antes de llegar a realizar cualquier actividad, entonces, procurar de mi parte, lo que esté a mi alcance,
procurar darles un ambiente que se sientan bien, a veces son dificiles de que lo entiendan, un nifio a
veces le dice, no, haga tal cosa, ¢y por qué? ;por qué me va a mandar? ;por qué? Si, y no entienden
de que uno lo que quiere es hacerle la vida mas suave, conocido, le pasa a uno lo mismo, ;no? Entonces,
pero procuro no olvidarme que fui nifia, esa es otra de mis estrategias para evitar lo que estamos
hablando de estrés.

El nifio estd molestando, jay, no se pare, no se siente! Y se acuerda que no fue nifio, que uno también
a veces hizo, eso me hizo recordar un coordinador que tuve en el primer colegio, decia, nosotros nos
quedamos asi, y entonces el profesor empezaba a escanear, lo mas serio, y era un hombre todo rigido,

todo serio y también hizo sus travesuras.
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Entonces, no olvidar que fuimos nifios y tratar de recuperar esa historia, de esa memoria histérica, para
poderlos entender de mejor manera, no destruir, no llegar a convertir en seres que van a actuar de otra
manera que seres humanos, ¢no?

P: Profesora, en los tipos de estrés econdmico, social, familiar y laboral, ;Qué tipo de estres
predominard como tal en tu vida?

H.C: No, yo pienso que las estrategias, el dominio del estrés, actitudinal, mental, de comportamiento,
eso es fundamental para los deméas. Muchos, muchos de los que estan alrededor de uno, con todo el
dinero del mundo, no lo disfrutan, viven amargados,

viven y hay otros que uno los ve que no tienen sino el diario vivir y siempre los ve felices. Entonces,
esos otros estrés son consecuencia de la parte emocional y de la parte social, ;no?

Nadie le cae bien, nadie se lo soporta, nadie es de la altura de uno. Los egocentristas sufren demasiado
o los que al contrario, sienten que son humillados, que a toda hora estan en el rigor de los demas.

P. Muchisimas gracias

Entrevista Participante nimero 4 (1.F)
Entrevistadoras: Sy P

Sy P: ¢Cree usted que el estrés ha estado presente en algin momento de su vida cotidiana?

I.F: Si, claro que si. Es mas, creo que todo el tiempo. Hace poco escuché a Daniel Coronel que estaba
hablando también sobre eso, porque se cree, por ejemplo, que los colombianos somos muy felices,
pero es como una alegria aparente, porque al parecer la gran mayoria de personas viven estresadas
todo el tiempo. Entonces, o por lo menos no todo el tiempo, pero si es algo muy recurrente en la vida
diaria de las personas.

Sy P: ¢Siente que el estrés, le ha permitido responder de manera efectiva en el contexto laboral, social,
familiar y/o econémico?

I.F: Yo diria que la gran mayoria de las veces si, pero de alguna forma el estrés pues siempre afecta

como para poder uno, o por lo menos en mi caso, siempre afecta como para poder dar el cien por ciento
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pues de lo que uno puede, digamos que de lo que no podria, de lo que no podria desempefiarse.
Entonces, si creo.

Sy P: ¢Piensa que el estrés lo ha afectado en su salud fisica y/o mental?, ;de qué manera?

I.F: Si, y de muchas formas, pues no sé, estoy convencido que el estrés te puede desatar cualquier cosa
para la que digamos que tu seas propenso, te lo puede desatar. Aqui yo tuve un curso hace como seis
afios y yo vivia muy tensionado con ellos porque todo el tiempo hacian algo y yo todo el tiempo estaba
en coordinacién, o sea, todo el tiempo, todo el tiempo. Y ellos se fueron, no sé, creo que fue como, no
sé, cuando hubo un paro grande, bueno. Ellos digamos se fueron, no sé, hoy es veintiocho de
noviembre, ellos se fueron. Al otro dia yo senti el dia antes de irse ellos, yo tuve que entrar aqui y yo
empecé a ver el mundo, eso me empez6 a mover. Y al otro dia que ellos se fueron, que yo me senti
libre, llego para la casa y el mundo se me empezd a mover, empecé a sufrir de vértigo, si, empeceé a
sufrir de un vértigo. Y fui al doctor y el doctor me dijo, ¢usted es maestro, cierto? Yo, si, si sefior, me
dijo, han llegado muchos maestros por ese tipo de cosas, 0 por lo menos yo si me he dado cuenta que
si existen unas relaciones del estrés y cosas que me han sucedido a mi. Por ejemplo, en mi familia
todos tienen psoriasis, pero bueno, mis tios, pero por ejemplo, ya mis primos, ninguno la tenia y yo
empecé a sufrir un estado de estrés y pum, me empezé a salir. Y soy el Unico que la tengo de todos
ellos. Entonces, si existe una relacion entre el estrés y desencadenantes en la salud.

Sy P: ¢Considera que el estrés que ha vivido, lo ha afectado temporalmente o de manera permanente?,
,como?

I.F: Pues yo creo que temporal y permanente. Digamos que temporal, siento que hay dos cosas, la
primera es que uno no le permite como estar concentrado al 100% en lo que esta haciendo, ni como
que estar en el presente total, porque a veces el estrés también hace que uno no se pueda concentrar en
el presente si uno esta preocupado por una cosa, ya sea futuro o algo que va a pasar. Entonces, como

en ese sentido y de forma, digamos que en ese sentido, digamos transitorio y permanente, pues por las
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cosas que Yyo siento que ha dejado, digamos por las secuelas que ha dejado en mi cuerpo, entonces ahi
también estd como la marca, digamos, del estrés.

Sy P: ¢Siente que las situaciones inesperadas le generan estrés?, ;de qué manera?

I.F: Si, las situaciones inesperadas me generan estrés, a mi por lo general me gusta mucho tener una
rutina. Si, o sea, es decir, hay gente que le aburre la rutina, yo amo la rutina y adoro la rutina. ¢ Es que
me aburre la rutina? No, a mi no me aburre la rutina. Creo que tiene que ver un poco, me imagino que
tiene que ver con perder el control, tiene que ver, entonces no me gusta mucho que me suceda como,
ah, que yo llegué hoy, entonces, no sé, que ay, que mira, que llegué hoy y que hoy por algin motivo
vamos a cambiar todos los cursos. Si, ese tipo de cosas me generan estrés. Aqui, por favor, no me
quedaste en la camara.

Sy P: ¢Ha sentido que el estrés lo ha llevado a enfermarse de manera leve, crénica o aguda?

I.F: Yo creo que cronica, leve también. A veces he sentido, bueno, que cuando tengo estrés me empieza
a doler la espalda, si, pero pues no es algo, empieza por aqui como, ah, si, pero si, si, creo que es leve
y crénica.

S y P: ¢Tiene dificultad para afrontar los problemas cotidianos en los que se relacionan varias
personas?

I.F: No, mira que no, digamos que mas bien, pues soy loco de que yo no tengo casi problemas con las
personas, y cuando hay algun inconveniente, digamos que a mi me gusta ir y hablar con las personas,
0 mucha gente me busca para que la ayude a solucionar problemas, digamos que en ese sentido, a mi
el estrés como en la relacion con los otros como que no me afecta, como que en ese sentido puedo
diferenciar una cosa de otra. A veces me doy cuenta que yo estoy como regafidn, y yo digo, hijo de
pucha, si estoy regafion,

0 sea, los chinos no tienen la culpa, entonces si, entonces como que, como que ahi si.

Sy P: Si pudiera mencionar situaciones que lo estresan en su diario vivir o en la mayoria de dias de su

semana a nivel social ¢queé situaciones mencionaria?
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I.F: De la parte social, bueno, algo que me genera, que me hago cuenta que me genera estrés, por
ejemplo, hay gente que dice, oiga, qué chévere conocer gente nueva, no sé, que no, a mi eso me estresa.
O sea, a mi, por ejemplo, me dicen, oye, vamos a ir a una fiesta, y eso, ay, 0 sea, si, no sé por qué
motivo, ni sé por qué razdn, pero eso me sucede, como que me cuesta mucho si conocer gente nueva.
O como que tampoco es que me agrade, 0 sea, COmo que, uy, qué chévere es que hay gente nueva, ay,
ay, ay, gente nueva. O sea, si, como, eso es en ese sentido.

Sy P: ¢Ha experimentado sensaciones de soledad o aislamiento social en el Gltimo afio?

I.F: No, no, no, no, no, aunque yo pensaria a veces que no, que el problema de la soledad es una
condicion mas, hasta social, que yo también, digamos, de modo como la sociedad esta configurada.
Precisamente, si, a ver, algo con un nifio, es algo asi como un baimo, que habla sobre las relaciones
fragiles, y el sentimiento pues de soledad. Pero digamos que yo el sentimiento de la soledad lo asocio
mas, a veces con la imposibilidad de comunicarse con el otro. No sé, hace poquito creo que pegue
algo, robando de John, que habla de eso. Y si yo me he sentido solo es porque nunca he podido
compartir cosas que realmente son importantes para mi con otros. Pero pues en ese sentido, no, no, no,
no, no, no, no, como solo o excluido.

Sy P: {Qué estrategias utiliza para mantener y fortalecer sus conexiones sociales?

I.F: Bueno, no sé, si algo que me gusta, me gusta, no sé¢, me gusta sobre todo lo que dice Chopin, el
que dice de la compasion, y es saber que el otro sufre, que el otro también sufre. O sea, todos sufrimos,
todos desde que nacemos pues comenzamos a sufrir aqui en esta bahia. Entonces, como el saber eso,
que el del otro tambien sufre, como, digamos que me ayuda, me gusta mucho escuchar, escuchar a los
otros, mucho saber lo que tienen para decir. No solo el ejercicio de que me escuchen a mi, estamos
muy acostumbrados al yo, a que me escuchen y me escuchen. Y hay gente que se pone brava porque,
ay, es que no me escuchan, pero la otra persona no se pregunta si de verdad sabe escuchar, yo sé
escuchar. Entonces creo que la clave esta en no escuchar de verdad a lo otro lo que tienen por decir, y

escucharlo, y a partir de ahi me hacen cosas chéveres.
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Sy P: ¢Cree usted que la remuneracidén econdmica dada por la institucion en la que labora, est4 acorde
con las cargas laborales y funciones asignadas de acuerdo a la responsabilidad que maneja como
docente?

I.F: No, yo creo que no. Creo que eso nos exige mas de lo que realmente es la remuneracion. Y bueno,
no solo ocurre en este trabajo, sino en todo. Sobre todo todo lo que tiene que ver con las humanidades
y con la salud, pero creo que una cosa no es remunerada, 0 sea, no acorde a lo otro. No sé, un ejemplo,
yo hace poco hice una maestria, me costd 20 millones de pesos, no hay concurso de ascenso y el salario
me subié més o menos 200 mil pesos. O sea, usted hacer una inversion de 20 millones de pesos para
que usted le suba 200 mil pesos, pues no tiene ningln sentido.

Sy P: (A nivel econdmico qué situaciones cree que lo estresan en este momento?

I.F: Creo que no tener la certeza que el dinero alcance para cubrir todas las necesidades que hay, o por
lo menos asi sean las necesidades basicas. Entonces, como el no saber que usted tiene la certeza de que
puede cubrir las necesidades basicas.

Sy P: ¢Siente que el ingreso econémico es suficiente?, ¢en algun caso cree que la economia es un
factor que le genere estrés en su vida?, ;de qué manera?

I.F: Si, creo que no puedo estar, digamos que no me deja estar tranquilo, como el hecho de no tener
eso, como la necesidad, yo siempre... Oye, falta esto, falta esto, falta esto y no todo el tiempo anda
como en funcion de cdmo hago para cubrir esto, 0 si esto se necesita. Entonces, como que no le permite
a uno tener un momento de tranquilidad.

Sy P: ¢En qué medida se siente seguro respecto a su situacion financiera actual?

I.F: No, no me siento seguro en lo mas minimo. O sea, si, no, no. Y creo, bueno, que es una cosa ayer
precisamente yo venia pensando, ;no? Y es que es una crisis mundial, o sea, si, s una crisis mundial.
Por todo lado, bueno, no s€, estaba mirando, en teoria en Londres hay gente que esta viviendo ya la
miseria, 0 sea, y uno pensaria que en Londres no deberia suceder porque es un pais que es del primer

mundo, pero hay lugares del mundo que en teoria, asi sean paises del primer mundo, la gente esta
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empezando como a aguantar hambre, estd empezando a no tener casa. Si, como que hay una crisis ahi
que no sabemos si méas adelante va a explotar, que yo pensaria que si, pero parece que hay una crisis
del capitalismo por ahi, bien interesante, vamos a ver qué pasa.

Sy P: ¢Ha notado que la economia influye en su rendimiento laboral o en sus relaciones personales?
¢De qué manera?

I.F: Yo pensaria que en mi rendimiento laboral no, pensaria que en mis relaciones personales si un
poco. No porque las otras, digamos que las otras personas se sienten culpables, como, claro, ah bueno,
yo tuve una bebé hace poco, entonces claro, pues mi nifia tiene un afio, mi esposa no esta trabajando y
a veces mi esposa siente que es por culpa de ella, que hay necesidades, cuando no es asi. Si, 0 sea, no
es asi, yo deberia con mi trabajo poder suplir esas necesidades, no porque yo sea el macho que llevo
al mandito de la casa, no, sino simplemente uno con su trabajo deberia poder satisfacer las necesidades,
independientemente de lo que usted haga, deberia ser capaz, sea un hombre o sea una mujer. Si, pero
entonces eso afecta un poco porque ella se siente culpable cuando no es asi.

Sy P: ¢(Qué medidas toma para manejar lo relacionado con cuestiones financieras?

I.F: Pues, digamos que he intentado tener como cosas alternas, buscar alternativas, de ingresos, ya ha
funcionado a veces més de todo.

S y P: ¢Considera gque su espacio de trabajo responde a los objetivos laborales y de beneficio para
usted?

