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Introduccion.

En el presente trabajo se abordara el tema del estrés, el cual es un fenémeno que afecta tanto al
ambito laboral como escolar, siendo una de las principales preocupaciones en las sociedades
actuales debido a su impacto en la salud mental y fisica, asi como en el rendimiento y las
relaciones interpersonales. Por una parte en el entorno laboral existen estresores tales como la
relacion entre docentes y superiores, la estricta reduccion del nimero de alumnos reprobados,
lapsos cortos de tiempo para entrega de evaluaciones, observacion constante de su desempefio
como docente, poca remuneracion econdmica, entre otros. Mientras que en el &mbito escolar,
los estresores principales tienden a ser la relacion docente alumno, es decir las expectativas y
exigencias por parte de los docentes, asi mismo la falta de validacion y contencién por parte
de las personas de su entorno social, por lo tanto las expectativas de éxito por parte de la
familia también contribuyen a esta problematica.

También se hablara sobre como los docentes y alumnos estan afrontando el estrés, ya que cada
uno de ellos afrontan el estrés de distintas maneras, sin darse cuenta de estas formas de
afrontamiento., asi mismo se abordara que tan resilientes estan siendo ante las situaciones
estresantes que se les presentan, recordando que la resiliencia es la capacidad de una persona
para afrontar, adaptarse y recuperarse de situaciones adversas.

La mayoria de investigaciones consultadas solo son de tipo cuantitativas, las cuales
tratan de explicar qué es lo que genera el estrés en los trabajadores y alumnos por medio de
entrevistas y cuestionarios, como las escalas tipo Likert, concluyendo solo con una posible
solucion sobre qué es lo que la empresa y la escuela deberia de hacer, sin embargo, sélo queda
como una propuesta y no se lleva a la préactica

Por lo tanto, nuestra investigacion e intervencion tiene como objetivo ir mas allg, es
decir explorar y analizar las estrategias de afrontamiento del estrés empleadas por docentes y
alumnos, identificando patrones comunes y diferencias significativas entre ambos grupos, esto
por medio del Psicodrama. Asimismo, busca proponer recomendaciones basadas en evidencia
para promover herramientas que fortalezcan el bienestar psicosocial tanto de los docentes como

de los alumnos.

1. Planteamiento de la problematica objeto de investigacidn e intervencion.

Pérdida de espontaneidad para afrontar el estrés en docentes y alumnos de una preparatoria

del Estado de México.



2. Estado del Arte

2.1 Estudios sobre estrés en el ambito escolar.

En el siguiente articulo “El estrés académico post-pandemia en estudiantes de educacion
media superior.” de Casllesteros (2024), nos menciona que su principal objetivo de la
investigacion es el estudio y relacion con el estrés académico de los estudiantes del Colegio
de Bachilleres del Estado de Sonora, nos menciona que el estrés es normal en la vida de las
personas , que en bajo nivel resulta positivo, pero si se excede y se alarga la duracién de este
puede ser dafiino para la mente y cuerpo. También nos menciona tiene distintas categorias y
tipos que lo causan que son los sociales, familiares, econdmicos , laborales asi como las
actividades escolares donde entraria las relaciones con los mismos compafieros , profesores del
aula entre otros,menciona que las exigencias escolares como las tareas , proyectos y
evaluaciones parciales como finales son factores que lo causan el cual denominan estrés
académico. En el articulo nos menciona que la situacion del confinamiento por la pandemia del
COVID-19 tuvo un gran impacto en cuestiones de carencias de los estudiantes, como las
habilidades necesarias para el aprendizaje autorregulado y han sufrido emociones relacionadas
con el estrés (preocupacion, tension y sobrecarga) asi como soledad social y emocional. El
método que utilizaron fue cuantitativo, con una encuesta en linea, los criterios fueron los
siguientes:

Tamanio de la muestra: 412 estudiantes de educacion media superior.

Distribucion por género: 62.4% mujeres (257) y 37.6% hombres (155).

Edades: Rango entre 14 y 19 afios, con una media de 15 afios.

Semestres: 38.8% en primer semestre, 26.7% en tercero y 34.5% en quinto.

Turnos: 49.5% turno matutino (204) y 50.5% vespertino (208).

En los siguientes datos de acuerdo al instrumento los principales hallazgos fueron los siguientes

Conocimientos sobre estrés:

e 88.3% identificaron correctamente la definicion clasica del estrés.
e 99% reconocieron la existencia de diferentes tipos de estrés.
e Solo 9.5% considera que el estrés puede ser positivo.

e 71.8% no conocen la diferenciacion entre estrés normal y estres cronico
Conocimientos sobre estrés académico:

e 85% habian escuchado previamente el término "estrés académico".



o 90.8% seleccionaron correctamente la definicion de estrés académico.
Situaciones mas estresantes en la vida escolar:

e Obtener un buen promedio para acceder a la universidad deseada: 345 menciones.
e Demostrar capacidades para superar retos: 298 menciones.

e Cumplir expectativas familiares: 283 menciones.
Sintomas relacionados con el estrés académico:

e Afectacion de la memoria, alteraciones en el suefio y dolores de cabeza fueron los

mas frecuentes.
Conocimiento y uso de técnicas de manejo del estrés:

e 52.29% reconocen saber que existen métodos para manejar el estrés académico.
e Los métodos mas utilizados fueron escuchar musica, platicar con amigos y usar redes

sociales.

Sus resultados muestran que no tienen suficientes conocimientos sobre el estrés
cronico, por otro lado destacan que la presion de las expectativas académicas y familiares, y
el impacto fisico y emocional del estrés son muy importantes que conozcan las relacion con
el estrés académico y cdmo les afecta, algunos de los factores mas estresantes es obtener un
buen promedio, el demostrarse a si mismo que puede ser capaz de salir adelante entre otros,
por lo tanto se requiere de gran apoyo profesional y técnicas para gestionar mejor las

situaciones estresantes de los estudiantes.

En otro articulo titulado “Afrontamiento al estrés académico y su relacion con la
impulsividad en adolescentes” realizado en la Universidad Técnica de Ambato (UTA)
ubicada en Ecuador por Paez Lucinay Vasquez de la Bandera Cabezas (2024), nos
menciona en primer lugar que la adolescencia es una etapa de varios cambios y
transformaciones a nivel biologico, psicosocial y emocional lo cual genera problemas de
salud mental entre otros factores y que por lo tanto es importantek considerar el
afrontamiento del estrés académico y la impulsividad. También nos mencionan que el
término afrontamiento ha sido descrito por Lazarus y Folkman (1986) como esfuerzos
cognitivos y conductuales que una persona desarrolla para sobrellevar demandas

internas o externas valoradas como desbordantes. En cuanto a la impulsividad gque menciona



la definid Barrar (1997) que son aquellas acciones que sin pensar antes llegan a ser
inapropiadas, riesgosas, no solo para la persona misma sino también a otras personas. Por
otro lado nos hablan de que el afrontamiento enfocado correctamente logra un
mantenimiento del control de las conductas; por ende, trabajar en ello puede reducir

en gran medida las conductas impulsivas.

Su enfoque fue cuantitativo , utilizaron instrumentos psicométricos la que utilizaron
fue Escala de Afrontamiento (a-cea) del Cuestionario de Estrés Académico elaborada
por el Dr. Ramon Cabanach, Valle, Rodriguez y Pifieiro (2008) Corufia —Espafa.
Adaptacion Argentina (Godino, 2016) y Escala de Impulsividad de Barrat elaborada por el
Dr. Ernest Barrat (1959). Adaptacion (BIS 11) version 11 Chile (Salvo y Castro, 2013), sus

criterios fueron los siguientes :

e Participantes: 100 adolescentes, con edades entre 17 y 18 afios.
e Distribucion de género: 57% mujeres (57) y 33% hombres (33).

Los conceptos abordados fueron los siguientes :

Afrontamiento al estrés académico:

e Puntaje promedio total: 70.1 (= 16.04).

e Dimensiones del afrontamiento:
o Reevaluacion positiva: Media de 27.7 ( 6.66).
o Busqueda de apoyo: Media de 20.4 (+ 6.06).
o Planificacion: Media de 21.9 (£ 5.77).

Impulsividad:

e Puntaje promedio total: 55.4 (£ 10.20).
e Dimensiones de impulsividad:
o Impulsividad cognitiva: Media de 17.2 (£ 3.23).
o Impulsividad motora: Media de 22.1 (+ 6.22).
o Impulsividad no planeada: Media de 16.2 (+ 5.38).

Correlaciones entre afrontamiento al estrés académico e impulsividad:

e Correlacion negativa leve entre impulsividad cognitiva y:

o Reevaluacion positiva (r =-0.179, p = 0.074).



o Busqueda de apoyo (r =-0.285, p = 0.004).
o Planificacion (r =-0.322, p = 0.001).
e Correlacion negativa entre impulsividad no planeada y planificacion (r = -0.256, p =
0.010).

Comparacion de género en impulsividad:

e No se encontraron diferencias estadisticamente significativas entre hombres (media =
54.8) y mujeres (media = 55.7).

En sus resultados de determinacion de relacion entre afrontamiento al estrés
académico e impulsividad en adolescentes, mencionan gue en una comparacion con un
estudio en Asia el estrés académico se encuentra correlacionado con la ansiedad ,
impulsividad cognitiva, impulsividad motora que lleva a la conducta de pellizcar la piel.
Finalmente en sus conclusiones resaltan que a menor capacidad de afrontamiento mayor es la
impulsividad y que por lo tanto falta inculcar y reforzar el conocimiento de estos temas en la
sociedad, como también camparias de informacién sobre el estrés académico y correcto

afrontamiento en los adolescentes.

Una investigacion realizada en la Universidad de A Corufia por Cabanach, Valle,
Rodriguez, Pifieiro y Freire (2010) titulado “Escala De Afrontamiento Del Estrés
Académico (A-CEA)” se baso en la teoria del afrontamiento del estrés de Lazarus, tomando
una muestra de 835 estudiantes, de estos, 236 estaban inscritos en la Facultad de Ciencias de
la Educacion y 596 en Ciencias de la Salud, con un rango de edades entre 17 y 48 afios.

Se les aplicé un cuestionario, tomando en cuenta dos funciones principales del
afrontamiento, la primera fue la dirigida a la solucién del problema, la segunda fue la dirigida
a la regulacion de la emocion, para responder las preguntas, habia una escala de cinco puntos,
donde 1 significaba “nunca” y 5 significaba “siempre”. Con base en los resultados se concluy6
que los estudiantes pueden diferir en sus patrones de afrontamiento, ya que los factores
especificos del contexto de la educacion superior tienen un papel relevante en las estrategias

de afrontamiento aplicadas por los estudiantes.

Otro estudio de esta indole es “Estrategias de afrontamiento del estrés académico
universitario: educacion infantil-primaria” que fue realizado por la Universidad Nacional de

Educacion a Distancia Espafia (2020), en el que se consideran las siguientes hipotesis:



e Hipotesis 1. Es probable que las situaciones que generan mayor estrés en el alumnado
de los Grados de Educacién Infantil y Educacion Primaria estén localizadas en el aula
y en todos los procesos relacionados con la organizacion del trabajo a realizar.

e Hipotesis 2. Las estrategias de afrontamiento que emplea el alumnado de los Grados de
Educacion Infantil y Primaria estan relacionadas con todas las situaciones de estrés
académico a las que se enfrentan.

e Hipotesis 3. El alumnado de los Grados de Educacion Infantil y Primaria utilizan
estrategias de afrontamiento distintas.

e Hipotesis 4. Algunas estrategias de afrontamiento del estrés pueden incorporarse en un
modelo que expliqgue mecanismos singulares de gestion del estrés académico en
estudiantes de los Grados de Educacion Infantil y Primaria.

Para este estudio se tomo una muestra de 276 estudiantes de las titulaciones de los
Grados de Educacion Infantil y Educacion Primaria, de la Universidad de Valladolid, con un
rango de edades entre los 17 y 32 afios, el método que se utiliz6 para recolectar informacion
fue un cuestionario con una escala de cinco puntos de tipo Likert, desde 0, que significaba “en
absoluto”, hasta 4, qué significaba “totalmente”.

Se aplico de manera virtual, a través de un enlace de Google Drive, que contenia el cuestionario
y un consentimiento informado en el que se marcaba que la participacion era voluntaria,
algunos resultados que se obtuvieron con este cuestionario fueron:

e Un 26.6% del alumnado considera que la situacién que mas estrés le genera se relaciona
con la carga excesiva de practicas en sus materias, que estas son simultaneas en su
ejecucion y fecha de entrega. Asi mismo, a este alumnado le preocupa tener que exponer
sus trabajos en publico.

e EI18.2% de los alumnos considera que la situacion mas estresante es el miedo al fracaso
por realizar distintas tareas que son simultaneas.

e EIl 11.7% considera como una situacion estresante la realizacion de examenes, debido
a la poca claridad de los temas.

e Un 10.6% considera que su situacion mas estresante esta derivada de sus problemas
personales, que le restan tiempo a su dedicacion académica.

En la Universidad de Valencia se realizo un trabajo titulado “Evaluacién del estrés
académico en estudiantes de nueva incorporacion a la Universidad” por Garcia, R., Pérez, F.,
Pérez, J. y Natividad, L. quienes retoman la definicion de Polo (1996) sobre el estres academico,

el cual se define como aquél que se produce en relacion con el &mbito educativo , incluyendo



tanto el experimentado por los docentes como por los estudiantes de todos los niveles del
sistema educativo.

Con base en esto, se realizd un estudio para identificar los estresores en los estudiantes
de esta universidad, participaron 199 estudiantes universitarios de nuevo ingreso a las
titulaciones de Psicologia (142 estudiantes) y Magisterio (57 estudiantes) de la Universidad de
Valencia en el periodo 2007-2008, con un rango de edad de 17 a 44 afios, donde 170 eran
mujeres y 29 hombres.

Para recolectar la informacion se realizé un cuestionario de 21 items con situaciones
potencialmente estresoras, las respuestas indican el nivel de estrés que experimentaban los
participantes, basandose en la escala de Likert, con 5 puntos, donde 1 significaba “nada de
estrés” y 5 significaba “mucho estrés”. Para realizar el cuestionario se utilizd la aplicacion
Cuestionario de Estrés Académico en la Universidad (CEAU) en horario académico y en las
aulas ordinarias de los participantes una vez finalizado el primer cuatrimestre del curso, la
participacion fue voluntaria, se obtuvo que el 82% de los estudiantes de nuevo ingreso
experimentd mucho estrés en mas de una situacion planteada, en la siguiente tabla se muestran

las situaciones y el porcentaje de estudiantes con estrés muy elevado.

1.- Realizacidn de exdmenes

Z2.- Exposicitn de trabajos en clase

F.- Imtervancian an < aula (respondear o realizar pregunias, participaceaon en delbabes
W Cokquios., )

4 .- Tratar comn 2l profesor en su despacho (tvlorias.,. consuwltas, ...

5.- Sobrecanga acadéemica (Excesivos credilos, trabagos obligatorsas, ...])
6.- Masificaciin de las aulas

7 .- Falta de hempo para cwmpler con las achreidades scademicas

E.- Compeadilividiad enbtre compafens

9. - Realizacikin de rabajes obligaiorios para aproar las asignaluras (bdsguaedas
material, redaccitn rabajos, . .)

1.~ La tarea g essbudiar

11.- Trabajar en gnupoa

12 - Problermas o condlickos oom os profesores

13- Problsrmas o condlictos con os oompaneros

14 - Poudeer asistr a odas las clases

15.- Exceso de responsabilidad por cumplir meis aobligacionss acadéemicas
16 - Obtener nolas elwadas en las distintas materias

17 .- Parspaclivas profesiomales futwras

1E.- Eleccidn e materias durante la carmera

19 - Conseguir o mantensasr una besca para estudiar

20.- Acabar la carmerma =n os plaros eshpulados

21.- Presion familiar por cidensar resulllados acadaemicos adecuascos




2.2 Estudios sobre estrés en el ambito laboral.

En el 2022, la Universidad de César Vallejo en Lima-Per(, la facultad de ciencias de la salud
realizaron una investigacion sobre “Estrés Laboral y Resiliencia en trabajadores del area
de ventas de una empresa de importaciones y exportaciones” con una muestra de 60
trabajadores del area de ventas de la sucursal, buscando identificar como el estrés en el &mbito
laboral tiene un efecto importante en la crisis general de salud mental, ya que, los cambios
econodmicos y el incremento de las preocupaciones financieras se traducen en presion en el
trabajo. Factores como plazos largos de trabajo Y los jefes exigentes contribuyen al problema,
de acuerdo con esta investigacion. En este estudio hacen mencion que, en el gobierno de
México, el estrés laboral es generado por causas propias del trabajo, causas relacionadas con
el hogar, por ejemplo conflictos en las responsabilidades del hogar, y por Gltimo causas
personales, como la baja autoestima o el tener altos niveles de competitividad.