I.F: Si, el espacio de trabajo que tengo en estos momentos, si, es un espacio agradable

y tiene las cosas como necesarias para que yo pueda desarrollar bien mi trabajo.

Sy P: ¢Los tiempos de trabajo y cargas laborales interfieren a la hora de relacionarse con su familia?
Si es asi, ¢esto le ha generado problemas que le generen estres?

I.F: Un tiempo donde si sucedia eso, si, pero me di cuenta que debia como que tener espacios
diferentes, sin embargo, si hay momentos donde el tiempo, digamos, del colegio no alcanza y uno tiene

a veces que sacrificar un poco, digamos, el tiempo con la familia, pero yo me dije un dia que no queria
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volver a hacer eso, que el tiempo del trabajo es el del trabajo y en la casa es la casa, entonces intento
como mantener esas dos c0sas como muy separadas.

Sy P: ¢Siente que trabaja mucho y que su esfuerzo no es reconocido?

I.F: Si, si, también, siento... lo que yo siento es que, a ver, digamos que los colegios estan disefiados
y privilegian ciertos tipos de comportamientos, digamos que los colegios yo siento que se quedaron
anclados en ver la disciplina, como que el estudiante esté quieto, que no moleste o tenerlos controlados
por medio de la nota, si, pero no privilegian otros tipos de esfuerzos para que ellos sean mas autbnomos,
si, entonces creo que todavia el colegio es muy tradicional para ver como otras formas de
comportamiento, otras formas de organizacion, entonces yo si siento que el colegio a veces no nota
esfuerzos que uno hace en otros sentidos, si, y no pensando Unicamente como en la normay que tiene
que ser asi, ese tipo de cosas.

Sy P: Si pudiera mencionar situaciones que lo estresan en su diario vivir o en la mayoria de dias de su
semana a nivel laboral ;Que situaciones menciona?

I.F: Por ejemplo, creo que muchas de las situaciones a veces 0 que a mi generan estrés es que muchas
cosas, por ejemplo, caen en los maestros cuando no son culpa de los maestros, por ejemplo, aqui no
hay una politica, digamos, de prevencion contra muchas cosas, si, ni contra el spam, ni contra el
bullying, ni contra nada de esas cosas, 0 sea, no hay, pero en ultima, siempre el responsable es el
maestro, si, entonces si un nifio hace algo es culpa del maestro, cuando dicen, no, es que mire, desde
el colegio, como las directivas, no hemos trabajado en esto, esto, esto, esta fallando esto, o sea, como
que siempre el que falla es el maestro, y siempre la culpa es del maestro y no que hacen falta unas
politicas de reflexion, si, contra ciertos tipos de comportamientos, entonces como que eso es, digamos
que ese tipo de cosas a mi si me generan como estrés, si, porque en Gltima supuede que se esté haciendo
su trabajo lo mejor posible, lo esté haciendo bien, pero entonces sucede que un nifio, yo qué sé, le
escribio a otro en el Facebook y es culpa del maestro, si, 0 sea, y tiene que ir el maestro cuando no

existen unas politicas aqui internas.
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Sy P: ¢(Como calificaria el nivel de apoyo que recibe de sus superiores para manejar las demandas
laborales?

I.F: Yo creo que sucede como en muchos lugares, que hacen que escuchan pero no escuchan, si, es que
yo creo que el colegio es poco democrético, sinceramente, y los otros también, pero se maneja una
simulacion de democracia, en que yo hago que escucho, pero realmente no, terminan como que
sucediendo, si, otro tipo de cosas, entonces siempre se hacen sugerencias sobre muchas cosas, que
mira, que eso, que yo, ah, bueno, si, lo tendremos en cuenta, y al final sigue sucediendo lo de siempre.

Sy P: ¢En qué medida siente que tiene autonomia en la toma de decisiones relacionadas con su
trabajo?

I.F: Ah, no, si, digamos que en ese sentido, si, digamos que yo puedo manejar los temas, la forma en
que los voy a trabajar, los instrumentos, como que nunca eso se ha recibido como, no, mira, esto no se
puede tocar, esto no se puede hablar, o tienes que hacerlo asi, digamos que en ese sentido.

Sy P: ¢Ha experimentado episodios de agotamiento emocional debido a su trabajo?

I.F: Si, si, si, digamos que ha habido momentos donde yo me he querido ir, por el trabajo, si, digamos
que uno a veces siente que no existen tratos iguales ante situaciones similares, si, entonces, si, si, yo
he sentido agotamiento, a veces no es por los nifios, no es ni el salario, no es nada de esas cosas, Si no
es simplemente el hecho de decir, uy, si tengo que volver alla, o sea, como que a ese espacio, entonces,
si, si.

Sy P: ¢Si pudiera mencionar situaciones que lo estresan en su diario vivir o en la mayoria de dias de
su semana a nivel familiar ;Que situaciones menciona?

I.F: No, pues en cuanto a la familia, no, mira, que es mas bien tranquilo, creo que es mas bien la parte
econdmica, como que a veces ya sé que... si, pero en cuanto a la familia, no, la familia esta chévere.
S y P: ¢Considera que en su caso (tener hijos/ no tener hijos), es una situacion que le genere estrés?,
,como?

I.F: No, yo sentia que, yo lo Unico que sentia es que es verdaderamente ser adulto, o sea, antes en teoria

yo era adulto, si, pero mi adultez era, ay, que llegué a la casa y me juego un rato videojuegos y ahora
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hagamos otra cosa, y ahora si siento que eso es verdaderamente ser adulto, no sé, dejar de pensar en
mi para pensar en otro, y eso no es tan facil, no es tan facil uno como que hacer ese cambio.

Oye, pero /sabes en lo otro? Es que estuve pensando... ;En la que si consideras que tiene situaciones
que te generen estrés en el diariamente o semanalmente? Pero mira que en lo de la casa, yo pensaria
que no es tanto con la familia, pero no seé si tendra que ver con lo econémico un poco como eso, pero
por ejemplo el saber que uno no tiene tampoco un techo asegurado, si, entonces, o sea, no es tanto con
el nucleo familiar, pero si el hecho de saber, yo lo otra vez pensaba, yo iba para la casa y yo decia,
oigan, es como que cuando uno no tiene hijos uno es como invencible, uno se siente, ah, que camine,
que a comprar algo a las dos de la mafiana camine, si, pero si ya empieza a tener hijos y se empieza a
pensar, oiga, si yo me muero hoy, yo no tengo nada que dejarle a mi hija, una guitarra vieja que tengo
all, o sea, si, pero yo dije, no, es que yo me muero y mi chida, bueno, que hago que sea con esta casa,
no. Entonces, acorde eso ahorita de lo anterior.

Sy P: ¢ Considera que alguna de las situaciones laborales, sociales o econdémicas, le generan estrés a
usted y a su grupo familiar?

I.F: No, mira que no, antes es como, mas bien es como, yo llego, les cuento, me sirve mas bien como
a veces para descargar cosas, si, como yo llego, les cuento, mira que me pasé esto, entonces, ay no,
que embarrada, que no sé qué, bueno, ahora hagamos otra cosa, 0 sea, si, como me sirve mas bien
como de distension.

Sy P: ¢Siente que logra un equilibrio satisfactorio entre sus responsabilidades familiares y laborales?

I.F: Si, si, si, digamos que son, que logré, algunas veces no, antes no, pero ahora si siento que ya como
que puedo remarcar esos dos espacios y separar una cosa de la otra.

Sy P: ¢Con qué frecuencia experimenta conflictos o tensiones en su hogar debido a las demandas de
su trabajo?

I.F: No por lo que ya las separaste. Si, si, no, mira que me he sentido ya, digamos que no.

Sy P: ¢Cuales son los mayores desafios que enfrenta al intentar conciliar sus roles laborales y

familiares?
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I.F: Si, creo que no, no, no tengo como ese tipo de inconvenientes por ahora, no sé, mas adelante.

Sy P: ;Qué estrategias utiliza para afrontar las situaciones de estrés que se le presentan?

I.F: Pues hay algo que a mi me ha funcionado, creo que desde hace mucho tiempo y es hacer algo que
me guste, 0 sea, que realmente me guste, si, creo que eso me ha servido, no sé, desde hace mucho, y
es hacer cosas que me gustan, aprender cosas nuevas. Entonces, hace poquito aprendi a armar el cubo
Rubik y me di cuenta que habia mas formas de armarlo. Entonces, como que eso me sirve, por ejemplo,
para como bajar el estrés, como que me concentro en actividades muy diferentes, en las cuales yo me
divierto, o sea, siento que me divierto. Me gustd ponerme a jugar un rato videojuegos o0 ponerme a ver
fatbol. Si, como algo que me permita conectarme con ese tipo de cosas y pensar en cosas diferentes.
Pero siento que son actividades sencillas. Si, no como que, ay vamonos para cine o vdmonos de dia.
No, algo muy sencillo, pero que me permita como desconectarme de ese tipo de cosas.

Sy P: Considera que la inteligencia emocional con la que cuenta, ¢ le permite resolver de mejor manera
el estrés, cuando lo vive en su vida cotidiana?

I.F: Si, creo que eso es demasiado importante, pero lamentablemente, digamos que esa inteligencia
emocional, yo no la aprendi, creo que la aprendi a los golpes. En primer lugar, la aprendi a los golpes,
pero eso no lo aprendi ni en la universidad, ni en ningun lugar, y ain no nadie le ensefia. Si, creo que
hasta ahora es que se le estd dando la importancia que eso requiere. Creo que por mi labor, creo que
mi labor me permitio poder reflexionar en ese tipo de cosas. Si, 0 sea, digamos que yo trabajo mas que
todo con el area de filosofia, entonces eso me permite reflexionar sobre mi propio qué hacer y
reflexionar sobre, digamos también como el comportamiento humano y mi relacion con los otros. Y
con base en eso, pues me di cuenta de lo importante que es, digamos que es mantener, digamos que
pensar en lo emocional y en esa parte tan importante. Yo, si la otra vez les estaba diciendo a veces,
aqui que hace falta, por ejemplo, con los chicos a veces a mi me gusta, por ejemplo, ahorita estamos
trabajando, es qué nos dice la filosofia sobre el amor. Si, eso no esta en el curriculo, o sea, uno va a

mirar y eso no esta en el curriculo del sistema colombiano que venga. Si, pero la filosofia habla de eso,
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algunos filésofos hablan de eso, yo sé que los chicos en este momento lo necesitan, entonces a ellos
les gusta. Si, pues a veces, por ejemplo, les he dicho aqui, por ejemplo, si todos tenemos duelos, bueno,
¢como se enfrenta a un duelo? Si, como se hace, eso es a veces mas importante que aprendan, por
ejemplo, ahi qué decia Nietzsche, pues ellos se pueden, para ellos hasta se prenden el computador y lo
aprenden mejor de lo que uno puede ensefiarles, o sacan un libro. Pero ese tipo de cosas si, si, son
demasiado importantes, y creo que basicamente eso si es o que me ha ayudado a mi, a veces, para no
colapsar

S y P: ¢(Considera que cuenta con competencias emocionales para manejar de manera adecuada el
estrés?, ;cuales?

I.F: Si, si, pero creo que eso la he construido, no porque, creo que eso es, es que, creo que la escuela
esta organizada de tal manera que no le da valor a esos espacios, cuando esos espacios son muy
importantes, creo que solo se le da valor a lo que es medible en términos, en términos numéricos, si,
entonces, por ejemplo, asi hay chicos que me cuentan, por ejemplo, hay una nifia que la otra vez me
dijo, profe, es que no puedo venir porque no tengo plata para el bus y siempre hay eléctrico, entonces
no ha podido venir a unas clases. Entonces yo, no, chino, entonces yo, bueno, entonces le dije, me dijo,
no, profe, pero ahorita esta en otra clase y por eso yo digo que a él no le importa, que yo tenia que
venir. Si, entonces, creo que no, creo que si, yo tengo competencias para ello, pero creo que no, no
todo el mundo las tiene, porque, digamos que para eso uno debe también pensar en el otro, creo que
mucha gente habla de sus privilegios y piensa que todo el mundo tiene la misma facilidad que ellos
tienen para acceder a ciertas cosas, cuando hay muchas personas que de verdad se les esta dificultando
vivir de lo mas minimo. Pero pues yo creo que si, que tengo ese tipo de competencias y que a uno
siempre le falta mejorar y eso, pero si, si, si.

Sy P: Ok, bueno, profe, pues muchisimas gracias por respondernos estas preguntas, eso seria todo en
esta entrevista.

Entrevista Participante numero 5 (C.F)
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Entrevistadoras: Sy P

Sy P: ¢Cree usted que el estrés ha estado presente en algin momento de su vida cotidiana?

C.F: Cuando se acumulan, digamos, como responsabilidades. Creo que en ese momento.

Sy P: ¢Siente que el estrés, le ha permitido responder de manera efectiva en el contexto laboral, social,
familiar y/o econdmico?

C.F: Si, responder. Si, claro. Toca manejarlo.

Sy P: ¢Piensa que el estrés lo ha afectado en su salud fisica y/o mental?, ;de qué manera?

C.F: Claro, se ha afectado mi me pasa que se me acumula mucho estrés en la espalda.

Sy P: ¢ Considera que el estrés que ha vivido, lo ha afectado temporalmente o de manera permanente?,
¢como?

C.F:¢ Temporalmente?, ;Y cémo? Pues, cuando me siento muy estresado pues ya hago ejercicio y
entonces me meto en un estado como de... mental, como de relajacion y ya.

Sy P: ¢ Cuales situaciones percibe usted que le afectan y que lo llevan a sentirse estresado?

C.F: Con los muchachos de mi grupo y pues uno trabaja los tiempos, trabaja las cosas y cuando las
cosas no salen como no lo pensaba, por otro lado, a veces se corre el horario, los padres de familia
tenian que recoger los nifios a tal hora y no toda la gente cumple. O sea, yo me quedo con ellos, eso
me lo dejan que me responsabilice, voy con ello y ya cuando pasa una hora y me dicen lo que pas6, yo
me pongo a estresarse, a preocuparse. Porque yo me voy, inesperado estoy y yo hasta que no cumplo,
no me voy.

Sy P: ¢Siente que las situaciones inesperadas le generan estrés?, ;de qué manera?

C.F: Inesperadas, no, para mi las situaciones inesperadas son como retos osea, como... como que uno
tiene que aprovechar para... como para... para ser creativo buscar la forma de... buscar soluciones eso
es lo unico.

Sy P: ¢Ha sentido que el estrés lo ha llevado a enfermarse de manera leve, crénica o aguda?

C.F: Leve
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S y P: ¢Tiene dificultad para afrontar los problemas cotidianos en los que se relacionan varias
personas?

C.F: No. No. Yo creo que soy sociable.

Sy P: Si pudiera mencionar situaciones que lo estresan en su diario vivir o en la mayoria de dias de su
semana a nivel social ¢qué situaciones mencionaria?

C.F: Lainseguridad en Bogotd, Pues... Hacer como estrategias de prevencion. O sea, hacer unas pilas
de prevencion. De... Por ejemplo, yo frecuentemente en mi casa cada uno coge los mismos caminos y
de pronto evitar unas horas donde uno ve que no hay mucha gente, o sitios donde no hay mucha gente
pero, buscar estrategias, ¢no?.

Sy P: ¢Ha experimentado sensaciones de soledad o aislamiento social en el Gltimo afio?

C.F: O sea, yo pienso que... No sé si es la polaridad que tengo, pero ultimamente me gusta estar solo.
O sea, he estado en... Soy social, pero, por ejemplo, antes me preocupaba estar... Sentirme solo. Hoy
en dia no. Hoy en dia no.

Sy P: {Qué estrategias utiliza para mantener y fortalecer sus conexiones sociales?

C.F: El sentido del humor es tratar de manejar un buen sentido del humor, ser solidario, ser un buen
compafiero, en la casa, en donde sea tratar de ser como que alegre con las demas personas.

Sy P: ¢Cree usted que la remuneracién econémica dada por la institucién en la que labora, esta acorde
con las cargas laborales y funciones asignadas de acuerdo a la responsabilidad que maneja como
docente?

C.F: En ese sentido, por ejemplo, hoy en dia, como yo vivo mi vida, no me preocupan esas cosas. No,
porque uno ya ha trascendido unas situaciones. Por ejemplo, yo trabajo acd y yo soy pensionado a
comparacion de ustedes, que son mas jovenes, por ejemplo, con una rienda o que cosas de esas, uno
ya esta capaz... Como que ya tiene una estabilidad en esa parte yo me di cuenta en la pandemia que
uno puede contar con un dinero diciendo tengo para el mercado tengo para las cosas basicas de mis
hijos, yo no puedo sufrir eso. Eso como que le da cierta tranquilidad a uno no me genera estrés esa

parte econdémica, no me interesa esas cosas hoy en dia no.
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S y P: ¢Considera que su espacio de trabajo responde a los objetivos laborales y de beneficio para
usted?

C.F: Si, claro por ejemplo, yo soy del &rea matematica y mi proyecto de ensefianza, lo que hago, y
nosotros lo trabajamos aqui en el colegio, es romper con ese mito, con lo que siempre hemos manejado,
que la matematica es coco. Que si uno trabaja con los muchachos, de modo de mostrarles que no, que
eso no es cosa de nuestro mundo. O sea, que hay que acabar, hay que tener responsabilidad, hay que
trabajar porque nadie consigue de gratis y también uno poder darle la oportunidad a los estudiantes,
aquellos, se den cuenta que eso es necesario porque todos los estudiantes no desarrollan las mismas
capacidades, y ademas uno tampoco estd que todos digan matematicos, no, pero que si sepan los
minimo, porque lo hagan bien y uno ayudarles, para que ellos se descubran cual es lo ideal. O sea, uno
es como un acompafante. Pero pretender que todo el mundo tenga la misma capacidad para ensefar,
es cuestionable.

Sy P: ¢Los tiempos de trabajo y cargas laborales interfieren a la hora de relacionarse con su familia?
Si es asi, ¢esto le ha generado problemas que le generen estrés?

C.F: No. No, porque es que yo vengo aqui al colegio a disfrutar. Yo me pongo en la mentalidad de
tiempos que ni vengo al colegio, ni vengo a trabajar, vengo a disfrutar y a compartir, a... ;Como se
dice la palabra? Amigos... ;Cémo se dice la palabra? Compartir. O sea, te doy aqui mis conocimientos.
¢Como aportar? Si, como aportar. Yo me voy a la mentalidad asi. Pues yo no vengo... O sea, que me
haga el trabajo muy... ¢ Qué mas me da estar aqui en el colegio? Nunca y si yo tengo un nifio que yo
tengo dificultades y tengo que explicarle diez veces, lo hago.

Sy P: ¢Siente que trabaja mucho y que su esfuerzo no es reconocido?

C.F: No. No, porque lo que hago lo disfruto.

Sy P: ¢{Ha experimentado episodios de agotamiento emocional debido a su trabajo?

C.F: No, de pronto cuando es al final del periodo, uno tiene que pasar notas, cosas de esas. Pero eso

depende de cémo uno lo organiza, si osea, si yo tengo las cosas organizadas y he hecho un trabajo, un
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procedimiento sistematico, entonces al final, pues simplemente recojo lo que he trabajado y no estoy
a Ultima hora mirando dénde sacé notas, si no tengo un proceso, pues yo me afianzo en ese proceso
que he hecho, entonces no me produce estrés y casi siempre, cuando hay que dar notas, yo casi siempre
soy uno de los primeros que hago eso, yo creo que es como un sistema de hacer las cosas como
organizadas.

Sy P: ¢Si pudiera mencionar situaciones que lo estresan en su diario vivir o en la mayoria de dias de
su semana a nivel familiar ¢;Que situaciones menciona?

C.F: De pronto... de pronto... ;Como se llama eso? Cémo controversias, como puntos de vista no
diferentes con mi pareja, yo soy uno de los mayores entonces muchas veces uno ya no vive lo mismo
como vivia cuando era mas joven. ¢Cierto? Y ya uno trata de buscar actividades mas calmadas. ¢Si?
Y esos cambios a uno le afectan, por ejemplo, me gusta hacer deporte y yo lo hago, mi esposa hoy en
dia, por cuestiones de salud, no va a hacer, entonces ella siempre me acompafiaba estamos los dos,
entonces yo veo que va y vienen todos los problemas de las mujeres, ¢no? La menopausia, entonces
uno no puede... 0 sea, cambian las cosas, entonces si uno esta en pareja y no esta en familia pues toca
estar al pie, no se me perdid, Si, y hacerme loco y... problemas hoy. No, no. Porque si uno esta en
pareja y en familia y si uno ve que las cosas en familia le afectan a uno pues no es solamente uno.
Sy P: ¢ Considera que en su caso (tener hijos/ no tener hijos), es una situacion que le genere estrés?,
,como?

C.F: Nunca. No, mi hijo es mi parche, mi parche y yo.

Sy P: ¢Siente que logra un equilibrio satisfactorio entre sus responsabilidades familiares y laborales?

C.F: Si, un equilibrio claro.

Sy P: ¢Qué estrategias utiliza para afrontar las situaciones de estrés que se le presentan?

C.F: El dialogo, yo creo que el didlogo es muy importante, primero que todo, reconocer como la
dificultad que nos presenta y poderla afrontar, en una forma es como el didlogo, el didlogo y... y... y

tratar de ser responsable con lo que responde uno, las obligaciones que uno tiene.



166

Sy P: Considera que la inteligencia emocional con la que cuenta, ¢ le permite resolver de mejor manera
el estrés, cuando lo vive en su vida cotidiana?

C.F: Claro, la actitud. Yo tengo una actitud positiva ante las cosas, pues ... .uno refleja eso y en el
ambiente uno se junta con los que dan la misma tdnica, qué hay de todo, personas de todo y hay una
persona que es negativa y eso se lleva a contagiar, pues. No, no, tratar como de ser positivo y como
que como de tratar como de sobrellevar las cosas.

S y P: ¢(Considera que cuenta con competencias emocionales para manejar de manera adecuada el
estrés?, ;cuales?

C.F: La adaptacion, la comunicacion asertiva, también entra lo que nos decias como tal de pronto esa
actitud también es una competencia que tenemos emocionalmente, no todas las personas, yo creo que
una cosa que rompe muchas barreras es como el sentido del humor y ser como positivo ante las cosas,
una actitud positiva.

Sy P: Y ya por ultimo, ;cual de las siguientes agentes crees usted que inciden mas en su vida a nivel

de estrés, estrés social, estrés laboral, econémico o familiar?

C.F: El que predomina. Social, yo creo que es el social. Si. O sea, lo que uno esta viviendo hoy en
dia con esa mala inseguridad en Bogota, o sea, preocupa porque uno sale de la casa, bueno, uno, listo
y uno, yo empiezo a mi hijo, pero es mi esposa, pero son mis familiares, mis compafieros, mis
alumnos. Uno, o sea, hay cosas que pasan y uno le preocupa, uno dice osea, uno no esta exento, y
cuando uno ha sabido casos cercanos que le ha pasado a comparieros, que le ha pasado a padres de
familia, que le ha pasado a familiares de uno, y uno dice, como a ver, ¢cuando le tocara a uno? O sea,
si uno tiene, uno tiene que estar pendiente de esas cosas y uno cree que no, por eso le afecta a uno
harto porque uno delimita muchas cosas y aparte de que esta uno todo momento como que pilas,

como... Si, eso también causa estrés.

Entrevista Participante numero 6 (L.F)
Entrevistadoras: Sy P
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Sy P: ¢ Cree usted que el estrés ha estado presente en algin momento de su vida cotidiana?

L.F: Si, claro. Y en qué momentos? Pues depende de las circunstancias, no? Entonces, por ejemplo, a
veces uno se levanta con cuestiones ya personales y de hecho ya uno se levanta estresado. Trabajar en
la jornada tarde tiene esas dificultades y es que ya cuando uno llega al salén de clases ya uno viene
cargado de muchas cosas, le toca a uno correr en la mafana haciendo oficio o tener que salir a hacer
diligencias, eso por ejemplo es algo también muy estresante y es que en mi caso personalmente yo
prefiero no hacer ningun tipo de diligencia de lunes a viernes porque el trafico no ayuda, entonces el
tema de desplazarse uno por ejemplo para una simple cita médica a veces hace que uno llegue tarde, o
10 o0 15 minutos, entonces, estrés siempre, a veces tl sales bien de tiempo para llegar al lugar de trabajo
y resulta que el bus no paso6 o sencillamente no te quiso parar y ya viene uno cargado como con ese
estrés

Sy P: ¢Siente que el estrés, le ha permitido responder de manera efectiva en el contexto laboral, social,
familiar y/o econémico?

L.F: ¢Que me ha permitido responder? No, o sea, obviamente interfiere con lo que uno quiere hacer,
no sé si se puede hacer la pregunta asi, interfiere obviamente con lo que uno quiere hacer, tanto en la
vida personal, fuera de clase, como cuando uno esta con los nifios, a veces uno planea y organiza sus
clases y resulta que ese dia llega uno con cero disposicion, entonces si interfiere para que se haga un
desarrollo efectivo en el tema de las clases, por ejemplo, entonces hay momentos en que uno se siente
muy estresado y los nifios también lo notan, entonces cuando ellos perciben que uno viene como mal
humorado, que uno viene irritable, ellos se ponen un poco mas cansados, entonces eso interfiere y hace
que tu no puedas desarrollar las actividades y al final dicen, uy no, pero qué pasa, no, pero es que yo
hoy les hablé como cero, no, pero es que hace como mucho labor, no, pero es que no alcanza a hacer
tal cosa, obviamente si, interfiere e interfiere negativamente, porque te desubica, eso si, cien por cien.

Sy P: ¢Piensa que el estrés lo ha afectado en su salud fisica y/o mental?, ;de qué manera?
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L.F: Si. ¢ Y de qué manera? Si, bueno, el afio pasado fue un afio muy estresante para mi, a nivel personal
y a nivel laboral también, entonces fueron transiciones, tomas de decisiones en la parte personal y en
la parte laboral pues yo llegué a este colegio, venia de estar diez afios en otro colegio, donde tu te
acostumbras y donde logras establecer lazos de amor, de confianza, de carifio, de empatia con tus
comparieros de trabajo y cuando uno se traslada pues se pierden todas esas cosas, entonces llega uno
acéd y uno se siente como el primer dia que el nifio va al colegio, asi tal cual se siente uno perdido,
porque no sabe uno por dénde. Desafortunadamente yo llego y al mes nos vamos para pandemia,
entonces ese primer afio que yo tenia de adaptacion no lo tuve, que fue el afio de pandemia y ya el
siguiente afio que nosotros venimos a retomar, yo retomé como hasta agosto y ya digamos que fue muy
poco el tiempo como para poderme adaptar realmente a las nuevas dindmicas de este colegio y ya el
afio pasado digamos que fue ya como tal el acople a esta nueva institucion y obviamente eso me trajo
hay algunos niveles de estrés, de me sentia a veces maltratada, me sentia a veces irrespetada, a veces
por los directivos, a veces por los mismos compafieros, entonces yo venia de ser muy sociable y de
estar involucrada en muchas cosas y nos saludabamos todos muy bien y aca entonces como que td te
encuentras a la profesora X y no te saluda, entonces uno dice pero qué paso y te la puedes encontrar
ahi en el paradero del bus, yo le pregunto como estas, entonces yo decia pero no entiendo qué es lo
que pasa, y digamos que no pasé por una sino como con varias Y esta es la fecha y todavia me sigo
pasando con alguna. Entonces eso es, no se siente bonito porque uno no se siente bonito, asi yo trato
de decir, ay no le doy la importancia, no me importa pero no entiendo que pasa 0 por qué es asi si ni
siquiera nos hemos dado la oportunidad despues como de tratarnos, entonces eso por un lado, por el
otro lado digamos como que toda esa carga emocional porque realmente se convierte mas en una carga
emocional del trato que uno recibe, que si obviamente yo venia acostumbrada de donde ya me
conocian, donde ya nos conociamos y nos tratabamos muy bien tras del hecho, porque no era que nos
tratabamos mal, nos tratdbamos muy bien, entonces llegué aca como a eso y me empecé a enfermar,