El método que se utilizé para esta investigacion es un disefio no experimental sin
manipulacion de variables. Se realizaron encuestas online y se recurrio a la escala de “Estrés
Laboral” que fue publicado por la OIT-OMS en Espafia, cuya finalidad es conocer el nivel de
estrés individual y grupal. Para poder medir la Resiliencia se utilizo la escala de “Resiliencia”
de Wagnild y Young (ER) la cual tiene como objetivo determinar las actitudes resilientes de
las personas. Los resultados de esta investigacion nos muestran en una tabla la correlacion Rho
de Spearman entre Estrés laboral y Resiliencia, obteniendo datos que afirman la existencia de
una relacion inversa y significativa entre estrés y resiliencia (rho=-.576, p <.05):

como lo menciona Akoglu (2018) que cuando la significancia es menor al .05

se determina la existencia de una correlacion significativa. En ese sentido, se

puede comprobar que el estrés laboral y la resiliencia presentan relacién

significativa, sin embargo, al ser esta relacion inversa, se indica que cuando se

presenta un mayor nivel de estrés laboral, el nivel de resiliencia es menor.”

(Rivera, H., Eliana, L., 2022, p.33)

Concluyendo que si el trabajador tiene altos niveles de estrés, el nivel de resiliencia terminara

bajando.

La Revista Electronica de Psicologia Iztacala realiz6 un estudio titulado “Relacién
entre estrés laboral y estrés cotidiano” por Nava, C., Orihuela, L., Vega, C. (2016), marca
una diferencia entre ambos tipos de estreés, el laboral y el cotidiano, pero antes nos menciona

que el estrés es una relacion particular entre el individuo y el entorno que es evaluado por éste
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como amenazante y que pone en peligro su bienestar (Lazarus y Folkman, 1986), en el caso
del estrés laboral es el entorno de trabajo y sus respectivos componentes los que pueden afectar
el bienestar del individuo, para el caso del estrés cotidiano, el entorno es situacional, puede ser
el hogar, centros comerciales, entre otros, otro aspecto que menciona es que el estrés cotidiano
es mas estudiado en infantes y adolescentes.

Para recolectar datos se tomd una muestra no aleatoria de 102 personas que son
trabajadores de una universidad al norte de la Ciudad de México, de las cuales 57 fueron
mujeres y 45 hombres, para medir el estrés laboral se utilizd un cuestionario de 20 preguntas
con 5 opciones, para medir el estrés cotidiano se realizo otro cuestionario de 20 preguntas con
6 opciones de respuesta de tipo Likert, con base en los resultados obtenidos se llego a la
conclusion que no existe relacion entre el estrés laboral y el estrés cotidiano, aunque se recalca
que se deben hacer algunas modificaciones, tanto los niveles de estrés laboral y cotidiano,
estuvieron por debajo de la media tedrica, lo cual implica que cuando el estrés es bajo en ambos

ambitos no hay posibilidad de encontrar relacion alguna.

Tabla 4.- Estadisticos

Estrés Estrés Estrés Relaciones

Cotidiano Laboral Laboral personales

Abreviado Premura  en el trabajo
Media 13,5490 11,2843 6,5093 47745
Desv. tip. 10,44138 663531 4,80871 298812
Varianza 109,022 44 027 23124 8,929
Rango 42,00 28,00 17,00 12,00
Minimo ,00 2,00 1,00 00
Maximo 42,00 30,00 18,00 12,00

El articulo de Aldape, A., Zorrilla, F., Rodriguez, M. y Castillo, V.(2017) llamado
“Estudios sobre la incidencia del sindrome de burnout entre personal de empresas de
manufactura y docentes de las IES”, retoma varios estudios realizados en Instituciones de
Educacion Superior y empresas de: Cd. Juarez, situada en el norte del pais, Ecatepec en el
centro y Tuxtla Gutiérrez en el sur, teniendo como objetivo el demostrar que “las personas que
trabajan en cualquier ambito organizacional y no solo las que laboran dentro de lo que se llaman
trabajos de servicio publico, pueden verse afectadas por el Sindrome de burnout”, misma
hipotesis que logro ser probada tras la realizacion de varios estudios. En el estudio que
pondremos especial atencion -para fines de investigacion- se llevo a cabo en el afio 2017 en Cd
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Juarez en el Instituto Tecnoldgico de Cd. Juarez, partiendo de la hipdtesis de que el burnout
no solo es consecuencia de la exposicion a estresores laborales, sino que también inciden
estresores externos.

Como técnicas de recoleccion que se utilizaron en este estudio fueron cuestionario
demogréfico, cuestionario de exposicion a la violencia y adaptacion de la escala Maslach; se
llevaron a cabo con una muestra de 141 participantes (afio 2011) y 191 (afio 2015) participantes.
En el estresor externo en el que se centra esta investigacion fue en la violencia urbana, asi
mismo afirmaron que el burnout puede presentarse en cualquier tipo de organizacién, por lo
tanto consideraron que es un conjunto de factores lo que produce el sindrome de burnout,
factores como lo es la interaccion del trabajador con sus condiciones laborales, asi como
también familiares y sociales de riesgo van a provocar el sindrome de burnout, generando como
consecuencia problemas en la salud de la persona y por ende en su productividad laboral.

Como conclusion del anlisis estadistico de resultados de los cuestionarios realizados
en este estudio, encontraron que el estrés es continuo y empieza en el individuo inicialmente
con poca intensidad, poco habitual, para después ir en aumento la intensidad y la frecuencia
hasta llegar a una situacién muy constante e intensa lo cual desencadena el sindrome de
burnout.

Por lo tanto, este estudio propone un nuevo modelo etioldgico del sindrome de burnout,
el cual propone un enfoque sistémico, la razon por la cual considera de suma importancia esta
propuesta de modelo es porque mencionan que los sistemas existen dentro de los sistemas, asi
mismo los sistemas son abiertos y por lo tanto las funciones de un sistema dependen de su
estructura.

Por lo tanto, se puede concluir que los factores sociodemograficos como la exposicion
a la violencia estan correlacionados con el padecimiento del sindrome de burnout; asi mismo
la siguiente imagen nos muestra lo que el estudio nos sefiala como importante, es decir que
una persona lleva a su “sistema trabajo” muchos problemas del medio ambiente externo, asi
mismo tiene sus propias expectativas y objetivos, mismos que si no congenian con los de la
empresa empieza a generarse conflicto, por lo tanto como consecuencia de un estrés constante
y cronico se presenta el sindrome de burnout, afectando asi su motivacién, generando desgaste

emocional, despersonalizacion, poniendo en peligro los planes y objetivos organizacionales.
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Modelo Sistémico de la Incidencia del Sindrome de Burnout

En 2017 la revista de Estudios y Experiencias en Educacién public6 un articulo llamado
“Estrés y desgaste profesional en maestros de educacion superior tecnologica en
Veracruz, México” por Villarruel, M., Chavez, R., Hernandez, 1., Naranjo, F., Salazar, J.,
Roque, E., y Robert, R., donde se abordan los retos en la educacion superior. La muestra que
se utilizé en esta investigacion fue de 188 maestros (52.3% son hombres y el 47.7% fueron
mujeres), a los cuales se les atribuyen un desgaste profesional definiéndolo como estrés laboral
cronico combinado un agotamiento emocional y actitudes negativas hacia su propio trabajo
como docentes, inclusive suelen tener pensamiento o percepciones de fracaso profesional. La
investigacion fue un estudio exploratorio-descriptivo y correlacional (MBI).

Los resultados que obtuvieron fueron: Un 33% de los maestros no se sintieron
emocionalmente agotados, por otro lado, un 59.8% de los profesores nunca sintié que estaban

al limite de sus capacidades, pero el 32.1% si mostraron afectacién emocional. Con respecto al
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entorno laboral un 50.3% demostrd que no se sintié afectado por el tiempo que dedica al
trabajo. Un 28.5% si mostré alguna afectacion ocasional.

Se concluye que los maestros presentaron bajos niveles de burnout, se concluyé esto
considerando que su adaptacion al ambiente laboral, también por su satisfaccién a las
condiciones laborales y a las estrategias de afrontamiento. Se recomienda mejorar la
organizacion y asignacion de algunas tareas de acuerdo a las habilidades de los maestros,
reconocer sus logros con base a los resultados alcanzados y fomentar un ambiente laboral

colaborativo.

La tesis titulada “Estrés en docentes de educacion basica”, realizada en el Estado de
México, durante el afio 2021 por Elizabeth Moreno, parti6 de la premisa de saber ;cdmo es que
el estrés y los factores estresores afectan en la labor de los docentes de educacion basica?, dicho
estudio fue de tipo no experimental cuantitativo descriptivo y una investigacion transversal
correlacional. Se realiz6 una encuesta virtual de 35 reactivos con opcion maltiple a 62 docentes
de educacion basica, incluyendo niveles de educacion preescolar, primaria y secundaria; en
escuelas publicas y privadas del Estado de México; encuesta en donde se encontr6 como
resultados en los docentes encuestados que el 4.8% de los docentes frecuentemente se han
sentido defraudados de su trabajo, el 51.6% a veces y el 43.5% nunca; el 32.3% de los docentes
frecuentemente sienten agotamiento al terminar su jornada laboral, el 64.5% a veces y el 3.2%
nunca; el 41.9% de los docentes frecuentemente sienten que pueden comunicarse facilmente
con las personas que se relacionan en el trabajo, el 53.2% a veces, el 4.8% nunca; el 8.1% de
los docentes frecuentemente sienten que se cansan de tratar todo el dia con personas, el 62.9%
a veces, el 29% nunca; el 53.2% de los docentes frecuentemente sienten que tratan con
efectividad los problemas de las personas que atiende, el 41.9% a veces, el 4.8% nunca; el
22.6% de los docentes frecuentemente sienten que su trabajo los esta desgastando, el 53.2% a
veces, el 24.2% nunca; el 61.3% de los docentes frecuentemente sienten que estan influyendo
en la vida de otras personas a través de su trabajo, el 30.6% a veces, el 8.1% nunca; el 46.8%
de los docentes frecuentemente se sienten muy enérgicos en su trabajo, el 50% a veces, el 3.2%
nunca; el 9.7% de los docentes frecuentemente se sienten frustrados en su trabajo, el 56.5% a
veces, el 33.9% nunca; el 30.6% de los docentes frecuentemente sienten que estan demasiado
tiempo en su trabajo, el 43.5% a veces, el 25.8% nunca; el 54.8% de los docentes
frecuentemente sienten que pueden crear con facilidad un clima agradable en su trabajo, el
40.3% a veces, el 4.8% nunca; el 48.4% de los docentes frecuentemente se sienten estimulados

después de trabajar estrechamente, el 45.2% a veces, el 6.5% nunca; el 67.7% de los docentes
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frecuentemente creen que consiguen muchas cosas valiosas en su trabajo, 29% a veces, el 3.2%
nunca; el 12.9% de los docentes frecuentemente se sienten como si estuvieran en el limite de
sus posibilidades, 56.5% a veces, 30.6% nunca; el 21% de los docentes frecuentemente
consideran que su trabajo estas sobrevalorado, el 38.7% a veces, el 40.3% nunca; el 21% de
los docentes frecuentemente no han podido desemperiar su profesion como se supone deberian
de realizarlo, el 56.5% a veces, el 22.6% nunca; el 24.2% de los docentes frecuentemente
consideran desgastante la relacion con los padres y madres de los alumnos, el 50% a veces, el
25.8% nunca; el 64.5% de los docentes frecuentemente invierten tiempo extra en planificar y
preparar materiales debido a constantes cambios e imprevistos, el 29% a veces, el 6.5% nunca;
el 51.6% de los docentes frecuentemente consideran excesivas las tareas administrativas, el
43.5% a veces, el 4.9% nunca; el 33.9% de los docentes frecuentemente consideran que no les
queda mucho tiempo libre, el 46.8% a veces, el 19.4% nunca; el 71% de los docentes
frecuentemente consideran que falta apoyo gubernamental, el 29% a veces; el 50% de los
docentes frecuentemente tienen inquietud por la falta de respaldo familiar en asuntos de
disciplina, el 38.7% a veces, el 11.3% nunca; el 14.5% de los docentes frecuentemente han
tenido falta de apoyo de los maestros colegas, el 66.1% a veces, el 19.4% nunca; el 4.8% de
los docentes frecuentemente han tenido conflictos con los directivos o compafieros, el 51.6% a
veces, el 43.5% nunca; el 40.3% de los docentes frecuentemente consideran que no existe
apoyo de capacitacion y actualizacion ante los cambios curriculares, el 54.8% a veces, el 4.8%
nunca; el 19.4% de los docentes frecuentemente ha sentido presion académica en su centro de
trabajo, el 58.1% a veces, el 22.6% nunca; el 17.7% de los docentes frecuentemente considera
deficientes los recursos para ensefiar, el 67.7% a veces, el 14.5% nunca; el 16.1% de los
docentes frecuentemente consideran que no hya apoyo por el personal directivo, el 59.7% a
veces, el 24.2% nunca; el 46.8% de los docentes frecuentemente consideran que hay un
decreciente respeto de la sociedad por su profesion, el 43.5% a veces, el 9.7% nunca; el 8.1%
de los docentes frecuentemente han tenido negativas de permisos para asistir a congresos y
foros académicos, el 21% a veces, el 71% nunca; 64.5% de los docentes frecuentemente
consideran que su sueldo es bajo con respecto al volumen de trabajo, el 27.4% a veces, el 8.1%
nunca; el 46.8% de los docentes frecuentemente consideran que llevar trabajo a casa interfiere
con su vida familiar, el 41.9% a veces, el 11.3% nunca; el 22.6% de los docentes
frecuentemente consideran que el uso de las tecnologias pueden minimizar su trabajo, el 45.2
a veces, el 32.3% nunca; el 67.7% de los docentes frecuentemente hacen uso de la tecnologia
para preparar sus clases, el 29% a veces, el 3.2% nunca; el 66.1% de los docentes

frecuentemente consideran que las nuevas tecnologias permiten la innovacion docente, 32.3%
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a veces, el 1.6% nunca. En base al analisis de resultados presentados la autora llegd a la
conclusion de que existen diferentes aspectos por los cuales se ven afectados los docentes, en
su mayoria se sienten abrumados por la saturacién de trabajo, por lo tanto considera que los
docentes se encuentran al limite de su desempefio. Es importante sefialar que dicho estudio se
llevé a cabo durante el confinamiento del covid 19 por lo tanto los cambios a los cuales se
enfrentaron los docentes se considera un factor estresor de suma importancia. Dicho articulo
concluye con que “...el estrés es un factor que interviene en la labor del docente de educacion

bésica, aunque no en su ensefianza, sino en su desempeno.” (Moreno, E, J, 2021).

En el 2007, el Instituto de Investigaciones sobre el Trabajo de la Universidad de
Guanajuato, México realizé una investigacion sobre el estrés en docentes de educacién
béasica en Guanajuato, con el fin de observar las principales fuentes de estrés en los profesores
de educacion bésica de Guanajuato, motivada por el aumento de las tensiones y presiones que
generan estrés en los docentes, observados en distintos articulos.

En esta investigacion participaron 1150 profesores de los niveles; primaria (52%), secundaria
(35% en las modalidades general, técnica y telesecundaria) y preescolar (13%), que prestan sus
servicios en escuelas publicas ubicadas en zonas urbanas y rurales, la muestra aleatoria
calculada con una probabilidad de error de 0.05, incluy6 a docentes de los 46 municipios de
Guanajuato, los criterios de seleccién fueron que los docentes estuvieran en servicio activo en
una escuela del nivel educativo basico, tanto de organizacién completa, unitaria o multigrado,

con esto se obtuvo una submuestra de 304 docentes.

Se aplico una adaptacién del inventario de fuentes de estrés de Travers y Cooper, que
quedd integrada por 75 enunciados relativos a las diferentes situaciones de presion mas
comunes en el trabajo docente. Un encuestador asisti6 a las escuelas y a cada participante se le
brindé el consentimiento informado para participar en la investigacion, se le explico el objetivo
del estudio y la garantia de confidencialidad del mismo, también se les entregd en un sobre
cerrado el instrumento, el cual consta de un formato anénimo y auto-administrable donde se
solicita a los docentes que, segin su opinion, valoren el grado de presion que cada uno de los
aspectos enunciados pueden ejercer sobre su persona y su trabajo, esto segun la escala de 1 a

5, donde 1 significaba; “totalmente en desacuerdo” y 5; “totalmente de acuerdo”.
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La informacion obtenida se capturd en una base de datos y el procesamiento se realizd
mediante el programa SPSS, los 75 items de la escala se agruparon en cuatro categorias que

corresponden a los siguientes factores:

e Condiciones laborales y oportunidades de desarrollo.
e Demandas relacionales y condiciones sociales del trabajo.
e Factores organizacionales de la docencia.

e Apoyo social, autonomia y conflicto.

Se obtuvo una descripcion estadistica por items que incluyé medidas de tendencia
central y desviacion tipica, lo que permitio identificar, en sentido general, los factores que
ejercen mayor presion en este grupo de docentes.

En la muestra de docentes participantes predominaron las mujeres con un 62%, lo cual
corresponde a la proporcion esperada, ya que las profesoras integran aproximadamente dos
terceras partes de la poblacion docente del nivel educativo basico, el promedio de edad de los
profesores participantes fue de 39.8 con una desviacion de 8.6 afios En cuanto a la ubicacion
geogréfica de adscripcion, la tercera parte se localiza en contextos rurales y dos tercios en

escuelas ubicadas en zonas urbanas.
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Tabla N° 6 Fuentes de Estrés

items Valores medios |Desviacion tipica
1. La falta de respaldo familiar en asuntos de disciplina 3.71 1.31
Atender grupos NUMEarosos 3.68 1.40
3. La falta de tiempo para apoyar a ciertos alumnos con 3.63 1.26
problemas *
4. Un sueldo bajo respecto al volumen de trabajo * 3.54 1.38
5. Las exigencias de autoridades y padres que piden buenos 3.459 1.31
resultados
6. La falta de apoyo gubernamental * 3.48 1.32
7. Tener gue “abarcar mucho y apretar poco” * 3.46 1.36
8. Las tareas administrativas * 3.44 1.32
9. Tener gue solventar los problemas de conducta de los 3.40 1.34
alumnos *
10. La carencia de recursos indispensables para ensefiar 3.35 1.28
11. La falta de walor que actualmente se le concede a la 3.33 1.36
ensefianza *
12. El decreciente respeto de la sociedad hacia la profesion * 3.32 1.35
13. Trabajar en aulas saturadas con espacio reducido 3.28 1.54
14. La integracion de alumnos con necesidades especiales 3.28 1.45
15. Llevar trabajo a casa interfiere con la vida familiar * 3.27 1.43
16. Los conflictos entre docentes y directivos 3.27 1.41
17. La falta general de recursos * 3.26 1.26
18. Cuando los alumnos no paran de platicar 3.25 1.38
19, Cuando es dificil controlar al grupo 3.23 1.37
20. La falta de capacitacion-actualizacion ante los cambios 3.23 1.30
curriculares *

En la sexta tabla se pueden observar las principales causas de estrés que viven los
docentes de Guanajuato, después se realiz6 una comparacion entre las 20 principales fuentes
de estrés ubicadas en el estudio y las reportadas por Travers y Coopers (1997) para docentes
britanicos, lo que permite analizar qué hay en comun, aunque para los docentes de Guanajuato
se destacan las cuestiones de los grupos numerosos y el trabajar en aulas pequefias y con
carencia de recursos indispensables para ensefiar. Las fuentes de estrés que coinciden en ambos
estudios son la falta de apoyo gubernamental, los problemas relacionados al tiempo
dificultades, las tareas administrativas, el bajo salario y la escasa valoracion social de la

profesion.

En los profesores mexicanos que laboran en Guanajuato, se encontrd que las principales
fuentes de estrés estan relacionadas al ambito social, como pueden ser las relaciones con los
padres de familia, comparieros de trabajo, autoridades y alumnos, también se puede observar

una falta de apoyo en varios aspectos, por ejemplo familiar o gubernamental.

Con estos resultados se llego a la conclusion de que el trabajo de docente en nivel basico

esta relacionado a distintas fuentes de estrés, curiosamente son similares a las fuentes de estrés
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observados en docentes de otros paises, también se recomienda que se realicen mas estudios

para profundizar en el tema.

En el articulo “Estrategias de afrontamiento al estrés en docentes: una
aproximacion fenomenolégica” (2024), se aborda que la gestion de emociones y sentimientos
en profesionales con altos niveles de estrés, ansiedad y desgaste mental, como en los docentes,
es fundamental para optimizar procesos de ensefianza, desempefio, motivacion y satisfaccion
laboral. La investigacion se centra en los docentes del Colegio Parroquial San Francisco de
Asis en Bello, Antioquia-Colombia, en la cual se exploraron categorias que influyen vy las
estrategias de afrontamiento del estrés desde una perspectiva psicosocial. A través de la
fenomenologia se utilizaron técnicas como la cartografia social, el mural de situaciones y

entrevistas en profundidad, con las cuales se identificaron las siguientes categorias:

e Estrés Laboral : Los docentes experimentan altos niveles de estrés, principalmente
debido a la falta de atencién a su salud mental y a un clima laboral poco empatico. Este
estrés se ve intensificado por la carga laboral y la falta de apoyo institucional.

e Autosabotaje : Este concepto se refiere a la tendencia de los docentes a obstaculizar su
propio desempefio y bienestar, lo cual es resultado de la falta de apoyo y reconocimiento
en su entorno laboral.

e Autogestion Emocional : Los docentes intentan manejar sus emociones a través de
diversas estrategias, incluyendo actividades artisticas y deportivas, que les permiten
canalizar el estrés y mejorar su bienestar emocional.

e Falta de Apoyo Psicosocial : Se destaca la carencia de redes de apoyo y
acompafiamiento psicosocial, lo que contribuye a una sensacién de aislamiento y
desamparo entre los docentes. Esta falta de apoyo afecta negativamente su salud mental,
generando ansiedad y posibles diagndsticos de depresion.

e Relaciones Interpersonales : Aunque existen vinculos de comparfierismo entre los
docentes, también se presentan prejuicios y competencias que dificultan la interaccion
y el apoyo mutuo. Las relaciones interpersonales son importantes para enfrentar la
presion laboral, pero su efectividad se ve limitada por estos factores.

e [Estrategias de afrontamiento : Los docentes recurren a diversas estrategias para
manejar el estrés, incluyendo el apoyo social y espiritual. Sin embargo, la efectividad
de estas estrategias depende de los recursos individuales disponibles.

e Aislamiento y Autoexclusiéon : La investigacion revela que los docentes enfrentan una

situacién de aislamiento que limita sus redes de apoyo y comunicacion, afectando su
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bienestar general. Este aislamiento se ve agravado por la falta de capacitacion y

acompafiamiento en el ambiente laboral.

Finalmente en la investigacion proponen que es importante que las instituciones
educativas implementen intervenciones para mejorar las condiciones laborales y el bienestar
emocional del personal docente, como también fomentar un ambiente de trabajo més
saludable, colaborativo y planificado, que permita a los docentes sentirse apoyados, escuchados

y valorados en su trabajo.

En el articulo “Sindrome de burnout en docentes” Rodriguez, Guevara y Viramontes
(2017) llevaron a cabo un estudio con enfoque cualitativo, con el propoésito de detectar las
manifestaciones del sindrome de burnout en un caso especifico de un docente activo de la
secundaria técnica No. 52 del Estado de Chihuahua, México. Partieron del supuesto que el
estres laboral surge cuando las demandas del entorno de los docentes sobrepasan la capacidad
del mismo para enfrentarlas. Este estudio se realizé mediante un método de estudio de caso
unico, utilizando técnicas como historia de vida, observacién no participativa y entrevista;

como instrumentos utilizaron cuestionario y diario de campo.

Como resultados encontraron que el estrés laboral tiene un gran impacto en la vida del
docente, por lo tanto genera consecuencias graves en su salud tanto fisica como emocional,
dichas consecuencias se dan debido a las condiciones en las que el docente desempefia su labor,
por mencionar algunas: grupos con gran numero de alumnos, nivel escolar, contexto social,
etc. Estos problemas tendran un gran impacto en la calidad educativa que ofrece el docente,
debido a que tendra menos interés en los alumnos, presentando ausentismo laboral, mostrando
actitudes negativas con respecto a sus comparieros de trabajo, teniendo asi como consecuencia
un mal funcionamiento de la institucién educativa a la que pertenece. Por lo tanto no solo el
docente se ve afectado sino que también afecta a su entorno, principalmente a sus alumnos e
institucién. Este estudio, a manera de recomendaciones, propone que se deben de crear
estrategias para prevenir y manejar el estrés laboral en los docentes, asi como mejorar las

condiciones laborales y las cargas de trabajo de los mismos.

3. Marco Tedrico-Conceptual.
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3.1 Teoria Del Sindrome General De Adaptacion de Hans Selye.

En 1936, Hans Selye propuso la teoria del “Sindrome General de Adaptacion” donde explica
que descubrio como el cuerpo responde al estrés en tres etapas.
e Alarma. Larespuesta inicial al estrés activa al sistema nervioso simpatico, provocando
liberacion de hormonas como el cortisol y adrenalina.
e Resistencia. Si el estrés persiste, el cuerpo intentara adaptarse y mantendra la
homeostasis, provocando un desgaste alto de energia en el cuerpo.
e Agotamiento. Si el estrés continda de manera crénica, los recursos del cuerpo se
terminaran agotando, lo que conlleva a enfermedades fisicas o psicoldgicas.
Hans Selye explica esta teoria como una respuesta fisioldgica y psicoldgica del cuerpo ante
estimulos estresantes buscando una manera de adaptarse para mantener el equilibrio. Explica

el estrés como una dualidad:

3.1.1 El estrés croénico.

Mejor conocido como estrés negativo o Distrés puede producir un desequilibrio fisioldgico y
psicoldgico, por lo tanto se van a presentar enfermedades psicosomaéticas; este estrés se
caracteriza porque el estimulo externo ya no esta presente, pero los sistemas internos del sujeto
siguen actuando como si lo estuviera. Permaneciendo en alerta continua con una carga de

ansiedad, generando asi falta de espontaneidad al enfrentarse al estrés.

3.1.2 El estrés agudo.

También conocido como estrés positivo o Eustrés, es una respuesta rapida y temporal del
cuerpo y la mente ante estimulos que el sujeto percibe como amenazantes. Esta reaccion
implica una activacion fisiolégica y emocional que prepara al individuo para enfrentar el
peligro fungiendo una funcién adaptativa. Este tipo de estrés es necesario para situaciones
puntuales, ya que permite adaptarse rapidamente al entorno. Tiene como caracteristica
principal que es momentaneo, el estimulo amenazante es real, no es imaginario.y nos ayuda a
afrontar situaciones de la vida cotidiana, por lo tanto es necesario para la salud y el bienestar
del sujeto.

Esta teoria tiene gran importancia para poder reducir el estrés crénico, desarrollar habilidades
de afrontamiento efectivas y prevenir el agotamiento fisico y mental a través de practicas como

la relajacion, el ejercicio y el autocuidado.
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3.2 Teoria Transaccional Del Estrés de Lazarus y Folkman.

En 1984 Richar Lazarus y Folkman conceptualizan el estrés como el resultado de la transaccién
entre la persona y su entorno, proponiendo dos procesos claves:
A. Evaluacion primaria: La persona evalta si una situacion es relevante y si puede
representar un desafio, una amenaza o pérdida.
B. Evaluacion secundaria: La persona valora sus recursos y capacidades para poder
afrontar la situacion.

Segun Soto, J. A. (2021) de acuerdo con esta teoria, el estrés ocurre cuando las
demandas percibidas de las personas superan los recursos disponibles para poder afrontarlas.
En esta teoria también interviene el proceso de afrontamiento también llamado “Coping”, en
este proceso las personas intentan manejar la disonancia entre el desafio que se les presenta
(evaluacion primaria) y los recursos que poseen o creen poseer para afrontarlo (evaluacion
secundaria) , lo cual lleva a la persona a valorar como estresante dicha situacion.

Lazarus y Folkman en su teoria definieron dos grupos de técnicas de afrontamiento:
1. Estas técnicas se dirigen a la accion, es decir se centran en el problema; pretenden quitar
el problema, solucionarlo o buscar herramientas propias para su solucion; Las personas
que se orientan hacia estas técnicas creen que tienen control sobre la situacion estresante

ante la que se encuentran, o que de alguna forma se puede modificar.

2. Estas técnicas estan dirigidas a la emocidn, es decir se centran en regular las emociones
que estan provocando dicho malestar; pretenden controlar la respuesta emocional ante
la situacion que causa estrés. Las personas gque se orientan hacia estas técnicas creen
que esta fuera de su control y alcance el poder cambiar la situacion estresante, por lo
tanto recurren a conductas dirigidas a distraer la atencion de dicha situacion estresante,
por ejemplo consumir sustancias nocivas para la salud, practicar deportes, recurrir a
situaciones de ocio, buscar apoyo en amigos y familia.

La Revista Iberoamericana de psicologia y salud toma la teoria del estrés y
afrontamiento de Lazarus (1991), con esto, propone que podemos diferenciar tres tipos de

variables en la evaluacion y explicacion del estrés académico, las cuales son;

e Los estresores o estimulos del entorno educativo experimentados por los estudiantes

como sobrecarga 0 presion excesiva.
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e Las consecuencias del estrés académico sobre la salud o el bienestar psicolégico de los
estudiantes, sobre su funcionamiento cognitivo o socioafectivo, sobre el rendimiento
académico, etc.

e Las variables moduladoras o mediadoras del estrés.

El mismo Lazarus propone que para afrontar este estrés debemos tener claro que el
afrontamiento es un proceso orientado y contextual que se dirige a lo que la persona realmente
piensa y hace en situaciones estresantes, y como éstas se modificardn a medida que se producen
estos encuentros, y esta influido por las valoraciones de los individuos en torno a las demandas
reales a las que se enfrentan y los recursos de los que disponen.

Marca una diferencia entre dos tipos de afrontamiento, el afrontamiento centrado en el
problema y el afrontamiento centrado en la emocion. En el primer caso las estrategias se
dirigiran a actuar sobre la situacién problematica o estresante con objeto de solventar los
problemas o dificultades que ésta implica, por otro lado, el afrontamiento centrado en la

emocion busca modificar el modo en el que la persona interpreta o valora esa situacion.

3.3 Psicologia funcional del si.

La psicologia funcional del si, propuesta por Rispoli (2004), es una de las hipotesis para
observar a las personas en una modalidad integrada, considerandola en su totalidad y en todos
sus diferentes niveles y planos de funcionamiento, uniendo a la mente, cuerpo y cerebro en uno
mismao.

Dentro de esta misma teoria se encuentran las experiencias basicas, con ellas podemos
comprender el funcionamiento de fondo de los seres humanos, dichas experiencias basicas son

las siguientes:

e Ser tenidos: Ser tenidos en brazos, contenidos, proteccién

e Soltar: Soltarse, encarnarse

e Ser tomados: Abandonarse a, poder estar

e Contacto: Fusion, ser nutrido (absorber)

e Contacto activo: Dar (abrazar), darse (autoconsolarse, acomodarse)

e Amor: Ser amado (pertenencia), amar (llevar dentro), continuidad positiva (llevar
recuerdos)

e Compartir: Abrirse
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e Gustarle al otro: Encontrar placer en el otro (mostrarse)

e Ser tomados en cuenta: Ser visto, ser escuchado , ser percibido, ser comprendido, ser
valorizado

e Vitalidad: Alegria, jugar

e Bienestar: Armonia, integridad, placer (vagotonia)

e Sensaciones: Percibir, sentirse

e Control: Perder control, soltar el control, atencion suave

e Autonomia: Oposicién, poder separarse

e Negatividad: Coraje, odio

e Afirmacion: Asertividad, elegir

e Consistencia: Presencia, seguridad, valorizarse

e Agresividad: Agresividad original, agresividad afectuosa

e Fuerza: Fuerza originaria, fuerza suave, fuerza calma, fuerza abierta

Estas experiencias basicas estan presentes toda la vida, si desde la infancia no se viven
plena y satisfactoriamente se pueden desencadenar consecuencias graves, mucho mas de lo que
podemos imaginar, ya que afectan las capacidades mismas de vida, las cuales permiten llevar
una existencia plena y satisfactoria, cabe mencionar que no son inmediatamente impactantes,

estas consecuencias negativas son posteriormente visibles en alteraciones y patologias.