me empeceé a incapacitar, entonces a raiz de eso, yo digo que fue a raiz de eso, no sé, yo nunca habia
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tenido problemas de colon, ni de nada por el estilo, pero el afio pasado fue terrible, terrible para mi el
tema por ejemplo del colon, de las migrafias y lo que te digo, yo tengo algo y es que me dan demasiadas
amigdalitis, pues el afio pasado fue catastrofe, salia una amigdalitis, me daba virus de gripa, volvi a
irme a repetir amigdalitis, la migrafia y asi, entonces tras del hecho el afio pasado sube, pues no digamos
que durante un tiempo prolongado, incapacitada, sino por ejemplo fallé esta semana dos dias, la otra
semana viene bien, pero la siguiente vuelve y falla tres dias, entonces cuando a uno le suceden este
tipo de situaciones, obviamente la parte administrativa, los directivos, pues digamos, yo creo que para
ellos también debe ser dificil el tema y tampoco lo toman de la mejor manera, entonces vienen los
comentarios, pero es que sus papas se han quejado mucho, porque es que usted falla, pero usted no se
queje, pero es que yo nunca le pedi un permiso, nunca le he dicho denme un permiso dos o tres dias
después, pues no, siempre han sido de verdad porque estoy enferma, o sea, no es porque yo me lo
invente, no es porque yo haya adictionado a una incapacidad que necesito irme a dejar, nunca ha sido
de esa manera, yo entiendo la molestia de los papas, pero es que ya es algo que yo no puedo controlar,
pero sorpresa que eso solamente pasaba con la profesora Lina, que las otras profesoras también se
pueden incapacitar, ella pedia permisos, ella si se iba a ir en una semana, entonces uno dice, otra vez
se carga uno emocionalmente y yo sentia, o sea, pero porque contra mi todo, o sea, yo no he hecho
nada malo como para que me estén tratando de esa manera, entonces ustedes ven, pues Si,
efectivamente la parte emocional y la parte del nivel de estrés incluye mucho en el tema de la salud, y
yo el afio pasado lo comprobé cien por cien. ¢ Me estoy extendiendo mucho? No, tranquila.

Sy P: ¢Considera que el estrés que ha vivido, lo ha afectado temporalmente o de manera permanente?,
¢,como?

L.F: O sea, porque, bueno, no sé si es como para explicar un poco lo que nos relacionaba, que quizas
todavia tienes esas secuelas emocionales y eso se entraria como permanente, 0 sea, que todavia... Ah,
entonces es permanente. Entonces si, claro, es permanente. Yo, por ejemplo, digo, uy, no, yo no quiero

aca llegar a necesitar nunca un permiso, porque no quiero llegar y decir, ay, no, ;qué querés tomar? Y
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siento que eso es estrés, ya de hecho para uno vivir la situacion. Cuando yo me enfermo que tengo que
Ilamar para decir, es que estoy incapacitada, yo a veces ni siquiera ya me prefiero mandar un mensaje
de WhatsApp para evitar, digamos, comentarios, es mas que todo como eso, ¢no? Aunque pues,
obviamente, lo que les digo no es que me hayan insultado ni que me hayan tratado mal, no, sino a
veces es como la manera en que se expresan 0 esos comentarios sueltos que le hacen a uno, que pues
uno como tiene algo de inteligencia, pues uno logra entender sin que le digan directamente las cosas,
0 a veces mal entenderla, pero... Depende, porque a veces el estrés, bueno, primero, yo pienso que
cuando ya llevo mucho tiempo, ya sabes, que me empiezo como a enfermar, entonces me empieza a
doler la espalda, los hombros, me da migrafia, se me inflama el estbmago, me empieza a dar todo ese
temor. En el momento como tal, siento que me pongo muy malhumorada, siento que me pongo como
muy irritable en el momento como tal, o sea, que yo llego con algo y me estrés, ay, no, ;qué mas me
ird? Y vengo asi como que nadie me toque, nadie me hable y nadie me diga nada porque no quiero
nada con nadie, ¢si? Si he percibido a veces que me dan muchas ganas de comer, por ejemplo, entonces
me da ansiedad y como por lo dulce. Cuando yo estoy asi, yo necesito o casi siempre me compro unas
galletitas festival, 0 me compro una goma trululu y ya me como eso y no sé por qué, pero eso me calma
a veces. Esas son como a veces las sensaciones que me dan.

Sy P: {Cual de las siguientes situaciones considera que inciden mas en su vida, para sentir estrés: el
agente social, el laboral, el econdémico o el familiar?

L.F: No, pues es que el econémico afecta, pero no es tan constante, no es que todos los dias esté
preocupado. El familiar, depende, es que eso depende. Yo pienso méas que es como el entorno social
donde yo me desenvuelvo dia a dia. Entonces donde yo me desenvuelvo dia a dia es aca. Yo por
ejemplo, vivo con mi hermano, convivo con mi hermano, mi hermano es menor que yo, y vivimos
solamente los dos. Y él casi no estd, y él es muy tranquilo, es decir, él no me estresa. Entonces en la
parte familiar, pues no. Es mas como el contexto social, es decir, el hecho de salir, coger el transporte

publico, la gente que ta te encuentras en el transporte publico, el trancon. A veces los papas, en si los
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mismos nifios, a veces es que aca los muchachos de bachillerato son stper groseros y entefiosos.
Entonces, si td ves acd, yo tengo el parquecito de all, sigue la cancha. Entonces, esto para mi es un
estresante cuando ellos salen a descanso. Es media hora que llego y qué pereza esto, porque es un nivel
de ruido primero altisimo, un nivel de groseria constante y situaciones que se presentan ahi por ellos.
Entonces yo pienso que es mas como lo social. Ahorita vamos a pasar un poco acerca del estrés social,
después nuevamente del que veniamos un poco mas relacionando

Sy P: ¢Ha sentido que el estrés lo ha llevado a enfermarse de manera leve, crénica o aguda?

L.F: Cronica

S y P: ¢Tiene dificultad para afrontar los problemas cotidianos en los que se relacionan varias
personas?

L.F: Pues, ¢qué te digo? No, yo soy mas como de Evadir. La verdad. Oiga amiga, ¢por qué me estas
viendo mala cara tal cosa? No. ¢Yo te saludé y tu no me saludabas? No. Pero tampoco te vuelvo a
saludar mas, por ejemplo, ¢si? Entonces, no sé si eso sea Evadir, porque yo creo que es Evadir. Porque
yo no voy Y digo, oye, mira, yo te saludé, ¢por qué no me saludaste? Yo no hago eso. Y, por ejemplo,
cuando vienen los coordinadores a decirme X o Y, situacion de queja, entonces yo... Ah, bueno, si.
Bueno, si, sefior. Y no me pongo a entrar en confrontacion con ellos ni nada, ;no? Simplemente es ya,
ahi ya, esta bien. Como usted diga, si, sefior. Siento que si sea Evadir.

Sy P: Si pudiera mencionar situaciones que lo estresan en su diario vivir o en la mayoria de dias de su
semana a nivel social ¢que situaciones mencionaria?

L.F: A mi me estresa, bueno, no sé si eso tenga que ver, por lo que entiendo de la parte social. A mi
me estresa caminar en Bogota. No porque no me guste caminar, porque a mi me encanta caminar. Me
encanta brotar. Pero caminar en Bogota para mi es un estres. O sea, es vivir todo el tiempo con miedo.
Del que me va a robar, del que sea cerca. Entonces, yo soy de las que, si son cuatro cuadras, yo prefiero
poner tres. Que me dé tranquilidad, méas no estresarme en la caminada de cuatro cuadras, que llega

uno... Llega uno més cansado de la angustia que vive caminando que realmente del trayecto. Ay, los
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trancones, los trancones, no tengo nada. O sea, uy, no. Y esta 1° de mayo que se ha vuelto cadtica, la
bucha aca que se les dio por romper. Entonces, mi trayecto viene desde Leder, entonces me gastaba
menos tiempo. Ahora con eso se ha vuelto infernal. Y el transporte publico, porque tu puedes salir con
tiempo, pero esa vaina pasa cuando se le da la mano. Entonces, eso es otra vaina social que estresa
mucho. En el Gltimo afio, que me estresan los vendedores en los buses. ay, me estresa eso, uy, no. Y
tras el hecho que se suben a regafiarlo a uno. O sea, en serio, uy, no. Yo quisiera poder bajarlos, pero
no. Se sube uno y luego se sube el otro y se sube el otro, uy, no. Considero a la gente que se movilizan.
¢Ustedes saben transmilenio? No, ca6tico. Yo por ahi tres veces al afio, el resto no.

Sy P: ¢Ha experimentado sensaciones de soledad o aislamiento social en el Gltimo afio?

L.F: De aislamiento, ¢como decirlo? ;Como de aislamiento social? ¢De rechazo? ;De que me quiera
estar sola? Si, también. Yo por ejemplo, aca no salgo. Yo no salgo de mi salén. Yo no quiero
encontrarme con nadie. Si, a mi si me pasa eso. Y no era asi, la verdad. Ha sido como acabe eso de los
cambios que les hablaba

Sy P: {Qué estrategias utiliza para mantener y fortalecer sus conexiones sociales?

L.F: Yo soy muy social. Yo no me relaciono con todo el mundo. No soy como tan sociable para
entablar amistad con todo el mundo, no. Pero digamos que las personas que logran establecer como
esa conexién conmigo, permanece durante un largo tiempo. Por ejemplo, hay una profe que viene acé
todos los dias. Viene por la otra profe que es de la mafiana, porque ellas son compafieras. Y ella
conmigo siempre ha sido muy bella. Muy bella en que sentido? En la manera como te saluda, en la
manera como te habla. Yo me la encuentro aqui en la esquina y ella siempre me saluda super bien.
Entonces yo con ella soy muy abierta y soy muy sociable y nos sentamos y hablamos. En cambio, hay
otras que estaban conmigo en la misma jornada y nunca nos hemos sentado ni siquiera a decirle hola.
Pero es también como lo que la otra persona también te ofrece. Entonces era lo que yo les decia, yo no
soy de ir a buscar o de ir a pedir explicaciones para poder establecer una relacion, no. Si ti me haces
el pedo, pues yo ya entiendo el mensaje y yo ahi no entro méas. Tengo muy pocos amigos, pero con

€s0S pocos amigos que tengo mantenemos una muy buena relacion. Entonces tratamos de salir, no
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cada semana, pero digamos que tengo varios en diferentes lugares. Entonces esta semana me encuentro
con uno, la otra semana tal vez con el otro. Tratamos mas bien de tener una hora de encuentro en que
podamos ir a comer, casi siempre lo mismo, a comer. O a veces, con las que son mas como de mi edad,
pues es ir a tomar algo, a una fiesta o una cosa asi. Digamos que esas son las estrategias que yo uso. Y
pues que obviamente por el WhatsApp Y las llamadas, pues también facilitan de cierta manera uno
seguir manteniendo esos vinculos con los amigos, que realmente es mas facil.

Sy P: ¢Cree usted que la remuneracién econémica dada por la institucién en la que labora, esta acorde
con las cargas laborales y funciones asignadas de acuerdo a la responsabilidad que maneja como
docente?

L.F: No, obviamente no. Yo por ejemplo tengo maestria, he tenido que concursar y uno dice, otra
persona con el titulo que yo tengo, con una maestria, otro profesional, gana muchisimo mas de lo que
uno gana. Obviamente digamos que afortunadamente yo no tengo un sueldo tan bajo, tengo
compafieros que ganan menos de lo que yo gano, pero ain asi considero que no es suficiente. Ademas
que aparentemente te pagan mas, pero asi mismo te descuentan méas de todo. Entonces por ejemplo,
yo de mi salario dejo de recibir mensualmente un millén de pesos, que es un millén que se va para
aqui, para alla, para un montdn de cosas, que realmente es plata con la que uno no cuenta. Entonces
uno dice, oiga, pues nos pagan un sueldo inferior a lo que le pagarian a cualquier otro empleado con
una maestria y con los ascensos que hemos tenido y tras del hecho pues le descuentan a uno todo lo
que le descuentan. Entonces, digamos que si, siempre esta la inconformidad por el tema del salario.
Sy P: ¢A nivel econdmico qué situaciones cree que lo estresan en este momento?

L.F: Si, eso es lo estresante. Entonces, he tenido que trabajar mas, por ejemplo. Yo vengo aca, pero a
veces en las mafianas voy a otro colegio y hago horas extras. Entonces, aunque esas horas extras,
tampoco es que las paguen muy bien, porque yo decia, bueno, uno trabaja casi dos semanas y no recibe
ni medio sueldo. O sea, yo debiera recibir medio sueldo por trabajar dos semanas. No, no recibo medio,

no alcanzo ni medio, no, por ningun lado. Y esa dinamica de tener que salir y de tener que buscar otra
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fuente de ingreso, hace que cambien muchas rutinas en mi dia a dia. Y obviamente, digamos como que
entre mas cambios tengas, mayor es el nivel de estrés que tu manejas. Porque ya el tiempo se te reduce
para todas las actividades que tienes que hacer en el dia a dia. Levantarte mas temprano, hacer el
almuerzo més temprano, salir corriendo desde méas temprano, luego desde alla transportarme hasta aca,
ya venir a cumplir acé lo que te decia, la jornada ya en la tarde. Entonces, digamos como que Si uno
necesita buscar méas ingresos, obviamente tiene que trabajar mas.

Sy P: ¢Siente que el ingreso econdmico es suficiente?, ¢en algin caso cree que la economia es un
factor que le genere estrés en su vida?, ;de qué manera?