3.4 Estrés.

La OMS (Organizacion Mundial de la Salud, 2023) define al estrés como un estado de
preocupacion o tension mental generado por una situacion dificil. Todas las personas tenemos
un cierto grado de estrés, ya que se trata de una respuesta natural a las amenazas y a otros
estimulos. Es la forma en que reaccionamos al estrés lo que marca el modo en que afecta a
nuestro bienestar.

El estrés afecta tanto a la mente como al cuerpo. Es positivo tener un poco, pues nos
ayuda a realizar las actividades diarias, pero cuando el estrés pasa a ser excesivo tiene
consecuencias fisicas y psiquicas. Sin embargo, podemos aprender a lidiar con él para sentirnos

menos abrumados y mejorar nuestro bienestar fisico y mental.
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3.4.1 El estrés académico.

La American Psychological Association (2013), define al estrés como la experiencia
emocional negativa que genera respuestas bioldgicas, fisiologicas y conductuales. En el
Ambito académico se manifiesta en los estudiantes que estan bajo la presion de demandas
escolares , como examenes , altas calificaciones, trabajos etc. También cumplir con las
expectativas familiares e individuales y cuando estas llegan a ser muy excesivas, el estrés dafia
la salud tanto fisica de los estudiantes y de manera psicolégica afectando su sistema
inmunoldgico, cardiovascular, neuroendocrino y nervioso central.

Plantea Barraza Macias (2009), que el estrés académico es un proceso sistémico,
adaptativo y esencialmente psicologico, que se desarrolla en tres momentos. Primero, el
estudiante percibe demandas en el contexto escolar que, tras una valoracion personal, identifica
como estresores. Segundo, estos estresores generan un desequilibrio sistémico que se
manifiesta a traves de sintomas como fatiga, ansiedad, o alteraciones cognitivas. Tercero, el

estudiante implementa estrategias de afrontamiento con el objetivo de restaurar el equilibrio.

3.5 Resiliencia.

Cyrulnik (2009), menciona que el término de “resiliencia” tiene origen en la fisica, el cual se
entiende como “la capacidad de un cuerpo de resistir un golpe”, pero cuando pasa a las ciencias
sociales, este concepto toma un nuevo significado, el cual es “la capacidad de triunfar para
vivir y desarrollarse positivamente”.

Otra definicién para este término es la de Grotberg (2001), que dice que la resiliencia
es “la capacidad humana para enfrentar, sobreponerse y ser fortalecido por experiencias de
adversidad, a esto se suma la definicion que brinda Suarez Ojeda (2004), quien propone que la
resiliencia es “una condicion humana que da a las personas la capacidad de sobreponerse a la
adversidad, siendo un proceso dinamico, que tiene como resultado la adaptacion positiva, ain
en contextos de gran adversidad”. Este concepto ha estado en constante evolucion, por lo que

no hay una definicion fija.

4. Metodologia.

Psicodrama.
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Como metodologia para esta investigacion-intervencion utilizaremos técnicas del psicodrama,
mismo que es una forma de psicoterapia creada por Jacob Levy Moreno, que combina teatro e
intervencion terapéutica. En lugar de sélo hablar de sus problemas, los participantes
representan situaciones reales o imaginarias en un escenario, reviviendo emociones y
conflictos, explorando en la accion, esto con el fin de que puedan tomar conciencia de si
mismos, comprender a otros y explicar nuevas formas de actuar. El psicodrama se basa en la
accion, el aqui y el ahora, centrandose en experiencias en el presente. Otro concepto
fundamental del psicodrama es la espontaneidad, la cual se puede entender como la capacidad
de responder creativamente ante lo inesperado, ante una situacion vivida o desconocida. La
teoria de los roles esta presente en esta metodologia, la cual propone que las personas asumen
o se les asignan distintos roles desde que nacen y a lo largo de su vida, también nos menciona
que los trastornos se deben muchas veces a la rigidez o limitacion en la forma de actuar esos
roles. Por ultimo, la Tele Transferencia, es un concepto fundamental del psicodrama, mismo
que explica la atraccion (tele-positivo) o el rechazo (tele-negativo) que existen entre las
personas, esto dependera de sus experiencias previas.

El psicodrama a través de la accién ayudara al sujeto a navegar sobre sus propios

pensamientos, su forma de comportarse, la manera de llevar sus relaciones sociales,
permitiendo asi resignificar situaciones vividas y modificar el actuar en situaciones futuras.
El psicodrama tiene fases 3 que se realizan durante la sesién, caldeamiento: se prepara al grupo
para entrar en el clima emocional adecuado -el caldeamiento prevalece durante toda la sesion-
, actuacion: se prepara la escena para llegar a la catarsis para llegar a la resolucion o desenlace
de la situacion vivida, Compartir: los participantes reflexionan sobre lo vivido y comparten
Sus emociones.

Las técnicas que utilizaremos para la intervencién en nuestras poblaciones seran:

Juego de Roles (Role Playing): En esta técnica la persona asume un papel distinto al propio,
esto con la finalidad de permitirle observar sus emociones, pensamientos, maneras de actuar
dentro de sus relaciones, pero todo esto desde un espacio simbélico y que sea seguro para la

persona.

Soliloquio: Esta técnica se puede entender como pensar en voz alta, darle voz al personaje, que
este mismo exprese sus sentimientos y pensamientos en voz alta, lo que facilita el

reconocimiento del protagonista.
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Representacion: Permite que la escena sea una situacion significativa para el protagonista, el
cual puede ser real, imaginario, pasada, presente o futura. Las situaciones se actian como si
estuvieran ocurriendo en ese mismo momento, no se trata de recordar palabras, sino que se
desarrolla espontdneamente, lo que permite al protagonista conectar con las emociones. Esta
técnica tiene como finalidad revivir emociones de forma segura, ver desde otra perspectivas,
enfrentar las situaciones evitadas, liberarse emocionalmente y ganar confianza para actuar

diferente en la vida real (espontaneidad).
4.1 Justificacion.

En las investigaciones consultadas en su mayoria solo son de tipo cuantitativas, tienden a
explicar como se manifiesta el estrés y una posible solucion sobre qué es lo que la empresa y
la escuela deberia de hacer, sin embargo, s6lo queda como una propuesta y no se lleva a la
practica, solo se realizaron entrevistas y cuestionarios. Por lo tanto, nosotros como psic6logos
sociales buscamos realizar un estudio con enfoque cualitativo, el cual nos permitira tener una
vision psicosocial sobre el afrontamiento del estrés, asi mismo, valorar las herramientas que
les proporcionaremos para afrontar el estrés con espontaneidad, impactando asi positivamente
en la calidad de vida de las personas y en la eficiencia de las instituciones donde se desemperian.

4.2 Objetivo general.

Aportar recursos a los docentes y alumnos de una preparatoria del Estado de México, para

poder afrontar el estrés con espontaneidad.

4.3 Objetivos especificos.

e Concientizar y dar herramientas a docentes y alumnos de una preparatoria del Estado
de México, para poder afrontar el estrés de manera espontanea.
e Que los docentes y alumnos de una preparatoria del Estado de México logren ser méas

resilientes al afrontar el estrés.

4.4 Modelo Investigacién - Intervencion.

Este modelo nos va a permitir generar conocimiento sobre nuestro tema y asi mismo llevar este
conocimiento a la practica.
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4.5 Poblaciones.

Poblacion 1: Docentes de una preparatoria del Estado de México, en un rango de edad entre 30
a 40 afos.
Poblacion 2: Alumnos cursando el Cuarto Semestre en una preparatoria del Estado de México,

en un rango de edad entre 16 a 17 afios.

5. Diario De Campo.

Parte I. Intervencion con docentes.

24 de febrero del 2025. Reunion con el subdirector de una preparatoria del
Estado de México.

Se realiz6 la reunion con el subdirector, le expusimos nuestro proyecto de investigacion, se
interesd y llegamos al acuerdo de realizar sesiones sobre el afrontamiento del estrés en
docentes, por lo tanto nos di6 lugar de llevarlas a cabo en el Trabajo Académico Colegiado

(TAC) los cuales se realizan el ultimo viernes de cada mes.

25 de febrero del 2025.

Nos reunimos con nuestros asesores para planear las actividades que se llevaran a cabo dentro

de las sesiones (Protocolo de la sesion).

26 de febrero del 2025.

Escribimos el protocolo que se enfoca en identificar los estresores que estan viviendo los

docentes de una preparatoria del Estado de México, mismo que se integra a continuacion.

Protocolo Sesion 1 Docentes .

Direccién: David y Gabriela.

Objetivos: Conocer los estresores que estan viviendo los docentes de una preparatoria del
Estado de México.

Experiencias basicas: Ser contenidos, ser vistos, ser escuchados y contacto activo.

Presentacion de los auxiliares y bienvenida al taller a los participantes.
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Actividad Inicial / Psicocorporal.

Consigna: Van a empezar a caminar por todo el espacio.

Consigna: Se van a estirar, estiren sus brazos muy alto, ahora estiren sus piernas.

Consigna: Muevan su cuello en circulos, ahora sacudan su cuerpo.

Consigna: Sigan caminando por todo el espacio.

Consigna: Van a saludar a todos los que se vayan encontrando con una mirada; ahora con la

oreja; ahora se van a saludar con un abrazo; ahora se saludaran con la punta del pie.

Consigna: Ahora rapidamente de este lado se van a juntar todos los que les gusta el color
rojo.... de este lado a los que les guste ¢l color rosa .... de este lado a los que les guste el color
azul...de este lado a los que les guste el color negro.

Muy bien, ahora todos se separan y siguen caminando, vean bien a las personas que van
pasando a su alrededor.

Consigna: Ahora rapidamente iran corriendo hacia la persona con la que sin dudarlo saldrian
a bailar.

Consigna: Ahora se iran bailando por todo el espacio.

Consigna: Ahora iran corriendo hacia la persona con la que saldrian a tomar un café.

Por todo el espacio iran caminando muy activos como si se hubieran tomado un café bien
cargado.

Consigna: Ahora iran corriendo hacia la persona con la que saldrian a beber unos tragos.

Por todo el espacio se irdn caminando como si se les hubieran pasado los tragos.

Consigna: Vean bien a todas las personas que pasan por su alrededor, busquen con la mirada,
entre ellos, a una persona que les transmita seguridad para contarle algo. ¢ya lo identificaron?.
Consigna: Ya se les pas6é lo mareados, empiezan a caminar normal, caminen en todas
direcciones.

Consigna: Ahora vayan corriendo hacia esa persona que les transmite seguridad. Recuerden
que solo puede ser una persona y que no se puede elegir 2 veces a la misma persona.
Consigna: Bien, veo que ya todos eligieron a esa personita que les transmite seguridad, ahora
asi como estan en parejas, entre ustedes comentaran ¢cual es su pasatiempo favorito?, ;qué les
gusta hacer en su tiempo libre?.

Consigna: “X” vas a decirnos el nombre de la persona que elegiste y qué es lo que le gusta
hacer .

Nota: Asi hasta que pasen todas las parejas.
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Actividad Central.

Consigna: Bien, ahora se van a enumerar del 1 al 5, comenzamos con “X” y hacia la derecha.
SE ENUMERAN TODOS.

Consigna: Bien, ya que todos estan enumerados se van a juntar uno con unos, dos con dos y
asi, ¢vale?. Y se sientan con su grupo.

SE ESPERA A QUE SE JUNTEN.

Consigna: Excelente, ya todos estan en sus respectivos grupos. Ahora, lo que van a hacer es
que cada uno, compartir dentro de su grupito alguna situacién que haya ocurrido dentro de su
trabajo y que les haya hecho sentir mucho estrés.

Cada uno de los integrantes tendra algunos minutos para compartir esa situacion. Comiencen.
SE TIENE PLANEADO QUE DURE 25 MINUTOS.

Consigna: Tiempo. Ahora elegiran a alguien que represente a su equipo.

Consigna: Los representantes van a compartir las situaciones que se comentaron en su grupo
de manera general, recordando que no se mencionaran los nombres de sus comparfieros, ¢de
acuerdo?.

SE ESPERA A QUE LOS ELIJAN

Bien, ahora los representantes de cada grupito pasen al frente, por favor.

Consigna: Bien, comencemos con X, por favor, compartenos lo que platicaron en tu equipo.
ASI HASTA QUE TODOS PASEN.

Muchas gracias a todos los representantes por compartir.

Consigna: Por favor, todos se acomodan en media luna.

Integracion.

Consigna: Comenzando con X, nos podrias compartir ;Como te sentiste al compartir tu
situacion de estrés? ;Qué emociones se hicieron presentes al revivir esa situacion?

Muchas gracias por compartir.

ASI HASTA QUE PASEN TODOS.

Actividad Final.

Consigna: Por favor, levantense, estirense un poco, sacudan su cuerpo.

Consigna: Ahora todos juntos, en voz alta, dirdn con una sola palabra cdmo se van de la sesion,
1,2y3..., Mas fuerte 1, 2, 3....

27 de febrero del 2025.
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Revision de protocolo por parte de la asesora Dr. Maria Elena Sanchez Azuara, la cual autorizé

las actividades a realizar.

28 de febrero del 2025.

Primera sesion de intervencion.

Tuvo lugar en la Preparatoria Oficial Lucio Cabafias #295 a las 9:00 a.m. por lo tanto, llegamos
a las instalaciones a las 8:30 a.m. para hacer una pequefia revision de las actividades a realizar
durante la sesion. Al entrar al plantel nos recibi¢ el profesor Eduardo Martinez, quien nos dio
la bienvenida y pidio que esperaramos un momento ya que los docentes estaban reunidos con
el subdirector. Marcando el reloj 9:10 a.m. se nos permitio el acceso al aula donde se

encontraban reunidos todos los docentes y una persona del personal de administracion.

9:11 a.m. Dimos inicio a la sesion.
Dando inicio a la sesion nos presentamos como estudiantes de la UAM -1 y practicantes
profesionales, una vez presentados todos los integrantes del equipo, comenzamos con la sesion.
En la primera actividad (psico corporal) les pedimos que caminaran y al mismo tiempo
se fueran estirando y saludando de diferentes maneras, esto con el fin de que se conocieran
entre ellos mismos, ya que se nos habia informado previamente que como compafieros docentes
no tenian una comunicacion efectiva. Posteriormente se llevo a cabo una sociométria en accion,
con el fin de observar la relacion profesional y personal que llevan los docentes del plantel, al
inicio les pedimos que caminaran por todo el espacio y que observaran a todas las personas que
estaban a su alrededor, se les brind6 un tiempo para que realizaran esto, después se les dijo que
se juntaran las personas que estaban vestidas de color negro, luego que se juntaran con quienes
su color favorito sea el rojo, se marc6 la misma indicacion pero con el color azul y el rosa.
A continuacién les marcamos que debian juntarse con las personas con quienes saldrian a

bailar, a tomar un café, después con quienes saldrian por unos tragos.

Pudimos observar que en la actividad de los colores descrita anteriormente hubo 3
participantes que no se integraron a algun grupo, incluso llegando a comentar que su color
favorito era distinto a los mencionados, posteriormente en la consigna que se les dijo que debian
juntarse con una persona con quien saldrian a bailar, tomar un café y tomar unos tragos, de
igual forma hubo una participante que no se acercé a nadie, por lo que uno de nosotros realizd

esta actividad con ella, por otro lado una de las consignas que les dimos fue que su compariero
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0 compariera estaba muy mal y tenian que cuidar de €l o ella, entre lo mas destacado que
logramos observar fue que hubo un momento en el que se formé un grupo de aproximadamente
5 personas, en donde una de las integrantes fingia estar muy ebria al grado de caerse, por lo
cual el resto del grupo la cargaron.

Para continuar, se les dio la consigna que debian acercarse con una persona que les transmite
seguridad, para evitar que alguien se quedara sin pareja les dijimos que solo podian elegir a
una persona, lo més destacable de esto fue que otra vez una persona comentd que nadie le
brindaba confianza, por otro lado, habia un grupo de 3 personas por lo que una tuvo que
separarse para estar con la persona que estaba sola, una vez que todos tenian pareja les dimos
un tiempo para que le contaran a la otra persona su pasatiempo, una vez que ambas personas
habian compartido, formaron un circulo y les pedimos que dijeran el nombre y el pasatiempo
que les habia contado la otra persona, pudimos notar expresiones de sorpresa al escuchar
algunos pasatiempos, nos resulta importante resaltarlo porque a pesar de que se ven todos los

dias en el trabajo hay cosas que no saben de los demas, en este caso, su pasatiempo.

Para la actividad central les pedimos a los docentes que se fueran enumerando del 1 al
5, después los uno con los uno se juntarian y asi sucesivamente, esto con el fin de que se
hicieran 4 grupos y fuera de manera aleatoria. Una vez formados los grupos les dimos las
consignas de compartir alguna situacion que haya ocurrido dentro de su trabajo y que les haya
hecho sentir mucho estrés, se les di6 tiempo y una vez que todos compartieran esa situacion en
sus grupos les pedimos que eligieran una situacion de todas las que compartieron, una vez que
se pusieran de acuerdo, la consigna fue que representarian la situacion elegida, pero, quién era
el protagonista de esa situacion no participaria, ya que el objetivo de esta actividad espejo es
recibir algo de esa situacion pasada y llevarlo a la reflexion. Hubo situaciones donde el estrés
que llegaron a sentir en la escuela se trataba de la presencia de los supervisores en los salones
de clase para observar y evaluar como es la ensefianza por parte de los docentes hacia los
chicos; una situacion que tenian en comun algunos profesores era que han llegado a tener un
alumno “problema”, el cual siempre se levanta de su lugar, no hace caso a los profesores y
distrae la atencion del grupo, por lo tanto esto genera estrés en los docentes porque se vera
afectada su evaluacion ante los directivos.

Otra situacion que se llego a compartir fue la falta de tiempo de calidad dedicado a la
familia, especificamente a los hijos, esto por la carga de trabajo que pueden llegar a tener pero
argumentando que lo hacen por el bienestar econémico de su propia familia. A la persona que

compartid esta situacion se le pregunté que le devolvia ver representada su situacion y que
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cambiaria, a lo cual ella respondié que no cambiaria nada porque ella es “adicta al trabajo” y

que sabe gue todo lo hace para darle lo mejor a su hijo.

Otra situacion que compartieron y nosotros consideramos significativamente
importante mencionarlo es que algunos profesores tienen exceso de carga laboral por que
cuentan con mas de 1 trabajo o algunos al mismo tiempo que trabajan siguen en constante
preparacion estudiando alguna especialidad o doctorado, por lo tanto se menciond que se han
Ilegado a sentir un tanto rebasados por dicha situacién lo cual les estd generando estrés.

A la persona que comparti0 esta situacion se le preguntd que le devolvia ver
representada su situacion y que cambiaria, a lo cual ella respondioé que lo que le devolvia era
poder ver y darse cuenta de lo resiliente que logré ser y de lo mucho que pudo lograr a pesar
de haber estado sometida a tanta sobrecarga laboral y de actividades académicas y menciono
muy segura de si misma que no le cambiaria nada y estaria dispuesta nuevamente ha hacerlo,
por que ya vio de lo mucho que es capaz y puede llegar a lograr.

Posterior a las representaciones, comenzamos la actividad de integracién. Los docentes
al decirnos como se sintieron al compartir su situacion de estrés mencionaron que se sentian
escuchados, frustrados, empaticos con los demas, acompafados al saber que no eran los Gnicos
que pasaban ciertas situaciones, comprendidos, validados, reafirmados al sentir que no se
habian equivocado al haber elegido esa escuela como su lugar de trabajo, felices de saber que
habian Ilegado a un lugar seguro, esto tltimo fue expresado por los docentes que recientemente

entraron a laborar al plantel.

Otra cosa que se llegd a comentar fue que el subdirector del plantel les marca un limite
de reprobados a los profesores, el cual es de 3 alumnos por grupo, entonces la docente que
expreso esto menciona que estaba por reprobar a todo un grupo pero por este limite, tuvo que
regalar 5 puntos a todos los alumnos, es de suma importancia mencionar que posteriormente el
subdirector, que estaba dentro de la sesion, dijo que todos debian trabajar en equipo para poder
entregar mejores resultados y no solo “regalar” puntos, mientras decia esto pudimos observar
que la docente solo fijé su mirada al piso y tomé una postura corporal encogida, como si hubiera

sido regafada.

Como conclusion, observamos que entre los docente y el subdirector hubo una mayor
unidad, puesto que, durante la sesién el subdirector mantenia su rol, su forma de ser, de actuar

y de hablar, manteniendo esa presencia, pero al llegar a la actividad final dio un comentario,
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primero comentando que a veces es imposible no poder seguir las reglas de la escuela, que eso
lo entendia él porque tambien fue un profesor, pero ahora que se compartio eso sabia que todos
tenian que ayudarse, que debian mantener la unidad entre ellos como compafieros de trabajo, y

concluyo diciendo que buscarian una solucién a los problemas para poder mejorar.

Opinién personal.

David: Cuando fuimos a la preparatoria para presentar el proyecto me sentia nervioso, no sabia
cudl seria la respuesta que recibiriamos por parte del subdirector. Cuando entramos a la
preparatoria me senti emocionado, estaba seguro de que nos darian el permiso de poder realizar
el proyecto en esa escuela. Una vez dentro en la oficina presentamos el proyecto, hablamos de
lo que trataba, mencione sobre las investigaciones que hemos revisado y la razon o justificacion
del porque queriamos realizar este trabajo. Cuando nos dijo que le gusto lo que escucho y que
le agradaba la idea de que nos fijdramos en esa preparatoria, nos despedimos estrechando la
mano Y al salir de la preparatoria me senti muy feliz, pues habiamos logrado un gran paso que
beneficiaba a nuestro proyecto.

El dia de la primer sesion llegué emocionado, un poco nervioso, pero seguro de lo que iba
hacer, tenia en mi mente todo lo que haria y diria, asi que cuando entre a la preparatoria y nos
dieron el espacié para realizar nuestro protocolo me puse al frente y me presente, senti que el
ambiente era bastante agradable, no senti nada de rechazo u hostilidad por parte de los docentes,
eso me tranquilizé aln mas porque se veia muy dispuestos a colaborar en las actividade que
trajimos para ellos. Durante la sesion me diverti mucho dirigiendo, observando y escuchando
todo lo que compartian. Claro, al inicio me confie por el hecho de que el salén no era muy
grande y no alzaba la voz lo suficiente, hasta que mis compafieros me lo hicieron saber, asi
que lace alin més mi voz y termine con ardor en la garganta. Al finalizar la sesion les agradeci
a todos por su participacion, que esperaba que les haya gustado y les recordé que esa fue la
primera de tres sesiones gque estan programadas para cada fin de mes. Al salir de la preparatoria
sali muy contento del trabajo que hicimos, senti que fuimos un buen equipo, que supimos
trabajar adecuadamente y que estuvimos conectados en todo momento. Hablamos de lo que
observamos cada quien, yo comentaba que note union entre todos ellos, que algunos si tienen
muy presente su rol, pero la mayoria si supieron conectar con los demas y note que mejoré la
coneccion entre ellos porque al salir del salon todos estaban hablando entre todos y antes de

comenzara la sesion el salon estaba casi en silencio.
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Gabriela: Desde el primer contacto que tuvimos con la preparatoria me invadieron los nervios
ya que no sabia si nos iban a aceptar para realizar nuestras practicas profesionales dentro de su
escuela. El dia que nos presentamos en la preparatoria iba sumamente nerviosa ya que en mi
mente llevaba explicarle detalladamente el proyecto al subdirector tratando de no usar
tecnicismos, utilizando palabras con las cuales nos hiciéramos entender qué era lo que
queriamos hacer y con qué objetivo, ya que solamente teniamos una sola oportunidad para
poder convencerlo de que nos dejara desarrollar nuestro proyecto en su escuela.

Durante la charla poco a poco me fui tranquilizando ya que sabia que tanto yo como mi
compariero David llevabamos el conocimiento para resolverle al subdirector cualquier duda
que tuviera.

Al principio el subdirector nos menciond la propuesta de dejarnos realizar Gnicamente una
sola sesion y después de una larga platica y explicacion sobre nuestro proyecto accedié a
dejarnos realizar 3 sesiones, mismas que nos mencion6 que podiamos realizarlas durante el
Trabajo Académico Colegiado (TAC), nos menciond que fuera de ese dia se le hacia muy
complicado poder abrirnos un espacio para trabajar con los docentes, ya que esto conlleva
suspension de labores entre el mes y eso le era muy complicado hacerlo, por lo tanto
nosotros accedimos a la propuesta de las 3 sesiones, 1 sesion por mes, el Gltimo viernes de
cada mes.

Al salir de la preparatoria ya con una respuesta positiva por parte del subdirector, me senti
sumamente feliz como hace mucho tiempo no me habia sentido, ya que me llené de orgullo el
saber que lo logramos convencer y que por nuestros propios medios logramos conseguir una
oportunidad y la autorizacion para poder entrar a una preparatoria publica, lugar en donde
como equipo podriamos realizar nuestras sesiones, bajo nuestras consideraciones y sin perder
de vista nuestro objetivo principal de estudio.

Me senti muy emocionada cuando preparamos el primer protocolo de actividades para
nuestra primera sesion, ya cuando lleg6 el momento de llegar a realizarlo a la escuela igual
estaba muy nerviosa, nos pusimos a repasar el protocolo de actividades antes de entrar a la
escuela, estaba nerviosa porque no sabia qué tipo de grupo ibamos a encontrar, pero en

cuanto llegamos y nos presentamos y les empezamos a dar indicaciones para iniciar la
actividad y al ver que eran docentes muy colaborativos y seguian las indicaciones como se

los mencionamos, me dio mucha calma, senti una vibra muy bonita en el grupo, a pesar que
previamente a esta sesidn nos comentaron que no era un grupo muy unido, considero que se

lograron desenvolver muy bien y participar en todas las actividades, e incluso me atrevo a
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decir que a partir de esta sesion hubo un antes y un después en ese grupo, ya que logramos
integrar al grupo y fomentamos la union, a través de la empatia al haberse dado cuenta que
tenian varias cosas que compartian en comun y principalmente compartian situaciones que

los estresan dentro de su area laboral.

Luis: El dia que mis compafieros presentaron el proyecto al subdirector me sentia nervioso por
la respuesta pero cuando me avisaron que fue bien recibido me senti méas tranquilo, inicialmente
solo nos iban a permitir una sesion pero después de esa reunion se pacto que seran tres sesiones,
una el altimo viernes de cada mes.

Cuando preparamos el protocolo para nuestra primera sesion teniamos como objetivo
identificar el estresor en los docentes, me gustaron mucho las actividades que planeamos,
cuando llegd el dia me sentia nervioso ya que no sabia como seria el grupo en cuestion de
actitud y disposicion, sumando que antes de iniciar se nos coment6 que el grupo no era tan
unido pero cuando entramos, nos presentamos Yy les dijimos que se levantaran pude notar que
estaban en la mejor disposicion, cuando observé eso me senti méas tranquilo y seguro durante
la sesion, me atrevo a decir que los tres sentimos esa sensacidn, toda la sesion sali6 mucho
mejor de lo que pensé ya que llegué a creer que seria un poco complicado hacer que todos los
docentes participaran, al final de la sesion todos se veian muy tranquilos por poder expresar
esa situacion en la que sintieron mucho estrés, me parecié muy llamativo algunos se mostraron
sorprendidos al escuchar que no eran los Unicos que pasaban ciertas situaciones estresantes,
por dltimo lo que tomo como indicio de que la sesion salio bien y se cumplié nuestro objetivo,
fue que los docentes que recientemente entraron a laborar al plantel comentaron que después

de la sesion se dieron cuenta al buen lugar que habian llegado.

Protocolo Sesion 2 Docentes.
Direccién: Luis.

Yo auxiliares: Gabriela y David
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Objetivo: Identificar como los docentes de una preparatoria del Estado de México afrontan el
estrés.
Experiencias Basicas:Ser contenidos, ser vistos, ser escuchados y contacto activo.
Bienvenida.

Les recordaremos que ese es su lugar seguro y que en ese momento dejaran de lado su rol
como docentes y subdirectores.

Actividad Psicocorporal.
Consigna: Van a empezar estirarse, estiren sus brazos, estiren sus piernas, ahora moveran el
cuello suavemente.
Consigna: Van a escuchar musica y comenzaran a bailar, primero bailaran solos, dejen que su
cuerpo se mueva al son de la musica. Sientan la musica por todo su cuerpo.
Consigna: Ahora busquen rapidamente a un compafiero para que sea su pareja de baile

SE LES DARA TIEMPO
Consigna: Bien, ahora se dispersaran y seguiran bailando solos.
Consigna: Formaran un grupo de 3 con los compafieros que se encuentren cerca de ustedes y
con ellos bailaran

SE LES DARA TIEMPO
Consigna: Nuevamente se dispersaran, volveran a bailar solitos, pero ahora visualizaran a 3
de sus comparieros con los que bailaran.
Consigna: Ahora corran por esos 3 compafieros, corran, CORRAN!

SE LES DARA TIEMPO
Consigna: Despidanse de sus compafieros porque comenzaran a dispersarse solos por ultima
vez y continuaran bailando.
Consigna: Rapidamente formen un grupo de 5 personas y bailaran entre ustedes.

SE LES DARA TIEMPO
Consigna: Alto, (se detiene la musica), bien, se acabd el baile, ahora vamos a relajarnos un
poco.
Actualizacion.
Consigna: Ahora se van a tomar de las manos formando un circulo. Consigna: Empezando por
“x” y a su derecha, cuéntanos de manera general, ;Como te has sentido en este tiempo
transcurrido desde la dltima sesion que tuvimos? ¢Qué emocion prevalecio?
Consigna: Gracias por compartir “x”.
Actividad Central.

Consigna: Siéntense, pdnganse muy cémodos.
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Consigna: Van a cerrar los ojos; inflen su panza grande grande grande, ahora van a soltar el
aire con un Aaahhhhhhhh!!; nuevamente inflen su panza grande grande y suelten el aire con
un Aaahhhhhh!!

Consigna: En este momento estas en tu trabajo, surge una situacion la cual te genera mucho
estres. Observen bien que situacion es.

Consigna: Empiezas a sentirte muy desesperado, frustrado, sientes una sensacion muy rara en
tu cuerpo, sientes como se acelera tu corazon.

Consigna: En este momento te estas dirigiendo hacia alglin lugar..... una persona ... que te
ayude a dejar de sentir todo eso que te provoco la situacion estresante que acabas de pasar; ve
bien ese lugar, voltea hacia todos lados, ¢ya habias estado en ese lugar?, ;qué persona o
personas estan ahi?, una vez que lo hayas podido observar bien, al abrir tus ojos vas a estar de

vuelta en la preparatoria Lucio Cabanas.  1....2....3.... (aplauso).

Consigna: Bienvenidos nuevamente todos. ¢ Como estan?.

Consigna: Empezando por “X” y a su derecha, cuéntanos (Cual fue esa situacion estresante
que se te presento? ¢ Qué fue lo que hiciste para poder dejar de sentir esa sensacién de mucho
estrés?...... (A qué lugar te dirigiste? ....... (Qué personas habia en ese lugar?.

Nota: Se les dara tiempo para que cada uno de los participantes se exprese.

Consigna: Gracias a todos por compartir.

Consigna: Ahora nuevamente cierren sus 0jos. Inflen su panza grande grande grande, ahora
van a soltar el aire con un Aaahhhhhhhh!!; nuevamente inflen su panza grande grande y suelten
el aire con un Aaahhhhhh!!.

Consigna: Sacudan su cuerpo, sientan como el aire va recorriendo todo su cuerpo y en este
momento dejan de sentirse frustrados, sienten como ese nudo en la garganta se deshace y su
coraz6n empieza a latir con regularidad.

Consigna: Al abrir los ojos ya no sentiran todo ese estrés...... 1.....2....3.... (aplauso)
Integracion.