L.F: No, Creo que nos relaciona con las deudas, ese seria como el factor mas, o existe algin otro tipo
de factor. No, digamos que me preocupe mas con la economia. Para mi es importante pagar mis deudas,
entonces a mi me llega el sueldo y yo lo primero que hago es pagar todos los créditos, todo lo que
tenga que pagar. Y me estresa, eso si me estresa mucho, el tema de que el dinero que me queda para
hacer mercado sea muy poquito. Entonces a veces, ademas que el mercado esta carisimo, tras del
hecho, y pues yo soy la responsable de mi hermano, entonces él econdmicamente no me aporta nada,
entonces yo respondo por los dos. Entonces digamos que a veces digo, no, no me alcanza ni para
comer, 0 sea, en serio, me alcanza para comprarlo de una semana y no me alcanza para nada. Entonces
me toca volver a acudir a la tarjeta de crédito para poder comprarlo de las otras semanas que me hagan
falta. Y eso si me estresa, que digamos como que uno dice, oiga, pero no tengo riqueza, no tengo
apartamento, compreé solamente una finca, que tampoco es carisima ni nada por el estilo, oiga, pero
qué lucha, si, en serio. Entonces a mi me estresa mucho el que no me pueda alcanzar para poder hacer
un mercado sin tener que prohibirme tanto, si me hago entender. Entonces uno va y compray compra,
no como me dedico, como el quesito, apenas, no mucho, la carne apenas, no mucho, y digo, eso si me
estresa. Digo, como cuando serd el dia en que uno pueda hacer un mercado sin preocuparse tanto por
el precio, eso si me estresa mucho

Sy P: ¢En qué medida se siente seguro respecto a su situacion financiera actual?
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L.F: Bueno, pues porque tengo un empleo fijo. Yo siento que eso me da a mi mucha seguridad, mucha
paz y tranquilidad, en el sentido de que siempre voy a tener con qué responder, especialmente por esas
deudas bancarias. Yo digo, lo del mercado, yo lo puedo lidiar mes a mes, como les comento, {no? Pero
lo que maés tranquilidad me da es que, bueno, listo, si saqué un crédito a siete afios, bueno, pero pueda
tener empleo durante estos siete afios para poder hacerme responsable de esas dudas. Eso es lo Unico
que me da realmente tranquilidad. Y digamos como también la esperanza de que vas a poder de pronto
presentar un concurso y de pronto puedes ascender y ese ascenso te representa una platica adicional.
Que hace afios no se hace, como cuatro afios no nos hacen un ascenso, pero digamos que esta uno ahi
como que uy, de pronto este afio ya salga, entonces tenemos la opcion de ganar un poquito mas. Esa
es como la parte de paz y tranquilidad en medio de todo.

Sy P: ¢(Qué medidas toma para manejar lo relacionado con cuestiones financieras?

L.F: Si, algo asi. Bueno, en mi mes a mes, yo soy Yo la estudiante para la meta, y ahi pongo todo lo
que debo, los pagos minimos de las tarjetas de crédito, bueno, todo lo que debo hacer, lo que me
ingresa, porque es relativo, a veces puedo hacer hasta cuarenta horas en lo maximo que puedo hacer y
no horas extras. Hay meses en que solamente hago diez, hay meses en los que solamente hago veinte,
hago treinta, si, entonces eso hace que el ingreso me varie un poco. Entonces lo que yo si hago es hacer
como ese calculo, tengo un basico que es lo que me llega a mi por mi trabajo y el otro que son de las
extras y con eso voy compensando. Entonces yo ya sé, por ejemplo, hay meses que a mi me hacen falta
ochocientos mil pesos, entonces ¢;de donde los voy a sacar? ¢A quién se los saco prestados? ;Como
hago? ¢Cdémo cuadro? Ese tipo de cosas si las hago. Entonces yo recibo mi sueldo, miro cuanto debo
y empiezo a pagar como las responsabilidades que no me dan espera, el arriendo, los servicios, las
cuentas que tenga, y ya de tltima siempre dejo lo del tema del mercado, porque digo bueno, eso me
afectaria solamente a mi, no afectaria a nadie mas sino solamente a mi, entonces eso como que lo debo
de ultima y ya ahi es cuando busco otras opciones para eso. Muy bien, aprobara ya entrando como a

las preguntas sobre el estrés laboral, ¢considera que su espacio de trabajo responda a los objetivos
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laborales y si tiene beneficios para usted? No, yo quisiera cambiar esta sala, yo quisiera que me sacaran
todos sus muebles, no me gusta tener todo este poco de decoracién, yo con la roca a mi no me gusta.
Entonces no, la verdad no me gusta mi espacio, aunque debo decir que es mas bonito que el que tenia
en el otro colegio, era méas bonito pero ya las relaciones personales eran méas bonitas, entonces yo a
pesar de que no tenia un espacio adecuado tampoco, pero la parte de relacion con mis compafieros
pues hacia que uno se sintiera bien, en cambio acé tengo un espacio un poco mas bonito, pero igual
afecta a otras cosas y lo que les digo, aca no, yo sacaria todo esto, todo este tipo de muebles no me
gusta, para los nifios pequefios, estamos hablando de mi trabajo como tal, entonces con mis nifios yo
quisiera poder tener las paredes libres para poder ponerles papel y hacer actividades, pintar, bueno
todo este tipo de cosas que yo hacia y que por ejemplo aca ya no hago porque si sale uno no hay un
espacio donde uno pueda hacer este tipo de actividades, no me gusta mi espacio.

Sy P: ¢Los tiempos de trabajo y cargas laborales interfieren a la hora de relacionarse con su familia?
Si es asi, ¢esto le ha generado problemas que le generen estrés?

L.F: Si, claro, si porque mi horario es de 12 a 6, entonces yo salgo, casi todos trabajan en la mafiana,
por ejemplo mi hermana que vive cerca pues ella trabaja en la mafiana, yo ya salgo de acé a las 6 que
yo ya quiero llegar a mi casa, entonces a veces uno la verdad, si uno a veces deja de salir, deja de ir a
estos encuentros pues ya sale uno aca. Si trabajara mas temprano, yo pienso que me quedaria mas
tiempo para hacer vida social. ¢ Y consideras que esto te genera estres? El horario, pues no sé, vuelvo
y te digo, tiene sus ventajas, entonces me da a mi como ventaja, antes me da a mi como ventaja que
podia dormir tranquila, desayunar tranquila en mi casa, sacar mi almuercito y como tranquilo, ahora
que estoy haciendo las extras pues ya no es tan tranquilo, ya el tiempo es muy corto para todo lo que
tengo que hacer. Y en la tarde pues si a veces interfiere lo que les digo, porque ya sale unoalas 6y ya
sale uno cansado y lo otro es que yo le tengo pavor a andar de noche en Bogota, entonces a mi ya se
me hace oscuro a las 7 de la noche y créanme que yo ya no quiero ir a ningun lado ni nada, porque yo

solo es de imaginarme a qué horas me voy a regresar y cOmo me voy a regresar, yo prefiero no salir.
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Si trabajara en la mafana, tal vez volviera, tal vez si pudiera hacer unas actividades y bueno, refinarme
el tiempo a otras cosas.

Sy P: ¢Siente que trabaja mucho y que su esfuerzo no es reconocido?

L.F: Si, a veces si pasa eso, si, pues yo soy una persona responsable, yo no soy de las que ponen a
jugar a los nifios todo el dia y que no hagan nada, me preocupo para que ellos aprendan y para que
ellos aprendan y desarrollen todas sus habilidades. Pero especialmente nosotras en la jornada de la
tarde, ac& donde estamos, nos sentimos completamente invisibles ante la institucién. Entonces, nos
dan los de bachillerato, entonces aca toda la atencion se la llevan los nifios de bachillerato para todo,
para todo es para todo, algo muy puntual por ejemplo, el dia de la mision de Iztac, les asignaron por
cursos, bueno por los grupos, para que hicieran uso de la cancha, a nosotros no nos tuvieron en cuenta,
y a nosotras nos dijeron, ustedes no pueden salir a la cancha, entonces, pero por qué no, nuestros nifios
también tienen el derecho, si, no, porque es que no alcanza, es que fijense, es que son muchos de
bachillerato, en eso yo siento como que no le dan importancia el trabajo que uno hace, al trabajo que
yo hago con mis nifios, a lo que tanto nos esforzamos con ellos, no. Y ya en cuanto a lo, digamos a lo
pedagogico como tal, que tl te entregas y te preocupas y haces proyectos y sacas cosas, actividades,
planeas, organizas, si, aca obviamente nadie, nadie te dice, yo creo que qué buen trabajo estés haciendo,
tienes unos nifios muy lindos, acé nadie sabe lo que pasa con nadie.

Sy P: Si pudiera mencionar situaciones que lo estresan en su diario vivir o en la mayoria de dias de su
semana a nivel laboral ;Que situaciones menciona?

L.F: El descanso todos los dias para mi, de bachillerato para mi es una, es super cansén, y cuando se
les da por hacer ensayos para irse a dar de bandera, ay, pese a esa noticia, eso es una locura. Ay, aca
somos muy... aca son muy exigentes con el tema del horario, entonces eso si me estresa mucho, me
estresa muchisimo, porque obviamente a uno le gusta llegar tarde, pero lo que les digo, a veces no es
que uno quiera llegar tarde, a veces es que es imposible, entonces aca si me ha pasado eso, entonces

aca llegug, ay, ¢por qué me has llegado a este, 15 minutos tarde? Pero les digo, no me he entrado, o
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sea, yo sé que llegué 15 minutos tarde, pero pues tampoco es que se caiga el mundo si llegué 15
minutos tarde, o sea, eso Si, eso si, acd es lo que nos estresa mas, el tema del horario. Y de todas
maneras, nosotros tenemos una ampliacion de horario con los medios pequefios, de una hora, que es
esta hora en que la profe va a ir a su otra clase, a pesar de que ella vaya de su otra clase, que era lo que
nosotras exponiamos, deciamos, es que no es lo mismo tener los nifios de 12 y media a 4 y media, son
4 horas de tenerlos de 12 y media a 5 y media, cuando uno va a dar ya la tltima hora de clase, ellos ya
estan sUper intensos, se ponen mas canciones, no es mucho lo que uno puede hacer, y adicional, pues
entre mas tarde uno los entregue, mas tarde le da a uno acé en el colegio, entonces no es lo mismo, y
eso también es una situacion que a mi me estresa mas, en el momento de la entrega de los nifios, cuando
el papa no llega y le da a uno acé 10 para las 6, el nifio le da las 5 y media y los papas no llegan, llama
a uno, no contesta, ese tipo de situaciones, me estresa muchisimo que se me caiga algin nifio o que se
me golpee, eso es horrible para mi, horrible, por mi que no les pasara nada, que no se rayen, que no
nada, y de hecho yo me siento afortunada, no son muchos los casos que me han pasado, y solo me ha
pasado con una nifia, ella es la Gnica que se pega, ella es la Unica que se golpea, la Gnica que se rompe
la cara, que se rompe la cara, siempre todo le pasa, entonces yo conmigo otra vez, otra vez la mama,
otra vez el papa va a venir a decirme mejor dicho, porque eso si me pasa, digamos que Son como esas
situaciones lo del tema del estrés.

Sy P: ¢Con qué frecuencia siente que la carga de trabajo es abrumadora y como esta situacion le
impacta en su calidad de vida?

L.F: No, pues asi como tan abrumadora, tampoco, tampoco lo veo tan asi, ni lo siento tan asi, no, la
verdad no lo veo asi, siento que forma parte de mi trabajo, el estar aca con los nifios y que todos los
dias son diferentes y que hay unos dias en que si se puede, hay otros dias en que no se puede, hay otros
dias en que Alexander o tal, 0 X 0 Y te hace tener mal genio por la razon que sea, porque es grosero,
porgue no quiere hacer mal por los otros, pero que sea asi como tan abrumadora de no querer volver o
de que no, tampoco lo

siento asi.
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Sy P: ¢(Como calificaria el nivel de apoyo que recibe de sus superiores para manejar las demandas
laborales?

L.F: Pues no sé, yo siento que a veces, eso depende, a veces puedes contar con ellos y otras veces pues
no, entonces no sabria como decirle, yo la verdad es que pocas veces los busco, entonces no tengo asi
como mas, yo realmente trato de solucionar las cosas cuando los nifios se quedan, de pronto el que
maés sacudo es al orientador, precisamente por eso, porque el orientador es stper, no lo digo, es un gran
apoyo para nosotros, porque él le habla bien a los papas, €l entiende lo que uno quiere lograr con ellos
y Yo me siento con un total y completo apoyo por parte del orientador, este afio por ejemplo que €l esta
con nosotros y el afio pasado no lo sentia tan asi, yo le decia, pero ¢para qué le digo a esta sefiora que
no va a hacer nada? ;para qué? ;para qué le digo al coordinador si él ni sabe de qué le estoy hablando?
Ay no, yo a donde el orientador, ven, miras que me pasa esto, esto, esto, esto, yo hablo con él, yo le
estaba diciendo, él es mas asi, yo lo siento mas por parte de él que de las demas, de las otras personas,
pero reitero, yo no acudo mucho a ellos, entonces no podria ir como, como hablar un poco mas mal.
Sy P: ¢En qué medida siente que tiene autonomia en la toma de decisiones relacionadas con su
trabajo?

L.F: Bueno, pues acé yo si puedo decidir mas que todo es como en lo que quiero hacer con los nifios,
en eso si tengo total y completa libertad. ¢ En qué? Pues en mis clases, en como las voy a organizar, en
lo que les quiero ensefiar y como se lo quiero ensefiar, en eso si tengo la total libertad. ¢;En qué no
tengo? En actividades que requieran de gastos adicionales o que requieran de dinero, ahi si y no. Y por
ejemplo, eso ha sido también frustrante para mi, que yo me acostumbro a sacar a los nifios, hacerles
salidas pedagdgicas buenas, hacer muchas cosas y aca cuando yo planteé, a veces les digo, no, aca no
se hace nada asi, no, y no, acé no te sacan fotos, aca no dan cosas, aca no dan lo otro, eso si digo a
veces, pues entiendo que es la manera como lo mariano, pero seria el punto en contra de la libertad.