Consigna: Ahora, empezando por “X” y a su derecha, ;como te sentiste al compartir con los
demaés?.

Consigna: Gracias por compartir.

Actividad Final.
Consigna: Ahora se van a levantar, estirense un poco.

Consigna: Se van a dirigir a una personas, todos tienen que estar en parejas.
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Consigna: Bien, ahora que ya se encuentran en parejas empezando por “X” y a su derecha, vas
a completar la frase “No me quiero ir sin decir...” (Asi sera hasta que pasen todos)

Consigna: Muchas gracias a todos.
26 de marzo de 2025.

Revision de protocolo por parte de la asesora Dr. Maria Elena Sanchez Azuara, la cual autorizo

las actividades a realizar.
28 de marzo de 2025.

Segunda sesidn de intervencion.

Tuvo lugar en una preparatoria del Estado de México a las 9:00 a.m. En esta ocasion llegamos
a las instalaciones de la preparatoria a las 8:35 am, antes de entrar a las instalaciones nos
reunimos para dialogar sobre las actividades a realizar y resolver dudas sobre las
mismas.Después de darnos la entrada al escuela, nos recibio el profesor Rodrigo de una manera
agradable, nos preguntd como nos sentiamos y que le agradaba que volviéramos a asistir. Como
el Trabajo Académico Colegial (TAC) aun no terminaba, tuvimos que esperar un poco, asi que
comenzamos después de las 9:00 de la mafiana. Estuvimos esperando a que nos dejaran entrar
al salon, el problema que tuvimos en ese dia es que no estaban llevando a cabo el TAC, el
subdirector estaba haciendo su trabajo y cuando terminé todos los trabajadores se dirigieron al
aula donde dariamos la sesion y nos pidieron que los esperaramos 10 minutos para poder
dejarnos entrar, por ende nuestra sesién comenzo a las 9:20 de la mafiana.

Al iniciar la sesion les dimos algunas indicaciones, las cuales fueron, respetar el tiempo
de compartir de los demas y la importancia de silenciar su celular, solo en caso de ser necesario
podrian usarlo, después les pedimos que movieran las sillas a las orillas del salén para tener
mAas espacio, una vez hecho esto y con los docentes de pie, les dijimos que caminaran por todo
el espacio y estiren los brazos, las piernas, que movieran el cuello, les brindamos un tiempo
para que lo hicieran.

Para continuar les comentamos que les pondriamos mdusica, ellos debian bailar
conforme sintieran la musica, colocamos distintos géneros musicales, la primera cancién fue
un rock, después pasamos a una cumbia donde debian buscar a una pareja para bailar, luego
fue una cancién de banda, donde tenian que formar grupos de tres personas, seguimos con un
reggaeton, aqui los grupos eran de cuatro personas, y para finalizar pusimos “payaso de rodeo”,
les dijimos que debian bailar todos juntos, pero, hubo tres docentes que se quedaron aislados,
uno de ellos comentd que no sabia bailar, los demas lo animaron y lo integraron, pero las dos

restantes continuaron fuera del baile, solo se movian en un pequefio espacio, en cierto momento
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les pedimos que bailaran con los demas, una de ellas expreso que no le gustaba bailar ese ritmo
y prefirio quedarse a un lado, esta actividad duré aproximadamente unos 15 minutos, cuando
terminamos se notaban un poco cansados y acalorados, por lo que les dijimos que podian tomar
agua para que se refrescaran un poco, después de eso dijeron de broma que mejor fueran por
una cerveza. Pudimos observar que al formar parejas se acercaron con sus amig@s, cuando
hicieron los grupos de tres, algunos se dividieron buscando a una pareja, lo mas comun fue que
se unieron a quienes tuvieran mas cerca, en los grupos de cuatro personas no se dispersaron
para buscar otro grupo, ya que se llamaban entre ellos para estar completos, por Gltimo, cuando
debian bailar todos juntos, se not6 que la mayoria tuvo una buena integracion con los demas,
se notaban felices, solo a excepcion de los tres docentes mencionados anteriormente, los cuales
se aislaron. Les pedimos que se acercaran a una personas y les compartieran los mas relevante
de su semana, hubo una actualizacién de manera breve, la interaccion que hubo entre ellos se
notaba una mejora a comparacion de la sesion pasada, se veian mas abiertos a compartir e
incluso muy interesados por saber que habian hecho en la semana.

NOTA: La consigna de la actualizacion se modificd porque notamos que estaban muy
cansados por el baile y querian sentarse, ademas estaban muy interesados en conocer como
les habia ido en su semana, asi que se ajustd este interés que tenian entre ellos con la
actualizacion.

Al inicio de la actividad central el grupo se veia muy cooperativo, consideramos que
como la mayoria de ellos ya habian estado en una sesion pasada, ya iban mucho mas relajados
y dispuestos a realizar las actividades; los pusimos a que realizaran respiraciones
diafragmaticas, esto con la finalidad de que pudieran relajarse, soltar un poco el control para
poder llevarlos de manera exitosa a través de una fantasia guiada, el objetivo de esto Gltimo
fue lograr que los docentes sintieran una situacion que les generara mucho estrés, ahi mismo
en la fantasia tratamos de identificar de qué manera ellos estan afrontando ese estrés, ejemplo
¢A quién 0 a quienes recurren cuando se sienten en una situacion asi? ¢ Queé actividades realizan
cuando estas situaciones se presentan? ¢ A qué lugares se dirigen y quienes estan en esos
lugares? ¢Cual es su lugar seguro?. Al momento de compartir notamos que algunos de los
participantes no lograron entrar a la fantasia guiada, ya que como en la actividad psico corporal
los pusimos a que bailaran se veian acalorados, cansados y agitados, sumandole que algunos
de los docentes entraban y salian del aula a responder llamadas entonces eso hacia que los
demas se distrajeran, por lo tanto esto les impidio soltar el control racional, pero a pesar de

esta problematica lograron identificar lo que se les pidi6 en la fantasia guiada.
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Al compartir la situacion de estrés que trajeron a la sesion mencionaron que les
preocupa el hecho de que los estudiantes consuman sustancias nocivas para la salud dentro del
aula, durante sus clases; expresaron también el miedo a cometer un error o no cumplir
correctamente sus funciones laborales y por lo tanto puedan llegar a ser despedidos; el estrés
que se da en periodos de evaluaciones finales por sobrecarga de revision de trabajos entregados
de forma extemporanea; algunos mencionaron que tenian problemas personales pero no
quisieron comentar méas detalles sobre los mismos.

Entre el lugar o la persona a donde recurren cuando estas situaciones se hacen presentes,
mencionaron que se acercan a su pareja o a sus hijos en busca de ese desahogo y escucha activa;
a su circulo de amistades cercanas; a papa o mama (incluso se mencioné que de manera
espiritual porque alguno de ellos ya no estéa en este plano); a tocar algun instrumento como
guitarra; a ejercitarse al gimnasio; a conectar con dios, la naturaleza y a través del sexo.

Durante la actividad central estuvieron algo dispersos, ya que como es un grupo grande
pasan varios minutos en lo que cada uno de ellos comparten y por lo tanto se pierde por ratos
su atencion, pero notamos que la atencion la volvian a retomar cuando escuchaban algo que les

parecia gracioso o se identificaban en la situacién de los compafieros.

Después de la actividad central les preguntamos como se sintieron al compartir con los
demaés, algunos comentaron que les gusta mucho compartir y escuchar a los otros porque se
sienten acompaiados al saber que hay otras personas que pasan situaciones similares a las
suyas, otros expresaron que les cuesta un poco contar situaciones personales y preferian no

decirlas

En la parte final de la sesion les pedimos que se volvieran a levantar de los asientos y
comenzaran a caminar, que movieran todo el cuerpo y se estiraran. Después de esto la consigna
que se les indico fue que se dirigieran a la persona mas cercana con la que estaban y le
compartieran como se iban de la sesion. A diferencia de la primera sesién, aqui se noté que
habia mayor unidad, anteriormente no se compartian muchas cosas Yy en este caso lo que se
dijeron y se contaron al final fue bastante, se dijeron cumplidos, se dijeron que estan el uno
para el otro y que son un equipo. La parte final salié bien, a pesar de que, durante el momento
en el que se comenzaron a mover nuevamente comenzaron a hablar sobre comida, esto porque,
al parecer, harian una comida después de la sesion, asi que hubo un momento en el que ya no
estaban prestando atencidn, se estaban enfocando en la hora y en que ya se querian ir a comer,

asi que para tratar de volver a obtener su atencion, les recordamos que ibamos a concluir con
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la sesion, asi que volvio la atencion de todos hacia nosotros y al final todos se despidieron con

un abrazo y nos agradecieron por todo.

Opinion personal

David: En esta segunda sesion me sentia motivado por seguir trabajando con los docentes. Me
Ileve la gran sorpresa de que ya eran mas integrantes, al parecer les gusto la sesién pasada que
hasta los trabajadores administrativos se integraron a la sesion. Toda la sesion la senti muy
agradable, observe una contingencia al principio de la sesion, la cual fue que a la hora de bailar
no querian participar algunos docentes y al tratar de integrarlos me dijeron que nos les gustaba
bailar eso y que solo se quedaria asi, eso no hizo que al principio me preocupara, por el hecho
de que podria contagiar a los demas, pero al oal observar a los deméas docentes observe que
ellos estan tan metidos en la actividad que ni notaron que habia un par de ellos que realmente
no estaban haciendo la dindmica.

A pesar de que habia trabajadores que se notaban que no se sentian tan comodos con alguno de
los trabajadores, eso se fue perdiendo conforme pasaba la sesion, pues se centraron bastante en
nosotros, en las consignas y en las actividades, estuvieron participando muy bien, no se
limitaban, pero, mientras se compartian las situaciones, hubo algunos trabajadores quienes se
encontraban hablando entre ellos, otros que estaban observando el teléfono, sin embargo eso
no evitd que los que estaban compartiendo se sintieran mal, se desmotivaron o algo por el estilo,
ellos estaban bien con que algunos las escucharan y que nosotros especificamente les prestamos
atencion.

Terminando la sesion, el profesor que nos contacte nos comentaba que les gustaria que, lo que
estabamos haciendo con ellos, también lo hagamos con los alumnos, tal vez no se pueda con
todos los alumnos de la preparatoria, pero si con algun grupo, esto me tomo por sorpresa, pero
también me hizo sentir bien y me llend de alegria, asi que s6lo necesitamos ponernos de
acuerdo con los horarios y ver que tipo de documentacion necesitamos para llevarlo acabo,
pero esto también dependera que nos lo confirme en la siguiente sesion, para ver las fechas y

prepararnos.

Gabriela: Al llegar a la escuela me sentia un poco nerviosa por que no sabiamos si los
profesores realmente les habia gustado la primera sesion y por lo tanto no sabia si los profesores
iban a decir entrar en esta segunda sesion y bueno para nuestra sorpresa nos encontramos con

gue en esta sesion ahora eran mas los profesores que asistieron, por lo tanto eso me tranquilizé
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mucho. Durante la sesion siento que yo flui bastante bien, me gustaron mucho las actividades
y lo que me llenaba de mucha satisfaccion era ver que los docentes estaban participando bien,
incluso los que no habian asistido la primera sesidn. En esta sesién yo me senti muy tranquila,
acompafada y apoyada por mi equipo, lo cual es muy importante para mi. En general durante
esta sesidn me mantuve tranquila, si, con pocos nervios pero conforme las actividades nos iban
saliendo muy bien, los nervios iban disminuyendo. Ya al terminar la sesion, los docentes se
fueron muy emocionados, eso me llen6 mucho de alegria y ganas para la siguiente sesion que
ya sera la Ultima, la cual en este momento el solo pensar en esa Ultima sesién me da muchos
nervios y mucha emocién de qué sera lo que va a suceder, ya que para mi es la sesién mas

importante en donde veremos con qué herramientas se van de nuestro taller.

Luis: A comparacion de la sesién pasada, en esta me senti mas tranquilo aunque me llamo la
atencion que se integraron mas personas, no solo eran docentes, también habia personal
administrativo, en la actividad psicocorporal noté que les gusté mucho bailar aunque hubo tres
docentes que no quisieron integrarse y solo se quedaron apartados, en la actividad central me
Ilamo la atencidn que la mayoria menciond que la manera de afrontar su estrés es pasando
tiempo con su familia, cuando expresaban esto pude observar que algunos docentes se quedaron
muy atentos y algo sorprendidos porque sus participaciones eran muy similares, aunque hubo
un momento en el que se empezaban a dispersar y veian sus celulares, senti un poco de molestia
porque era una persona en especial la que distraia a los otros, no sé si era de administracién o
docente, pero siempre interrumpia en las participaciones.

Me gusté como se desarrollo la sesion pero creo que pudo salir mejor si la persona que se la
pasaba interrumpiendo hubiera respetado, a pesar de que le marcamos un limite seguia
interrumpiendo y distraia a los demas.

Cuando salimos, el profesor Eduardo nos dijo que le estaba gustando mucho el trabajo de ambas
sesiones, también notaba a sus compafieros mas unidos y se sentia un mejor ambiente laboral,
al escuchar esto me senti tranquilo por el trabajo que realizamos y que les habia gustado a la

mayoria, al igual que sirvié para mejorar su relacién personal y profesional.

Protocolo Sesidon 3 Docentes.
Direccion: David.

Yo auxiliares: Gabriela y Luis.
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Objetivo: Que los docentes de una preparatoria del Estado de México identifiquen nuevas

formas de afrontar el estrés y adquieran herramientas para afrontar las situaciones de estrés.

Experiencias Béasicas: Ser contenidos, ser vistos y ser escuchados

Bienvenida

Les recordaremos que ese es su lugar seguro y que en ese momento dejarén de lado su rol

como docentes, personal administrativo y subdirector.

Actividad Psicocorporal

Consigna:

Van a comenzar a caminar por todo el espacio, comenzaran a estirar sus brazos,

estiren sus piernas, muevan su cuello de un lado a otro.

Consigna:
Consigna:
Consigna:
Consigna:
Consigna:
Consigna:
Consigna:
Consigna:

Ahora con quienes se vayan encontrando se van a saludar con una mueca.

Muy bien, ahora se van a saludar con el codo.

Ahora con la rodilla.

Ahora con el pie.

Cuando se encuentren con alguien lo van a saludar como si fuera el amor de su vida.
Alto, para continuar ahora van a jugar a “las estatuas”

Les vamos a poner masica y se van a mover como ustedes quieran.

Cuando pare la musica les vamos a decir una emocion y ustedes se van a quedar

quietos representando esa emocion.

Nota: Se haran algunas rondas.

Actividad Central

Consigna:

Tomen asiento por favor, empezando por “X” se van a enumerar del 1 al 4. Ahora

de este lado se van a sentar todos los 1...etc.

Consigna:

Bien, ahora tomen asiento por favor y van a hacer respiracion diafragmatica,

recuerden inhalar profundamente llenando su estdbmago de aire y sacaran con un aah...,

nuevamente inhalen y exhalen.

Consigna:

Consigna:

Los auxiliares les pasaran unas hojas blancas y plumas.

Bien, ya todos tienen sus hojas y plumas.

¢Recuerdan las situaciones que en las sesiones pasadas nos han compartido, en las cuales se

han sentido muy estresados en su trabajo?

En esta ocasion van a escribir alguna situacién donde hayan sentido mucho mucho estrés en

su trabajo aqui en la preparatoria, puede ser una experiencia nueva que no nos hayan

compartido. Bien, comiencen, por favor.
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Consigna: Ya que todos terminaron vamos hacer algo muy interesante, todos van a cerrar los
0jos, desde su asiento acomodense lo mas que puedan, nuevamente van a inhalar
profundamente llenando su estdbmago de aire y exhalara con un aah..., (se repite 3 veces).
Consigna: Van a traer a su mente a una persona muy especial e importante para ustedes.
Consigna: Levante la mano quién ya tenga a su persona especial.
Consigna: A la cuenta de 3 van a abrir los 0jos, cuando los abran ustedes se iran por un
momento del saldn y en su lugar se encontrara esa persona especial que trajeron, 1, 2, 3 (Se
aplaude).
Consigna: Hola a todos y a todas, es un gusto tenerlos aqui a todos, quizas estan confundidos
de porque los trajeron aqui sus papas, hermanos, hijos 0 amigos, no sé preocupen, los
trajimos aqui para que nos ayuden a hacer algo
Consigna: Pero antes, empezando por “X”, presentate con los demas, ;Cual es tu nombre?,
¢ Qué parentesco tienes con “X”?, ;Qué significa “X” para ti?. Gracias. (Asi sera con todos).
Consigna: Ahora, en el lugar en el que se encuentran hay una hojita de quien los invité al
taller y escribieron una situacion la cual los ha hecho sentir muy estresados. Primero les
pediré que lean esa hojita solo para ustedes, lean con mucho detenimiento.
Se les daréa tiempo para que lo lean para si mismos
Consigna: Ahora, ya que lo terminaron de leer, les pediré que en la hoja que tienen
totalmente en blanco van a escribirle a esa personita unas palabras de apoyo y una manera en
la que podrian afrontar esas situaciones, ¢vale?.
Se les daréa tiempo
Consigna: Bien, muchas gracias por escribirles algo, yo sé que se los agradeceran
muchisimo, por el momento es todo, asi que nos despedimos de ustedes porque ya regresaran
quienes los habian invitado, cierren por favor sus ojitos. Van a inhalar profundamente y a la
cuenta de tres ustedes se iran y volveran los profesores al taller de afrontamiento del estrés 1,
2,3.
Consigna: Hola a todos, bienvenidos nuevamente, hace un momento vinieron unas
personitas que son especiales para ustedes y les escribieron algo, asi que comenzando con X,
nos puedes decir quien fue la persona que vino y nos puedes leer ;qué fue lo que te escribio?
SE DARA TIEMPO
Muchas gracias X por compartir.
Consigna: Ahora van a tomar la hoja donde escribieron su situacion estresante. Empezando

por “X” van a pasar al centro, al frente de este bote (basura) y van a romper con todas sus
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fuerzas esa hojita. La van a tirar al bote de basura y al mismo tiempo van a decir en una
palabra como se sienten en este momento.

Nota: Pasaran todos, uno por uno.

Integracion

Consigna: Empezando por “X”, ;COmo te sentiste al escuchar a esa persona especial?
Consigna: Muchas gracias por compartir.

Nota: Asi sera hasta que pasen todos.

Actividad Final

Consigna: Levantense todos, por favor.

Consigna: Empezando por “X”, te vas a acercar a alguien se van a dar un abrazo, y sin soltarse
le vas a decir a ti compafiero como te vas de la sesion.

Nota: Serd a manera de cadena cerrada.

11 de abril de 2025. Tercera sesion de intervencion.
Tuvo lugar en una preparatoria del Estado de Meéxico a las 10:30 a.m., en este caso,

reprogramaron la sesion, ya que estaba programada para el dia 25 de abril, sin embargo, nos
solicitaron que realizaramos la sesion el 11 de abril porque entrarian a periodo vacacional y el
altimo viernes del mes no habria TAC. Cuando entramos a la preparatoria nos recibié el
profesor de manera muy amable, pero se veia un poco preocupado, nos comentaba que hubo
un problema con los profesores, ya que alguien vulnero informacidn que se compartié dentro
de las sesiones y un docente se molesto porque, cuando se inicia la sesion, se dan instrucciones
de que lo que se comparte ahi no puede salir de ahi, ya que es patrimonio del grupo y tenemos
que respetarnos, esto ocasiono6 que las respuestas de los profesores fueran un poco distintas a
las sesiones pasadas, sin embargo, no afectd en nada a la sesion.

Para la primer actividad realizada se les pidid a los docentes que se estiraran un poco y
fueran caminando por todo el espacio, para posteriormente ponerlos a jugar a las estatuas, este
juego consistio en que iban a ir bailando como fueran sintiendo la mdsica y cuando la musica
parara tenian que representar la emocidn que se les fuera indicando; en esta actividad se vieron
muy cooperativos la mayoria de los docentes, ya que en ciertas canciones habia un par de
docentes que no quisieron bailar y solo caminaban, el resto de ellos bailaron al ritmo de las
diferentes musicas que se fueron reproduciendo, incluso llegando a juntarse en parejas o0 grupos

de tres personas, los sentimos mucho mas familiarizados con esta manera de participar en
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dichas actividades. Logramos un buen caldeamiento con dicha actividad, lo cual les permitid
que soltaran el control racional, para lograr un mejor resultado en las actividades posteriores.

Una vez comenzando la actividad central notamos que se encontraban contentos, les
pedimos que hicieran la respiracion diafragmatica y de esta manera pudieran recuperar el
aliento, ya relajados les pedimos que escribieran una situacion donde hayan sentido mucho
estres, ya sea de las situaciones que nos habian compartido en las sesiones pasadas 0 una
recientes, sin embargo, por la situacion que nos compartioé el profesor nos preguntaron si lo
que iban a escribir se iba a compartir con todo el grupo, les dijimos que no, por lo que se
extendieron mucho a la hora de escribir, hubo profesores que escribieron en dos hojas, otros
que llenaron sélo una hoja y fueron pocos los que escribieron menos de la mitad de la hoja.
Cuando terminaron de escribir realizamos la fantasia guiada donde traerian a una persona
especial e importante para ellos, la mayoria eran mamas e hijos y algunos trajeron a su pareja.
Después de que les escribieran algo importante y alguna manera de solucionar esa situacion de
estres, terminamos la fantasia, haciendo que vuelvan los docentes. Una vez terminada la
fantasia, les pedimos que leyeran lo que esa persona les escribio y les preguntamos si es que
quisieran leerla para todos, fueron dos docentes los que compartieron, todos los demés
quisieron guardarse lo que leyeron.

Por la contingencia que se did, entendiamos que no querian compartir, pues ya no se
sentian tan seguros de compartir, sin embargo, la manera en la que se llevo la sesion
observamos que se sentian comodos tanto con las actividades, como el hecho de que
respetamos la decision de no querer compartir nada al grupo.

Para terminar darle fin a esto se acercaron a un bote de basura y rompieron en pedazos
la situacion estresante que ellos habian escrito. Algo importante de mencionar es que algunos
estaban preocupados porque no se pudiera identificar lo que escribieron, algunos docentes
rompieron en varios pedazos los que escribieron, a tal grado que se tardaron en destruir la hoja,
una vez que terminaban de romperla tenian que decir cdmo se sentian en ese momento, muchos
dijeron que mas tranquilos, desahogados, pero otros dijeron arrepentidos, enojados, etc.

En la integracion, se les pidié que nos compartieran cdmo se sentian después de leer lo
que esas personas importantes escribieron para ellos, y la mayoria dijeron que se sentia muy
bien, que se sentian escuchados, que era cosas que ya pasaron, que deberian de dejarlo en el
pasado, sin embargo otros compartieron comentarios mas resilientes, dijeron que esto no lo
tenian que ver como algo malo, sino como algo que les dio aprendizaje, algo que debe de
fortalecerlos y asi aprender a lidiar con ese tipo de cosas; otros comentaron que se sentian

frustrados y con cierto coraje porque esas palabras que estaban escritas eran cosas que sus
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personas especiales ya les han dicho pero que simplemente no las tomaban en cuenta y que esta
actividad los ayudo a darle mas significado a eso, se dieron cuenta en ese momento que la
solucién para sus situaciones que les ocasionan estrés siempre estuvo en sus manos, al frente
de sus ojos, pero ahora que lograron verlo y hacerlo consciente los ayudaria a sobreponerse a
situaciones complicadas que se les presenten en algun futuro.

En esta actividad les pedimos que se levantaran para hacer un circulo, cuando ya
estaban levantados y en circulo, les pedimos que eligieran a una persona para acercarse, darle
un abrazo y le comentaran a ese compafiero en una palabra como se iban de esa sesion. En esta
actividad nosotros logramos observar que para algunos aun les cuesta trabajo el contacto fisico
entre compafieros de trabajo, ya que tardaban un poco en poder elegir a la persona hacia la cual
se iban a dirigir a abrazar y las veces que no tardaron en elegir a su compafiero fue porque se
acercaron a sus amig@s.

De las palabras que se dijeron las que mas destacamos fueron “escuchada” y “comprendida”,
aunque hubo una palabra que desde que uno la dijo empez6 a ser recurrente en los demas, la

cual fue “bien”.

Opinién personal.
David: En esta Gltima sesion me senti nervioso, como era el final del trabajo que estamos
realizando con los docentes me senti con el compromiso de que esto tenia que salir perfecto,
que era algo que si o si tenia que salir bien para no irnos dejando insatisfechos a los docentes.
Cuando entramos y el profesor que nos contacto nos compartio el problema que hubo, me senti
despreocupado, porque sin saber la situacion que se habia generado, el protocolo estaba hecho
para ese tiempo de contingencia. Me senti como si fuéramos un paso adelante de lo que podria
pasar y esto me dio mucha seguridad. Al entrar al salén imaginaba que serian menos profesores,
pero me alegro que a pesar de lo que les habia sucedido no provocara que se desmotivaran y
no quisieran entrar a la sesién. Me preguntaron si no podriamos hacer las actividades afuera
para que no se encerrara el calor, asi que les dije que lo pensariamos, pero por la metodologia
no se podria hacer eso, sin embargo, si dejamos la puerta abierta y afortunadamente hacia
bastante viento, asi que el salon se refrescaba bastante. Algo que me preocup6 un poco fue que,
a la hora de escribir, algunos no querian que para nada se viera lo que escribieron y el hecho
de que algunos terminaran rapido quisieran presionar a los deméas para que terminaran de

escribir de una vez, esto no me gusto, porque podria provocar que se contuviera a la hora de
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escribir, asi que pedi que respetaran el tiempo que se les habia dado, queria evitar que los
docentes se sintieran presionados por parte de los demas, asi que por eso trate de que nos los
presionaran.

Esta sesion estuvo amena y muy tranquila por el hecho de que no querian compartir,

sin embargo me gusto porque escribieron mucho. Al terminar de escribir y de romper la hoja
donde escribieron la situacion estresante se veian mejor, aunque dijeran que se sentian molesto
0 enojados, se veian mas relajados, su postura corporal se veia mas suelta.
Una vez terminada la sesion les di las gracias por haber participado, por haber llegado al final
y por habernos permitido trabajar con ellos, también que esperaba que les haya servido mucho
escucharse, tanto a ellos mismo como a los demas porque, de esa manera, podrian apoyarse
entre todos, por ultimo les dije que no olvidaran la respiracién que usamos en las sesiones,
porque es una herramienta muy buena para todos, para relajarnos, para desestresarnos, para
darnos un pequefio descanso ante una situacion y que la siguieran practicado. Me agradecieron
y note que muchos docentes asentian en ciertas cosas que decia, por ejemplo lo de escuchar a
los demas.

Al salir del salén me senti muy satisfecho del trabajo que realicé con mi equipo y me
senti mas satisfecho cuando el profesor y el subdirector nos dieron las gracias por lo que

hicimos y porque les gusto lo que realizamos con ellos.

Gabriela: Al llegar a la escuela me sentia muy emocionada y un tanto nerviosa, por el hecho
que ya era nuestra ultima sesion y para mi en lo personal tenia mas peso, ya que en esta sesion
ibamos a englobar lo que habia pasado en las dos anteriores sesiones y dar un cierre a dicho
taller, por lo tanto en mi mente tenia muy presente que en esta sesion los profesores tenian que
Ilevarse herramientas que les sirviera realmente para su dia a dia, herramientas que les hubiese
dejado este taller lo cual pudieran aplicar en situaciones futuras que les ocurrieran. Al entrar a
la escuela me puse mas nerviosa porque el profesor con el que desde un inicio tuvimos contacto,
nos informd que habia ocurrido una situacion fuerte y negativa entre los docentes a causa de
que informacién que se habia compartido ahi dentro habia sido vulnerada, por lo tanto el muy
preocupado nos dijo que buscaramos la manera para trabajar con ellos, pero nosotros ya ibamos
preparados para esta situacion por lo tanto no fue un problema. Durante la sesion me senti muy
coémoda trabajando con los docentes considerd que tenian muchas ganas de participar en las
actividades, conforme la sesion iba avanzando me sentia més satisfecha con el trabajo que
realizamos dentro de este taller, a pesar de que fueron pocas sesiones para mi fueron muy

significativas y para este momento esperaba que también para los docentes lo hubiese sido,
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cosa que al finalizar la sesion me di cuenta que también para ellos lo fue, ya que escuche
bastantes comentarios resilientes y por lo tanto lograron resignificar las situaciones estresantes
que les robaban la calma. Al hacer la despedida con ellos, primero les agradecimos por haber
participado en este taller, yo agregue unas palabras para ellos en donde les exprese la
importancia que tienen las emociones, asi como que no hay emociones buenas ni malas, sino
que cada una de ellas se complementa, por lo tanto es importante permitirse sentir, llorar
incluso si es necesario, gritar, enojarse, etc. que aprendan ellos mismos a validar sus propias
emociones, ya que esta herramienta les ayudara tanto a ellos mismos en su vida, como también
podrian ayudar a sus alumnos adolescentes, los cuales presentan problematicas complicadas.
Al salir de ahi senti un gran alivio, senti una sensacién muy gratificante, considero que nuestro
taller cumplié con su objetivo principal, gracias al trabajo de todos nosotros como equipo y a
la oportunidad que se nos brindé en esta escuela.

Luis: Para esta sesion me senti muy tranquilo y emocionado ya que fue la tltima sesién, pero
cuando llegamos se nos comentd que un docente habia vulnerado la confianza del grupo y por
esta misma situacién, los demas sentian que si decian algo personal, alguien podria usarlo
contra ellos, también se nos dijo que serian menos los que estarian, al principio pensé que solo
serian méximo 10, pero al escuchar que eran 16 me senti un poco més tranquilo aunque adn
tenia el pendiente de si tendrian la disponibilidad de las sesiones pasadas.

Cuando iniciamos noté que aun seguian con mucha disposicion para participar en las
actividades, lo que me hizo sentir tranquilo y muy comodo, senti que cumplimos de manera
satisfactoria el objetivo de la sesion y del taller, ya que en el momento de expresar como se
habian sentido al compartir con los otros se lleg6 a decir que les habia servido demasiado y se
llevaban alternativas nuevas para afrontar situaciones complicadas, después dimos una
despedida, cuando me tocé hablar les di las gracias por su disposicion y por asistir, que esperaba
que les haya gustado y sobre todo ayudado, al salir me senti muy bien por cdmo fluyeron las
actividades, también les dimos las gracias por la oportunidad que nos brindé la preparatoria.

Parte Il. Intervencién con alumnos.

22 de Mayo del 2025. Realizacion del protocolo para la sesion 1 con alumnos que estan
cursando el Cuarto Semestre en una preparatoria del Estado de México.

23 de Mayo del 2025. Revision y aprobacion del protocolo por parte de nuestra asesora.
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Protocolo Sesion 1 Alumnos de 4to. A y 4to. B.

Direccion: David y Gabriela.
Objetivos: Conocer los estresores que estan viviendo y las formas de afrontamiento
del estrés de los alumnos que estan cursando el Cuarto Semestre en una preparatoria
del Estado de México.
e Experiencias basicas:Ser contenidos, ser vistos, ser escuchados y contacto activo.
e Materiales: Hojas blancas, lapiz, globos, estambre.

Presentacion de los auxiliares y bienvenida al taller a los participantes.
Espontanea.

Actividad Inicial / Psicocorporal.
SALDREMOS AL PATIO PARA PARA REALIZAR LA ACTIVIDAD

Consigna: Bien, vamos a jugar “Salvese el globo que pueda” conocen este juego?

Se espera respuesta, en caso de no saber se les explica las reglas
Consigna: Ahora mis comparieros les pasaran unos globos con un estambre.
Consigna: Lo que harén es que se amarraran ese globo a su tobillo, una vez que lo tengan
amarrado van a comenzar a caminar por toda la cancha de basquetbol.
Consigna: Cuando escuchen un aplauso correran a explotar el globo de sus compafieros y
cuando escuchen que gritemos jALTO! se van a detener, ¢;vale?

SE REALIZA UN PAR DE VECES

Consigna: ¢ Se cansaron? Bien, ahora todos van a correr al salon y el Gltimo en llegar nos va a
bailar la pelusa, 1, 2, 3

Consigna: Los espante, nadie va a bailar, ahora todos pueden estar tranquilos.