Sy P: ¢Ha experimentado episodios de agotamiento emocional debido a su trabajo?

L.F: Si, claro, uno tiene esos momentos en que se siente stper agotada. Si, de hecho este afio tuve que

mandarme a poner complejo B porque yo sentia que no podia mas, o sea, yo llegue, me sentia muy
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cansada, muy cansada, que no queria de verdad ni moverme, yo no queria hacer nada, si, tenia que
moverme, y me encanta por un viajario estar sola en mi casa y que no me pongan ruido de nada, me
sentia bien, me sentia bien, como muy cansado auditivamente también, y yo llego y para mi el mejor
momento es cuando yo llego que no hay nadie en mi casa, ni ha llegado mi hermano ni nada, y yo me
recuesto y dudo ahi unos 40 minutos en paz total, es decir, ya me puedo hacer todo lo que tenga que
hacer, pero si, claro, tengo esos momentos, asi que prefiero estar sola, sola y nada mas

Sy P: ¢Si pudiera mencionar situaciones que lo estresan en su diario vivir o en la mayoria de dias de
su semana a nivel familiar ;Que situaciones menciona?

L.F: No, yo siento que familiarmente, no, no es mucho, no, la verdad no es que sea mucho, no,
obviamente hay momentos en que, pero pues no es de todos los dias, situaciones por ejemplo con mis
sobrinos, 0 que mi hermana, la mama les hace tal cosa, que es como que eso a veces, 0 el papa, bueno,
pero no es una constante, depende de la situacion, si, o de pronto si €l, o ellos, bueno mas que todo por
uno que es como el que estoy mas pendiente, cuando él se mete asi como en problemas, o cuando se
pone de grosero, bueno, eso si me estresa un poquito, entonces yo lo llamo y le hago terapia, hablamos
y bueno, no le haga, no le diga, eso si me pasa. Entonces, eso si, mas bien como, pero es muy eventual,
realmente, es muy eventual. Ya vamos abajo.

Sy P: ;Considera que en su caso (tener hijos/ no tener hijos), es una situacion que le genere estrés?,
¢,como?

L.F: A mi no tener hijos me genera estres, no, no me genera estrés, no, de hecho pienso que, digo, no,
que afortunada soy, yo a veces me siento en la tinta, dios mio que yo hubiera tenido un hijo, yo no
podria estar acd durmiendo hasta las 7 y media de la mafiana, no, no hubiera podido, no, no me siento
estresada por mucho.

Sy P: ¢Siente que logra un equilibrio satisfactorio entre sus responsabilidades familiares y laborales?

L.F: Si, de manera satisfactoria entre esas dos responsabilidades que tengo. O sea, ¢puedo hacer las

dos sin problema? No. No, no, no, el trabajo siempre, el trabajo siempre te quita méas tiempo y por lo
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general uno debe estar mas dispuesto, bueno, uno esta mas dispuesto a su trabajo que a la parte familiar,
no, eso si no, no hay un equilibrio, yo lo siento asi, yo siento que mayor parte de mi vida la he entregado
a mi trabajo, a mis nifios, a mis clases, que por ejemplo a una relacion en mi casa con mi hermano, con
mis hermanos o con mi mama4, no, no, uno pasa casi que la mitad de su vida entregado a su trabajo, no
hay un equilibrio.

Sy P: ¢Cuales son los mayores desafios que enfrenta al intentar conciliar sus roles laborales y
familiares?

L.F: Si, como qué desafios son los que te hacen percibir que no se, que no se tiene ese equilibrio,
bueno, la mayor parte del tiempo y qué otra cosa seria, como... Yo siento que es el tiempo, porque de
hecho dedico mucho tiempo para estar ac y no hablo solamente del tiempo en que cumplo un horario
acd, no, sino hablo también del tiempo que me implica el poder llegar hasta acd, el desplazamiento o
cuando me llevo pues trabajo también para la casa, obviamente eso te resta tiempo para estar en casa,
para compartir en casa y por ejemplo, yo ocasionalmente vivo con mi hermano y pues imaginate,
solamente vivo con €él, nos vemos un par de horas al dia, con el resto de mis familiares casi ni me veo,
entonces yo por ejemplo veo a mi mama dos veces al mes, entonces, uy no, yo siento que es el tiempo,
es el tiempo lo que no te permite poder hacer tu rol como hija en mi caso, por ejemplo, hacer mi rol
como hija es imposible hacerlo desde la distancia, es tan asi que a veces me pasa que duro como dos
o0 tres dias en que no hablo con mi mama4, pero es porque esta uno también ocupado en todas las
actividades del dia a dia, que cuando uno se acuerda ya es tarde, ya no la puedo llamar a esta hora, mi
mama ya debe estar dormida, yo considero que es un tema de tiempo.

Sy P: Considera que la inteligencia emocional con la que cuenta, ¢ le permite resolver de mejor manera
el estrés, cuando lo vive en su vida cotidiana?

L.F: Si, yo siento que, si la verdad, si. Yo asisti a psicologia como durante unos ocho meses, estuve en
un proceso y digamos que a partir de esa situacion, he entendido algunas otras situaciones, bueno, de
esa parte emocional, de como canalizar, de como tratar de llevar un poquito la vida con mas

tranquilidad. Siento que cuando uno conoce ciertas herramientas pues las puede aplicar y si le ayudan
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a uno a mejorar. Caso muy puntual, por ejemplo, yo antes era muy explosiva, impulsiva y ya eso es
algo que he logrado mejorar mucho gracias a la parte emocional y a lo que digamos de cierta manera
pude aprender en esas terapias y todo lo que le ensefian a uno. No sé como explicar todo lo que uno
aprende y lo pone en practico porque no es como decir, ahi aprendi el verbo td y sé como se usa aca.
No, no funciona asi en la parte emocional, pero uno se queda como con ciertas cosas que si le ayudan
a uno a mejorar, especialmente en esos momentos en que uno se siente con tristeza, en que uno se
siente aburrido, en que uno se siente ahi como perdido en el mundo a veces.

S y P: ¢(Considera que cuenta con competencias emocionales para manejar de manera adecuada el
estrés?, ;cuales?

L.F: No, yo siento que a uno todavia le faltan muchas cosas y yo digo, bueno yo aprendi porque tuve
que estar en ese proceso, porque tenia que hacerlo, o sea no habia otra opcion, pero a veces siento que
nos hace falta, o sea que rico hubiese sido haberlo aprendido sin que una situacién particular me
hubiese llevado, o si me hubiese llevado al psic6logo mejor dicho y alla hubiese aprendido otras cosas
que me sirvieron no solo para esa situacion en particular, sino para mi vida como tal. Entonces digo,
yo sé que aprendi, pero obviamente sé que me faltan muchisimas, muchisimas, pero muchisimas cosas
mas.

Sy P: ¢Qué estrategias de afrontamiento son mas efectivas para reducir el estrés laboral y mejorar el
bienestar de los empleados?

L.F: Pues, no sé si sean estrategias, bueno, pero es como lo que yo hago, ;no? Y entonces aprendi a
dedicarme tiempo para mi, entonces el dedicarme tiempo es sacar tiempo para ir y compartir, por
ejemplo, con mis amigos, lo que les decia. Ahora dije, a partir de ese momento decia, bueno, a mi me
gusta pasear, Voy a proponer pasear porgue no solamente es pagar deuda y sentirme ahogada cada mes,
también vamos a hacer ese tipo de actividad. Y la otra, bueno, lo he aplicado, no sé si esta bien, no sé
si estd mal, pero es con lo que yo me siento tranquila. Entonces, ejemplo, si yo hoy no me quiero ir en
bus porque me cansa, me duelen los pies, sencillamente no quiero, me doy la oportunidad de pedir un

carro e irme en un carro, sé que me cuesta, pero me doy esa oportunidad de hacerlo. ¢Por qué lo digo?
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Porque a veces ni siquiera nos damos esa oportunidad, ni siquiera nos damos ese gusto de poder decir,
voy a poner un taxi que me lleve hasta la casa. No, porque es que si me gasto, Dios mio, me faltan para
el desayuno de mafiana. Entonces yo he intentado ponerme siempre como de primeras, bueno, no
siempre, pero como en esas situaciones, digo, ay, no, me voy a dar ese pequefio gusto hoy. Y digamos
que eso si me ayuda a relajarme un poquito, porque imaginate, si estoy cansada no quiero irme en el
circo y tener que salir, pues estresa a uno mas. Entonces digo, no, vamos a intentar hacer cosas con las
que me sienta un poquito mas tranquila. Por ejemplo, organizar los tiempos. Entonces me levanto
mucho mas temprano para qué? Sin sentirme hacer las cosas que necesito hacer, sin sentirme pues que
estoy en la maratén de la mafiana corriendo para un lado y al otro. Entonces digo, bueno, no me quiero
sentir asi estresada y que diga, no alcancé, no alcancé, no alcancé. Entonces me organizo, trato de
poner la alarma, levantarme temprano y empezar a hacer todas las cosas que he pensado que tengo que
hacer antes de salir. Eso, por ejemplo, también me ha ayudado mucho el tema de organizarse uno en
cuanto a actividades que tenga que hacer y tener un poquito de control sobre eso.

Sy P: De antemano, agradecer de nuevo por la oportunidad, por el espacio, por la dedicacién, por el
tiempo.
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Anexo 5.

Tabla 2. Matriz Categoria Estres

Preguntas Profesor 1 Profesor 2 Profesor 3 Profesor 4 Profesor 5 Profesor 6
PREGUNTA 1. El estrés ha estado | Veo reflejado el | Presentd Si, claro que | Cuando se Si, claro. Y en
¢ Cree usted que el presente muchas estres situaciones de si. Es mas, acumulan, gqué momentos?

estrés ha estado
presente en algun

momento de su vida

veces a lo largo de
mi vida y en

diferentes

diariamente en
todos los aspectos

de mi vida pero

estrés en todos los
aspectos

relacionados con

creo que todo
el tiempo.

digamos, como
responsabilidad

€s.

Pues depende de
las

circunstancias,

cotidiana? situaciones. En el no lo encasillo en | mi vida pero ¢no? Entonces,
ambito familiar se situaciones siempre intento por ejemplo, a
ha presentado estrés | puntuales. dar una solucién Veces uno se

con respecto a la
comunicacion; en el
ambito social con el
transporte pablico;
con las relaciones
interpersonales en el

ambiente laboral y

répida y eficaz a
cada una de estas

situaciones

levanta con
cuestiones ya
personales y de
hecho ya uno se
levanta

estresado.




con la distribucion

de carga laboral.
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PREGUNTA 2. Trato de encasillar y | Si, lo veo mas que | Si, no interfiere | Yo diriaque | Si, me toca No, o sea,
separar cada todo evidenciado | en mis labores la gran manejarlo y yo obviamente

¢Siente que el momento y cada en el &mbito diarias mayoria de me considero interfiere con lo

estrés, le ha lugar, me gusta laboral las veces si, muy social. que uno quiere

permitido responder | hablar las pero de hacer.

de manera efectiva situaciones para alguna forma

en el contexto evitar el estrés pues

laboral, social, posteriormente una siempre

familiar y/o enfermedad afecta.

economico?

PREGUNTA 3. No me afectade una | No No Si, y de muchas | Si, estrés en la Si.

¢Piensa que el
estrés lo ha afectado
en su salud fisica y/o
mental?, ;de qué

manera?

manera negativa si no
de una forma positiva
en donde genero
motivacion con cada

situacion

formas.

espalda.
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PREGUNTA 4.

¢Considera que el
estrés que ha vivido, lo
ha afectado
temporalmente o de
manera permanente?,

¢como?

Temporalmente

Temporalmente

Temporalmente

Pues yo creo que
es temporal y
permanente.
Digamos que

temporal.

Temporalmente

Permanente
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PREGUNTA 5.

¢ Cuales situaciones

percibe usted que le

afectan y que lo llevan

a sentirse estresado?

Situaciones en el
hogar como la
ejecucion de tareas
por parte de mis
familiares,
comentarios
desagradables en
mi ambiente
laboral, trancones
en el transporte
publico y
acumulacion de

trabajo

Me afectan y
me siento
estresado en el
ambito laboral,
el
incumplimiento
a las actividades
por parte de los

estudiantes

La falta de
atencion en las
clases por
parte de los

estudiantes.

Siempre afecta
como para
poder dar el
cien por ciento
de lo que uno

puede.

Con los muchachos
de mi grupo y pues
uno trabaja los
tiempos, trabaja las
cosas y cuando las
cosas no salen
como uno lo

pensaba.

Todas, a veces
personales, a veces
laborales, las
econdmicas y la

social.
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PREGUNTA 6.

¢Su cuerpo le indica
cuando usted esta

estresado?, ¢de qué

Dolor de codos,

manos y cabeza

Cansancio

generalizado

Cansancio

generalizado

Dolor de espalda.

Dolor en la espalda.

Dolor de colon,

migrafia,

amigdalitis, gripe.

forma?
PREGUNTA 7. Depende de la | Generan No generan Si, las situaciones | Inesperadas, no, Si, el trafico en la
situacion pero inseguridad estrés inesperadas me para mi las ciudad.
¢Siente que las trato de Pero no estrés generan estrés. situaciones

situaciones
inesperadas le generan
estrés?, ¢de qué

manera?

reaccionar de
manera calmada

y efectiva

inesperadas son

como retos.
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PREGUNTA 8. Laboral Laboral Ninguno Econdmico Social Social
¢Cual de las

siguientes situaciones

considera que inciden

mas en su vida, para

sentir estrés: el agente

social, el laboral, el

economico o el

familiar?

PREGUNTA 9. Leve Leve Leve Cronicay leve Leve Cronica

¢Ha sentido que el estrés
lo ha llevado a enfermarse

de manera leve, crénica o

aguda?
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Tabla 3. Matriz Categoria Estrés Social

afrontar los
problemas
cotidianos en los
que se relacionan

varias personas?

Incomodidad con
respecto al

ambiente laboral.

solucionar las
situaciones con
respeto y
agilidad

No, procuro llegar a
acuerdos por medio

del didlogo

problemas con las
personas, y cuando
hay algin
inconveniente,
digamos que a mi me
gusta ir y hablar con

las personas

No, yo creo que soy

sociable.

Preguntas Profesor 1 Profesor 2 Profesor 3 Profesor 4 Profesor 5 Profesor 6
PREGUNTA 1. No, mira que no,
digamos que mas bien,
¢Tiene pues soy loco de que
dificultad para No, intento O no tengo casi

No, yo soy mas como
de Evadir.




PREGUNTA 2.

Si pudiera
mencionar
situaciones que
lo estresan en
su diario vivir o
en la mayoria
de dias de su
semana a nivel
social ¢qué
situaciones

mencionaria?

Calificacion
es,
revisiones,
reuniones y
tareas

acumuladas

Relacionarme con

personas desconocidas

Situaciones a nivel
social como los
comportamientos de
otras personas en la

calle

Ninguna.

La inseguridad

en Bogota.

Me estresa
caminar en

Bogota.
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PREGUNTA 3. Si. Parcialmente Si, situaciones | No No, pero Si, también. Yo
de aislamiento altimamente me por ejemplo, aca

¢Ha experimentado familiar gusta estar solo. no salgo del salon

sensaciones de soledad para interactuar

0 aislamiento social en con otros.

el ultimo afio?

PREGUNTA 4. No utilizo Dialogo y Comunicacion Compasién y El buen sentido del | Yo soy muy social,
estrategias tolerancia escucha activa humor. no me relaciono

¢ Qué estrategias

utiliza para mantener y

fortalecer sus

conexiones sociales?

para el
fortalecimiento

de relaciones

con todo el mundo,
no soy tan sociable
para entablar

amistad con todo el

mundo.
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Tabla 4. Matriz Categoria Estrés Econémico

como docente?

labora, esté4 acorde con las
cargas laborales y funciones
asignadas de acuerdo a la

responsabilidad que maneja

estoy conforme

con mi salario

realmente es
la

remuneracion

Preguntas Profesor 1 Profesor 2 Profesor 3 Profesor 4 Profesor 5 Profesor 6

PREGUNTA 1. Siento que he No, deberia ser | No, el cargo No, yo creo No, yo soy No, obviamente
obtenido varios | mejor de docente que no. Creo | pensionado. no. Yo por

¢Cree usted que la beneficios remunerado estd muy que eso nos ejemplo tengo

remuneracion econémica dada | gracias a mi infravalorado | exige més de maestria, he tenido

por la institucién en la que trabajo, asi que lo que gue concursar y

uno dice, otra
persona con el
titulo que yo
tengo, con una
maestria, otro
profesional, gana
muchisimo maés de

lo que uno gana.
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PREGUNTA 2. Al iniciar labores | Deudas No presenta Creo que no tener | Ninguno. Si,esoes lo

de trabajadora la certeza que el estresante.
¢A nivel econdmico | presente dinero alcance

que situaciones cree dificultades para cubrir todas

que lo estresan en este | econdmicas las necesidades

momento? que hay

PREGUNTA 3. Si, no me causa | No, si tuviese | No genera estrés | Si, creo que no Si. No, Creo que nos
estrés ya que mas ingreso puedo estar, relaciona con las

¢Siente que el ingreso destino muy econdémico digamos que no deudas

econémico es bien mi dinero y | seria mejor me deja estar

suficiente?, ;en algln
caso cree que la
economia es un factor
que le genere estrés en
su vida?, ;de qué

manera?

ahorro

tranquilo.
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PREGUNTA 4.

Si pudiera mencionar
situaciones que lo
estresan en su diario
vivir o en la mayoria de
dias de su semana a nivel
econémico ¢Que

situaciones menciona?

No presento

Deudas

No presento

dejar a mi hija si

me muero.

Pensar que le voy a | No presento

Deudas

PREGUNTA 5.

¢En qué medida se siente
seguro respecto a su
situacion financiera

actual?

Invierto en lo

que considero

que es importante

Sueldo fijo

75%

No, no me siento | Bien
seguro en lo mas

minimo.

Bueno, pues
porque tengo un
empleo fijo.
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PREGUNTA 6.

¢Ha notado que la
economia influye en
su rendimiento
laboral o en sus
relaciones
personales? ¢ De qué

manera?

No influye

No influye, ya
que no mezclo
lo econdmico

con los demas

agentes

No influye

Yo pensaria que
en mi
rendimiento
laboral no,
pensaria que en
mis relaciones
personales, si, un

poco.

No

No
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PREGUNTA 7.

¢ Qué medidas
toma para manejar
lo relacionado con
cuestiones

financieras?

Destino
dineroalo
que necesito y
requiero,
reparto de
buena manera
el dinero que

me ingresa

Ahorros

Destinar dinero

a lo necesario

He intentado tener
COMO cosas
alternas, buscar
alternativas, de

ingresos

Ninguna, yo soy
pensionado y

trabajo.

Bueno, en mi mes a
mes, yo soy Yo la
estudiante para la
meta, y ahi pongo todo
lo que debo, los pagos
minimos de las tarjetas
de crédito, bueno, todo
lo que debo hacer, lo
que me ingresa, porque
es relativo, a veces
puedo hacer hasta
cuarenta horas en lo
maximo que puedo

hacer y no horas extras
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Tabla 5. Matriz Categoria Estrés Laboral

Preguntas Profesor 1 Profesor 2 Profesor 3 Profesor 4 Profesor 5 Profesor 6
PREGUNTA 1. Si Si No Si, el espacio Si Si
de trabajo que
¢Considera que su espacio de tengo en estos
trabajo responde a los objetivos momentos, si,
laborales y de beneficio para usted? s un espacio

agradable




PREGUNTA 2. Al iniciar a No, porque No, la familia [ Un tiempo donde | No Si, claro, si porque

trabajar no tengo un esunapoyoa | sisucedia eso, si, mi horario es de 12
¢ Los tiempos de distribuia horario nivel laboral pero me di ab

trabajo y cargas laborales | bien mis establecido y lo cuenta que debia

interfieren a la hora de tiempos, sin | respeto. como que tener

relacionarse con su embargo ya espacios

familia? Si es asi, ¢esto le | no interfiere diferentes

ha generado problemas ni mezclo mi

que le generen estrés? trabajo con
mi horario
familiar

PREGUNTA 3. Por parte de los | No, ya que los No, las politicas | Si No. No, porque lo | Si, a veces si pasa

estudiantes creo | estudiantes del colegio y que hago lo eso, si

¢Siente que que su esfuerzo | responden tiempos son disfruto.

trabajamuchoy | noes satisfactoriament | respetadas

que su esfuerzo reconocido, e a los esfuerzos

no es reconocido?

pero por parte
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de las directivas

si
PREGUNTA 4. Acumulacion | Incumplimiento | Atencién Por ejemplo, creo Como El descanso de los
laboral de los prestada por los | que muchas de las controversias, estudiantes de
Si pudiera estudiantes con | estudiantes situaciones a veces | como puntos de bachillerato.
mencionar las actividades 0 que a mi generan | vista no diferentes

situaciones que lo
estresan en su
diario viviroen la
mayoria de dias de
su semana a nivel
laboral ¢Que
situaciones

menciona?

y mala
comunicacion
entre
estudiantes y
padres de

familia

estrés es que

muchas cosas

con mi pareja, yo
soy uno de los
mayores entonces
muchas veces uno
ya no vive lo
mismo como vivia
cuando era mas

joven.
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PREGUNTA 5.

Esporadicame | Poca frecuencia

Poca frecuencia,

Ninguna

Con ninguna

No, pues asi como

¢Con qué frecuencia | nte al finalizar tan abrumadora,
siente que la carga periodos tampoco

de trabajo es

abrumadora y cémo

esta situacion le

impacta en su

calidad de vida?

PREGUNTA 6. | No creo recibir | Recibo el apoyo 100% Yo creo que sucede | Recibe el apoyo Pues no sé, yo siento
¢,Como apoyo de mis | necesario como en muchos necesario que a veces, eso
calificaria el superiores lugares, que hacen depende, a veces

nivel de apoyo
que recibe de
Sus superiores
para manejar las
demandas

laborales?

que escuchan pero

no escuchan

puedes contar con
ellos y otras veces,

pues no
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PREGUNTA 7. Autonomia total Total Total yo puedo Toda la autonomia. Bueno, pues aca yo si
manejar los puedo decidir mas que

¢En qué medida temas, la todo es como en lo

siente que tiene forma en que que quiero hacer con

autonomia en la los voy a los nifios, en eso si

toma de trabajar, los tengo total y completa

decisiones instrumentos libertad.

relacionadas con

su trabajo?

PREGUNTA 8. No No No Si No, de pronto cuando | Si

¢Ha experimentado
episodios de
agotamiento emocional

debido a su trabajo?

es al final del
periodo, uno tiene
que pasar notas,

cosas de esas.
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Tabla 6. Matriz Categoria Estrés Familiar

situaciones que
lo estresan en su
diario vivir o en
la mayoria de
dias de su
semana a nivel
familiar ¢ Que
situaciones

menciona?

los mayores entonces
muchas veces uno ya
no vive lo mismo
como vivia cuando

era mas joven.

Preguntas Profesor 1 Profesor 2 Profesor 3 Profesor 4 Profesor 5 Profesor 6
PREGUNTA 1. | Problemasconla | Tomade No presenta No Como controversias, | No, yo siento que
ejecucion de decisiones como puntos de vista | familiarmente, no
¢ Si pudiera tareas asignadas no diferentes con mi
mencionar pareja, yo soy uno de
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PREGUNTA 2 No

¢Considera que en
su caso (tener
hijos/ no tener
hijos), es una
situacion que le
genere estrés?,

,como?

No

No

No

Nunca. No, mi
hijo es mi parche,

mi parche y yo.

No

PREGUNTA 3.
¢Considera que
alguna de las
situaciones laborales,
sociales o
economicas, le
generan estrés a usted

y a su grupo familiar?

Quisiera recibir un
mayor aporte
econémico por

parte de mi familia

No

No

No

No

No
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PREGUNTA 4.
¢Siente que logra
un equilibrio
satisfactorio entre
sus
responsabilidades
familiares y
laborales?

Si, hay un
equilibrio porque

separo espacios

No, ya que
dedico mas
tiempo al
trabajo

Si, distribucion | Si
de
responsabilidade

sy tiempo

Si

Si, de manera
satisfactoria entre
esas dos
responsabilidades

PREGUNTA 5.

¢Con qué
frecuencia
experimenta
conflictos o
tensiones en su
hogar debido a las
demandas de su

trabajo?

No experimento

No experimento

No experimento

No

Nunca

No presento
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PREGUNTA 6. No presento Realizacion de No presento No presento Ninguno Yo siento que es el
actividades grandes tiempo, porque de hecho
¢ Cudles son los para un publico dedico mucho tiempo

mayores desafios amplio ej: Izada de para estar aca y no hablo

que enfrenta al bandera solamente del tiempo en

intentar conciliar que cumplo un horario

sus roles laborales ac, no, sino hablo

y familiares? también del tiempo que
me implica el poder
llegar hasta aca

Tabla 7. Matriz Categoria Estrategias de Afrontamiento
Preguntas Profesor 1 Profesor 2 Profesor 3 Profesor 4 Profesor 5 Profesor 6
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PREGUNTA 1.

Considera que la
inteligencia
emocional con la
que cuenta, ¢le
permite resolver de
mejor manera el
estres, cuando lo
vive en su vida

cotidiana?

Si, asumo y
pienso las
situaciones de
una forma
efectivay

adecuada

Respiro, pienso y
hablo

Diélogo

Si, por medio del
dialogo solucionar

las situaciones

Si, creo que eso es
demasiado
importante, pero
lamentablemente,
digamos que esa
inteligencia
emocional, yo no
la aprendi, creo
que la aprendi a

los golpes

Claro, la actitud.

Si, yo siento que, si
la verdad, si. Yo
asisti a psicologia
como durante unos
ocho meses, estuve
en un proceso y
digamos que a partir
de esa situacion, he
entendido algunas

otras situaciones
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PREGUNTA 2.
Considera que
cuenta con

competencias
emocionales para
manejar de manera

adecuada el estrés?,

icuales?

Ejercicio de
respiracion,
yoga y
ejercicio.

Tolerancia
Empatia
Confianza

Autocontrol

motivacion

y

Si, si, pero creo
que eso la he

construido

La adaptacion, la
comunicacion asertiva,
también entra lo que
nos decias como tal de

pronto esa  actitud
también es una
competencia que

tenemos
emocionalmente, no
todas las personas.

No, yo siento que a
uno todavia le faltan
muchas cosas y Yo
digo, bueno yo
aprendi porque tuve
que estar en ese
proceso, porque tenia

que hacerlo
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Anexo 6.
Transcripcion diarios de campo

DIARIO DE CAMPO

Sujeto: 1-L.E Sexo: M Edad: 55 afios

Pregunta 1: Por favor, describa a continuacion las situaciones que

experimento esta semana y que le generaron estrés a nivel social,

laboral, econdmico y familiar. Si experimentd otras situaciones

diferentes a las antes enunciadas, ¢de qué tipo fueron? Enumere los

motivos que le generaron estrés.

Respuesta: Situaciones de estrés esta semana no tuve muchas, en temas laborales si ya que
estamos finalizando la Gltima semana de trabajo y estamos proximos a la semana de receso
escolar, entonces algunos estudiantes deciden no ir al colegio, otros van pero no con el animo
de ponerse a trabajar, toca estar un poco mas atentos con ellos y si me genera un poco méas
de estrés. A nivel economico afortunadamente no he tenido ninguna situacion que me genere
estrés puesto que soy una persona muy organizada en los gastos, cuentas por pagar y por
ende no he sufrido estrés y en lo familiar unas personas me han escrito contdndome algunas
cosas, algunas preocupaciones entonces me ha generado ansiedad, el saber si las cosas estan

bien entonces pues de esa manera ha transcurrido la semana.

210



Pregunta 2: ¢Siente que estas situaciones le afectaron a nivel fisico, psicolégico o

emocional? Si es asi, por favor, explique como.

Respuesta: He tratado de mantenerme al dia a nivel fisico ya que soy una persona que trata
de estar en movimiento lo mas que se pueda, a nivel psicolégico hay mucha tranquilidad en
mi vida, no hay una preocupacion grande la verdad y a nivel emocional uno se retine con
otro tipo de personas y deja de lado el trabajo, entonces cada situacién merece una reaccién

distinta.

Pregunta 3: ;Coémo afrontd o manejo estas situaciones de estrés? Por favor, describa las

estrategias 0 acciones que tomo para hacer frente a ellas.

Respuesta: Reacciond lo més calmado que se pueda, trato de pensar las cosas dos veces

antes de dar un paso, trato de mirar en qué sentido o que hacer para no cometer errores.

DIARIO DE CAMPO

Sujeto: 2-M.R Sexo: F Edad: 56 afios

Pregunta 1: Por favor, describa a continuacion las situaciones que

experimento esta semana y que le generaron estrés a nivel social,

laboral, econdémico y familiar. Si experimentd otras situaciones

diferentes a las antes enunciadas, ¢de qué tipo fueron? Enumere los
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motivos que le generaron estrés.

Respuesta: Nivel social me tratd de afectar un poco cuando una compafiera hizo un
comentario y traté de bajar el animo pero me dije no sefiora que tal y le saque una respuesta
a la compafiera pero no pasoé a mayores. Estrés a nivel laboral hemos tenido bastante no
porque la rectora o los coordinadores lo hayan dejado sino mas bien porque los trabajos,
estar calificando planillas, mejoramientos, tareas que van haciendo los estudiantes y que
debemos ir calificando. A nivel econémico gracias a Dios sé manejar la parte econémica

financiera y a nivel familiar pues algunos inconvenientes normales que se pueden considerar.

Pregunta 2: ¢Siente que estas situaciones le afectaron a nivel fisico, psicolégico o

emocional? Si es asi, por favor, explique como.

Respuesta: En un momento me trat6 de afectar, no lo niego, el comentario que hizo la
compafiera porque lo hizo frente a varios compafieros y realmente yo no sabia el significado
de esa palabra y dijo “busque el significado”, después yo lo busqué y dije que tal yo soy
empoderada, lo demés me vale, si lo hice bien o mal la verdad no sé, pero asi lo hice; a nivel
fisico yo siempre pienso que soy linda, bella, hermosa entonces no y en lo emocional, yo

creeria que es el conjunto de todo y siempre trato de estar bien emocionalmente.

Pregunta 3: ;Como afrontd o manejo estas situaciones de estrés? Por favor, describa las

estrategias 0 acciones que tomd para hacer frente a ellas.

Respuesta: La de la comparfiera en el momento que ocurrié me rei pero después fui y busqué
la palabra y cuando vi su significado dije dentro de mi “a esta boba qué le pasa”, entonces
yo fui le saqué captura a la palabra y fui y le dije, mira este es el significado muchisimas

gracias, ahi le mando el significado para que usted tenga de qué hablar con los compafieros;
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lo demas cuando tengo inconvenientes siempre trato de hablar con la o las personas que me
afectan y si veo que no se puede arreglar con la persona me desahogo con alguien que no
sea del colegio, trato de hacer eso siempre porque lo tengo como estrategia, siempre prefiero

hablar lo mejor dentro de la institucion .

DIARIO DE CAMPO

Sujeto: 3-H.C Sexo: F Edad: 71 afios

Pregunta 1: Por favor, describa a continuacion las situaciones que

experimento esta semana y que le generaron estrés a nivel social,

laboral, econdémico y familiar. Si experimentd otras situaciones

diferentes a las antes enunciadas, ¢de qué tipo fueron? Enumere los

motivos que le generaron estrés.

Respuesta: Enfermeria realizd un taller sobre autonomia y personalidad en los estudiantes
y encontraron situaciones similares, una de las nifias que mas se maquilla, una de las nifias
mas bonitas decia que ella no tenia nada que ofrecer, que ella no se queria para nada y pues
esto me preocupa mucho porque quedamos de mirar a ver qué pasaba con la nifia y apoyarnos
en orientacion para mirar qué situaciones se encuentran detras de esto. Me estresa un poco
el tema del tiempo ya que en mi diario vivir y en los tipos de estrés que se mencionan es una

limitante.
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Pregunta 2: ¢ Siente que estas situaciones le afectan a nivel fisico, psicolégico o emocional?

Si es asi, por favor, explique como.

Respuesta: Estas situaciones a mi personalmente me afectan mas que todo en lo psicoldgico
y en lo personal ya que yo quisiera ser la solucion de las situaciones que los nifios presentan,
porque yo quisiera que los nifios fueran realmente felices, que los nifios tuvieran un proyecto
de vida, un suefio, un futuro pero hay mucha tristeza en muchos nifios y me siento incapaz

de llegar a ellos, a pesar de que utiliza algunas estrategias.

Pregunta 3: ;Coémo afrontd o manejo estas situaciones de estrés? Por favor, describa las

estrategias 0 acciones que tomo para hacer frente a ellas.

Respuesta: Afronto las situaciones ingresando al salén y dandole a los estudiantes un saludo
de fraternidad, de lo importantes que son, diciéndoles las capacidades que los tienen para
salir adelante, explicAndoles que el futuro no es algo incierto sino que ellos estan en el mundo
con muchas capacidades para afrontar todo lo que se venga y trato de darles un mayor intereés,
un mayor apoyo Y les resalto actividades alusivas a esto y busco el apoyo en orientacion, en

coordinacion para que se conecten con las familias y se les dé un apoyo a las situaciones.

DIARIO DE CAMPO

Sujeto: 4-1.F Sexo: M Edad: 40 afos

Pregunta 1: Por favor, describa a continuacion las situaciones que
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experimento esta semana y que le generaron estrés a nivel social,

laboral, econdmico y familiar. Si experimento otras situaciones

diferentes a las antes enunciadas, ¢de qué tipo fueron? Enumere los

motivos que le generaron estrés.

Respuesta: En la mayoria de veces me afecta en mi caso el no poder dar el cien por ciento

y en total no tener la certeza de que el dinero me alcance para cubrir las necesidades bésicas.

Pregunta 2: ¢Siente que estas situaciones le afectaron a nivel fisico, psicolégico o

emocional? Si es asi, por favor, explique como.

Respuesta: Si, creo que tiende afectar en las dos maneras, emocionalmente porque pienso
que le voy a dejar a mi hija si mafiana muero, ni una casa aun tengo, y fisica yo por ejemplo
maneje un curso que por seis afios estuve tensionado y cuando llegaban tiempos de

vacaciones me sentia libre.

Pregunta 3: ;Como afrontd o manejo estas situaciones de estrés? Por favor, describa las

estrategias 0 acciones que tomé para hacer frente a ellas.

Respuesta: Lo afronto y tambien lo tengo como estrategias es hacer algo que me guste y
aprender cosas nuevas, entonces, hace poquito aprendi a armar el cubo Rubik y me di cuenta

que habia méas formas de armarlo.
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DIARIO DE CAMPO

Sujeto: 5-C.F Sexo: M Edad: 61 afos

Pregunta 1: Por favor, describa a continuacion las situaciones que

experimento esta semana y que le generaron estrés a nivel social,

laboral, econdmico y familiar. Si experiment6 otras situaciones

diferentes a las antes enunciadas, ¢de qué tipo fueron? Enumere los

motivos que le generaron estrés.

Respuesta: Tal vez la antesala a la salida pedag6gica de mi curso 9.1 a mundo

aventura,también la reinante inseguridad en la ciudad.

Pregunta 2: ¢Siente que estas situaciones le afectaron a nivel fisico, psicolégico o

emocional? Si es asi, por favor, explique como.

Respuesta: Mé&s que todo emocional por la tension generada en las dos situaciones

mencionadas.

Pregunta 3: ;Como afront6 o manejo estas situaciones de estrés? Por favor, describa las

estrategias 0 acciones que tomd para hacer frente a ellas.

Respuesta: Tratar de ser mas paciente asi como en la primera tratando de tener todo

organizado y que los tiempos de realizacion de la actividad se cumplan ,de la segunda
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situacion tratar de ser mas observador y precavido al salir y llegar a los sitios donde me voy

a desplazar.

DIARIO DE CAMPO

Sujeto: 6-L.F Sexo: F Edad: 35 afios

Pregunta 1: Por favor, describa a continuacion las situaciones que

experimento esta semana y que le generaron estres a nivel social,

laboral, econdémico y familiar. Si experimentd otras situaciones

diferentes a las antes enunciadas, ¢de qué tipo fueron? Enumere los

motivos que le generaron estres.

Respuesta: A nivel social el transporte me genera estrés, no es tan grabe pero me frustra el
trafico, que todo quede lejos, el transporte publico con tantas personas, la inseguridad tan
grande en la que vivimos, en lo laboral las cargas diarias cuando los estudiantes salen a el
descanso e inician con tanto ruido, la economia afecta cuando llega el pago y haciendo
cuentas no queda dinero para la comida o queda poco porque tengo que pagar mis tarjetas

de créditos y otras deudas, el aspecto familiar depende.

Pregunta 2: ;Siente que estas situaciones le afectaron a nivel fisico, psicoldgico o

emocional? Si es asi, por favor, explique como.
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Respuesta: Siento que si, que me afectan de todos los tipos, mis estados de &nimo, a nivel
de la salud yo he estado muy enferma no todo el tiempo, pero si, me incapacito y ya llega un
punto que decir eso en el colegio es terrible, porque se siente que eso es como si fuera lo

peor que pasara o por lo menos si lo hago seguido.

Pregunta 3: ;Como afrontd o manejo estas situaciones de estrés? Por favor, describa las

estrategias 0 acciones que tomo para hacer frente a ellas.

Respuesta: Bueno no sé si sea una estrategia pero estoy aprendiendo a darme tiempo para
mi, proponerme no solo a pagar deudas y deudas, alejarme de sentirme ahogada cada mes y

buscar actividades que me hagan sentir tranquila.

Anexo 7.
Consentimiento informado

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA LA PARTICIPACION EN UNA INVESTIGACION
PSICOLOGICA

Datos Generales
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Estado Civil:

Lugar de Intervencion:

Fecha:

Sexo:

Edad:
Fuente: Elaboracion propia

Yo , identificado (a) con cedula de
ciudadania No. , manifiesto mi aceptacion para participar en una entrevista
semiestructurada para la investigacién denominada Experiencia Y Afrontamiento Del Estrés
Social, Econdmico, Laboral Y Familiar En La Vida Cotidiana De Un Grupo de Docentes De
Secundaria De Una Institucion Educativa De La Ciudad de Bogota de manera libre, voluntaria,
espontanea y despojado (a) de toda coaccion.

Certifico que he recibido y comprendido la siguiente informacion: que el objetivo de la investigacion
es analizar la forma como experimentan y afrontan el estrés social, econdmico, laboral y familiar un
grupo de docentes de secundaria de una institucion educativa publica de la ciudad de Bogota, asi
como la incidencia de este en su vida cotidiana; que la investigacion implica la recopilacion de datos
cualitativos mediante la participacion en una entrevista semiestructurada, con guia semiestructurada,
con una duracion aproximada de (), la sesion seré registrada por diferentes medios audiovisuales,
las sesiones se realizaran de manera individual y participaran aproximadamente de 4 a 6 personas
que trabajan como docentes en el colegio, en la jornada de la tarde, se distribuyen temas relacionados
con el estrés, sus tipos, desencadenantes y formas de afrontamiento,y que los datos se utilizaran para
brindar recomendaciones relacionadas con la salud mental y estrategias de afrontamiento frente al
estrés.

Asi mismo, se me informé que soy libre de retirarme de la investigacién cuando lo desee, que puedo
solicitar y tener acceso al material de transcripcion sobre mis opiniones, percepciones 0 experiencias
con el fin de revisar y corregir lo que considere, también podré tener acceso a los resultados del
trabajo cuando este sea publicado en el repositorio. De igual forma, mis aportes seran tratados bajo el
criterio de anonimato y confidencialidad en el trabajo de grado.

En consecuencia, SI __ NO__ autorizd la grabacion de mi participacion en la entrevista
semiestructurada mediante videograbadora u otros con el fin de que puedan ser transcritas las
respuestas por mi ofrecidas, ademas de un posterior analisis.

Que la presente investigacion esta propuesta por las estudiantes Samira Felisa Garrido Copete y
Paula Valentina Rodriguez Nufiez y Dirigida por la psicéloga Ruby Malagon, con tarjeta profesional
No0.52424935 adscrita como docente en la Facultad de Psicologia de la Universidad Antonio Narifio.
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Que la informacidn que sea recopilada a través de las actividades mencionadas y de las que surjan en
el marco de la investigacion, seran utilizados con fines Unicamente académicos e investigativos.
También se me indico que es mi derecho y puedo en cualquier momento revocar el consentimiento
otorgado sin consecuencias legales. Que la investigacion se adelantara con el respeto de los derechos
y principios constitucionales y los principios éticos de la profesion y de la salud mental
contemplados en la Constitucion Politica de Colombia. Ley 1090 de 2006 y la Ley 1616 de 2013.

Finalmente, Sl NO __ autorizo la recoleccién y tratamiento de mis datos en virtud de la Ley
1581 de 2012, exclusivamente para el uso académico e investigativo en lo que concierne a la
investigacion antes mencionada.

Firma del participante,

Contacto:
Paula Valentina Rodriguez Nufiez

prodriguez26@uan.edu.co

Samira Felisa Garrido Copete

sgarrido50@uan.edu.co
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