Actividad Central.
Consigna: Van a caminar por todo el salon, estirense, sacudan su cuerpo, vean a todos sus

comparieros con los que estuvieron jugando afuera. Ahora los van a ir saludando a todos los
gue se vayan encontrando, primero con la mano, saludense como ustedes quieran de una
manera muy original.

Consigna: Van a seguir caminando y van a pensar en alguna situacion que hayan vivido dentro
de la escuela en la que hayan sentido mucho estres, donde hayan sentido muchos nervios,
mucho enojo, mucho coraje, que se hayan sentido desesperados.

Consigna: Si ya tienen si situacion, levanten la mano.

Consigna: Muy bien, se van a sentar en su lugar y mis comparieros les iran pasando unas hojas

blancas.
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Consigna: Ahora, lo que van a hacer es que cada uno en su hojita va a dibujar alguna situacion
que haya ocurrido dentro de la escuela, la cual les haya hecho sentir mucho estreés.
Consigna: ¢Ya terminaron su dibujo? Bien, ahora van a escribir ahi mismo en su dibujo 3
emociones que sintieron en esa situacion.
Consigna: Tiempo!!! Ahora nos van a mostrar su dibujo y nos van a contar que dibujaron.
Nota: utilizaremos una pelota para que la pasen entre ellos y asi irdn compartiendo por
turnos su dibujo. (daremos un ejemplo de cdmo se tiene que lanzar la pelota)
Integracion.
Consigna: Comenzando con X, nos podrias compartir ;Coémo te sentiste al dibujar tu
situacion? ;Como te sentiste al recordar esa situacion?
Consigna: Muchas gracias por compartir.

ASI HASTA QUE PASEN TODOS.

Actividad Final.
Consigna: Ahora, elegiran un color que represente ¢cdémo te vas de la sesion y por qué?

2 de junio 2025

Primera Sesion con el grupo 4to A.

Cuando llegamos a la preparatoria tuvimos que esperar a que el profesor terminara de dar sus
indicaciones con su grupo, mientras nosotros lo esperamos en otro salén. Una vez que finaliz6
con sus actividades, mandd a una de sus alumnas para indicarnos que ya podiamos pasar.

Al entrar al salon lo primero que notamos es que era un grupo de 14 alumnos, un grupo
pequefio, dimos inicio a la sesion a las 8:50. Nos presentamos con ellos y les pedimos que nos
apoyaran para poder acomodar las bancas alrededor del aula.

Una vez que se acomodo el saldn, les indicamos que caminaran por todo el espacio, después,
sin dejar de caminar debian saludar a alguien chocando las manos, luego con los codos,
continuaron con los pies y para finalizar, lo debian hacer espalda con espalda, cuando
terminaron, les dijimos que se acercaran para darles un globo que tenia un pedazo de estambre
para que se lo amarraran a un pie, les dimos un tiempo para que todos lo tuvieran amarrado,
posteriormente les indicamos que pondriamos musica, cuando esta estuviera sonando, todos
debian intentar reventar los globos de los demas y proteger el suyo, cuando la musica se
detuviera, ellos también lo harian, hicimos varias rondas hasta que todos se quedaron sin
globos, hubo un momento en el que solo quedaban tres alumnos con globo, entonces les dijimos

que los demaés debian reventarlos, intentaron hacerlo con la mano, o los agarraban para poder
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reventarlos, los tiraban al piso para que no se movieran, aungque también hubo alumnos que se
quedaban parados observando, una vez que ya nadie tenia globo dimos paso a la siguiente
actividad.

Les dijimos que siguieran caminando por todo el espacio, después debian traer a su
mente un momento, dentro de la escuela, en el que se hayan sentido muy estresados, les dimos
un tiempo para que identificaran ese momento, luego les indicamos que se sentaran, les dimos
una hoja, ellos sacaron una pluma/lapiz, cuando comenzaron a dibujar su situacion, en la que
sintieron mucho estrés todo el grupo estaba presente, sin embargo no sabian queé era lo que los
estresa dentro de la escuela, hasta que unos chicos dijeron “los examenes de matematicas, la
clase de mate, la profesora de mate” entonces la mayoria si llegd a mencionar que tienen un
problema con la clase de matemaéticas, también les pedimos que escribieran tres emociones que
sintieron durante la situacion. A la hora de compartir comentaron que les estresa esa materia
porgue no entienden a la profesora, porque no les explica y no les resuelve sus dudas, otros
dibujaron el salon de clases como una prision y no comentd este alumno que se sentia
prisionero, que no tuviera libertad y se sentia encerrado. La tercera y ultima situacion que se
Ileg6 a mencionar fue la de recibir la boleta con las calificacion, les generaba ansiedad el
recibirlo, asi que ellos dibujaron sus boletas y mostraron sus calificaciones donde no aprobaron
casi todas o todas.

Conforme los alumnos terminaban de mostrarnos sus dibujos y explicarnos la situacion
que ellos trajeron, les preguntamos ¢Qué es lo que hacian para dejar de sentirse estresados? y
¢ Como controlan las emociones que sintieron en su situacion? recibimos respuestas variadas,
pero hubo una respuesta que se repitio varias veces, la cual fue “No hago nada, s6lo me pongo
a hacer desmadre con mi amigos”, otras de las respuestas que recibimos fue que simplemente
dejaban de pensar en ese problema, que se iban a dormir, hubo un alumno que mencioné que
le daba hambre y se ponia a comer.

Al llegar al final de la sesion les preguntamos cémo se iban, hubo quienes dijeron que
se sentian bien, que les gusto esto de decir algunas cosas que luego no pueden y lo hacia estar
un poco mas tranquilos, algunos alumnos dijeron que no sintieron nada, ni el recordar la
situacion ni al hacer las actividades del globo, s6lo “existian”.

En la actividad final les preguntamos ¢qué color representa como se van de la sesion?
Todos eligieron sus color favorito o un color que los relaja, ya que dijeron que les gusto la
sesion, el que los pusiéramos a jugar hizo que los distrajera de la clase de la que venian, y que
de preferencia vinieramos en la clase de matematicas. Notamos que el grupo tenia mucha

comunicacion y mucha confianza entre ellos, asi que para cerrar la sesion optamos por hacer
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un abrazo de caracol y, aunque no querian hacerlo al principio, comenzaron a reirse y a bromear
a la hora de hacer el abrazo, nos despedimos recordandoles que volveriamos la siguiente sesion

y nos aplaudieron.

Opinién personal.

David: Cuando llegue a la preparatoria me senti muy tranquilo, esto se debe a que ya habia
tenido experiencia previa trabajando con adolescentes. Cuando nos hicieron esperar hasta que
fuera el momento de trabajar con ellos repasamos lo que hariamos, no me gusta confiarme
mucho porque a veces las cosas no salen a lo planeado, y asi fue. Cuando lleg6 el momento de
realizar las sesiones con los alumnos, hice una pequefia y rapida presentacion, ya que teniamos
el tiempo encima. Cuando les pedi que nos ayudaran a acomodar el salén para que tuviéramos
suficiente espacié todos compararon, a excepcion de una chica, ella desde un principio
respondia con mucha negacion y los demas de sus comparieros se reian o también le respondian
a ella de forma agresiva y me di cuenta de que no seria nada parecido a lo que estaba
acostumbrado a hacer. Este grupo ya se conocia, eran chicos que llevaban tiempo conviviendo
y eso me hizo pensar que si nos descuidamos un poco, harian que la sesion y todo el objetivo
de nuestro trabajo se fuera a los suelos y no nos serviria de nada. Durante las consignas esta
chica no respondia y no queria obedecer cuando mi compafiera hablaba, asi que tuve que
realizar la sesién yo mientras ellos eran auxiliares y tuve que hablar fuerte y firme, no como
autoridad, pero si para que nos prestaran atencion, pero fue un poco complicado, si a su profesor
les responden y les cuesta obedecerlo, porqué a nosotros nos obedeceran. Afortunadamente, a
lo largo de la sesion, encontramos esa manera de hablar con ellos y nos hicieron caso, eso me
hizo estar mucho més tranquilo y me sirvié mucho para el siguiente grupo. Considero que fue
una gran experiencia, ya que me hizo recordar que no todos los grupos con los que trabaje seran
iguales, todos son distintos y cada integrante actta de distinta manera a los demas, para lo cual

yo debo de estar preparado

Gabriela: Al llegar a la preparatoria me sentia muy tranquila y emocionada ya que esta
intervencion significaba un nuevo reto para mi, debido a que antes no habia trabajado con
adolescentes, por lo tanto mis expectativas eran muy altas, esperaba que me recibieran los
alumnos con una buena actitud y que participaran todos en las actividades que teniamos

preparadas para ellos, pero la realidad fue que en este grupo las cosas no salieron como yo lo
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esperaba, una de las alumnas presento resistencia desde el primer momento y reacciond de
manera agresiva a no querer seguir las indicaciones que le mencione sobre la actividad,;
entiendo que esta situacion se dio debido a que la alumna presentaba resistencia a hablar sobre
sus emociones o vivencias. Esto solo sucedio al inicio, el resto de la sesidn fluyé muy bien, se

logro el objetivo de la sesion e identificamos que era lo que los estaba estresando.

Luis: Cuando entramos a la preparatoria me sentia tranquilo, pero cuando estdbamos esperando
en la sala de maestros tuve un poco de nervios, ya que era la primera vez que trabajaba con
adolescentes, al igual que tenia un poco el pendiente por el tiempo de la sesion, ya que solo
seria una hora, cuando llegamos al salén me senti tranquilo pero también me llevé una sorpresa
al ver que el grupo era pequefio, durante las actividades tenia que dar algunas consignas, pero
estaba un poco enfermo, por lo que no se me escuchaba muy bien, por otra parte, me
comentaron que una alumna mostré mucha resistencia con Gabriela, no le hacia caso a lo que
decia, por esto, David llevo gran parte de la sesion. Me senti feliz porque al principio notaba
que no querian participar en algunas actividades, pero conforme fue avanzando la sesion,
pudieron compartir lo que les pedimos, esto fue muy favorable, ya que logramos que expresaran
lo que necesitabamos, que era lo que los estresaba, cuando terminamos la sesion me senti
conforme y satisfecho con lo que obtuvimos, sumando que los alumnos se notaban contentos

y que les habia gustado la sesion.

2 de junio 2025
Primera Sesion con el grupo 4to B.

Dimos inicio a la sesidn a las 10:50 am, al entrar al saln nos presentamos con los alumnos, en
un primer momento el grupo lo percibimos bastante atento a lo que nosotros les deciamos, se
les veian muy interesados por saber qué era lo que iba a suceder. Les dimos la indicacion de

que acomodaran sus bancas alrededor del salon para despejar el area del centro, para después
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mencionarles que saldriamos hacia la cancha ha realizar una actividad, a lo cual los alumnos
no reaccionaron de una manera muy positiva, ya que estaba haciendo algo de sol y por lo tanto
no les agradaba mucho la idea de salir al calor; una vez que ya llegaron afuera les repartimos
globos amarrados con un pedazo de estambre y se les dio la indicacion que lo amarraran a su
pie, después se les explico la actividad que tenian que realizar, cuando la musica sonara debian
caminar por toda la cancha y cuando la musica parara, tenian que tronar los globos de sus
comparieros y evitar que les tronaran su globo propio. En esta actividad en las primeras rondas
notamos que los chicos estaban con cierto desinterés, no les interesaba ir y tronar los globos de
sus comparfieros, casi nadie se movia, por lo tanto no habia necesidad de cuidar su propio globo;
asi pasaron un par de rondas pero se les fueron dando diferentes indicaciones y haciendo
cambio en la musica y poco a poco fueron participando de la actividad, incluso en las ultimas
rondas cuando solo faltaban 3 personas por romperles el globo, el grupo empezé a unirse para
ir y romperle el globo a los comparfieros que faltaban. En esta actividad hubo chicas que al
perder su globo se sentaron en la sombra y ya no quisieron participar en el resto de esta primera
actividad.

Regresamos al salon y estaban muy acalorados asi que les dijimos que si tenian agua
podian tomar de ella, muchos no traian, pero algunos fueron a comprar agua en la cooperativa,
sin embargo, como observacion, notamos que salian y no iban directamente a comprar el agua,
sino que salian a hablar con algun compafriero de otro grupo y despues regresaban.

Ya que se encontraban un poco mas frescos, les pedimos que se levantaran de sus
lugares y que empezaran a caminar por todo el salon, se estiraran, sacudieran y mientras
caminaban les dijimos que fueran pensando en una situacion estresante que hubiesen vivido
dentro de la escuela, la cual los hubiese hecho sentir muy estresados; rapidamente los alumnos
identificaron su situacion. Se sentaron y comenzaron a dibujarla.

Una vez que sus dibujos ya estaban listos les pedimos que escribieran en €l 3 emociones
que hubiesen sentido en el momento en que vivieron esa situacion. Ya que habian hecho esto
los alumnos empezaron a mostrar sus dibujos, les preguntamos ¢Qué situacién era? nos
expusieron situaciones como ‘“clases, examenes y extraordinarios de la clase de matematicas;
situaciones sobre el calor intenso dentro de las aulas; irresponsabilidad por parte de algunos
alumnos a la hora de realizar ciertos proyectos; estrés por levantarse temprano para ir a la
escuela; estrés por los globos que utilizamos en la primer actividad; comer fuera de tiempo;
haber roto una pieza de origami que utilizaria para un concurso ”, ; CoOmo se habian sentido en
esa situacion estresante? respondieron que “con ira, frustracion, ansiedad, tristeza, enojo,

miedo, desilusion, desinterés, temor, desesperacion, angustia, falta de motivacion”. ;Qué es lo
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que ellos hacen para dejar de sentirse de esa manera? a esta Ultima pregunta las respuestas que
nos dieron fueron “No hago nada, solo dejo que pase y ya; No pienso en ello; Me pongo a
hablar y/o jugar con mis amigos; Me pongo a comer después de eso; Me duermo y ya”.Una
vez que terminaron de compartirnos sus dibujos y la situacion les preguntamos ;Cémo se
sentian al traer esa situacion? Al igual que la sesién con el primer grupo, muchos respondieron
gue nada, que no sentian nada al recordar su situacion, que simplemente lo dejaron pasar y por
ello no les causé nada. Hubo un alumno que dijo que después de recordar su situacion se puso
a reflexionar sobre lo que paso, pero no compartié mas sobre lo que pesaba en ese momento,
por otro lado, una alumna compartié que se sintio frustrada y un poco enojada por recordar su
situacion.

Después de esta actividad les pedimos que escogieran una cancion la cual representaba
como iniciaba su semana, rapidamente ya tenian en mente su cancién, nos mencionaron
canciones de géneros muy variados, pero la mayoria era musica en inglés o de pop, les
preguntamos ¢Por qué habian elegido esa cancién? y las explicaciones que nos dieron nos
parecieron algunas bastante profundas, ya que mencionaron que “ por que su semana habia
empezado muy mal o muy triste por situaciones que estaban viviendo en estos momentos
(situaciones que no quisieron compartir); algunos otros mencionaron que su semana habia

empezado motivada, algunos otros desmotivados, cansados”, no quisieron dar mas detalles.

Opinion personal.

David: Tras la experiencia previa del primer grupo, me quedé un poco preocupado, Sé€ que no
todos los grupos son iguales, algunos son mas tranquilos que otros, pero pensaba en cOmo seria
el siguiente grupo. Esperaba que el siguiente grupo no fuera tan agresivo para que todos
nosotros pudiéramos hacer bien nuestro trabajo, llegue a tal punto que me quede serio pensando
en las posibles contingencias, sin embargo también pesne que si seguia asi podria bloqueame,
decidi esperar hasta llegar a ver a los alumnos y saber como son. Al interactuar con ellos me di
cuenta que eran mucho mas tranquilos y estaban dispuestos a cooperar con nosotros, tal vez se
deba a que ya eran las Gltimas horas para que terminaran sus clases y querian que ya terminara
todo. Con ellos me senti mas tranquilo, realizaron las actividades sin ningun problema vy
terminamos justos a tiempo. Me senti satisfecho con las dos sesiones realizadas, porque tanto
en el primer grupo como en este segundo grupo nos proporcionaron suficiente informacion

para poder realizar nuestro trabajo y poder realizar esa comparacion con los docentes.
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Gabriela: En esta sesion con el grupo 4to B me sentia muy nerviosa porque como algunas
horas atras con el grupo 4to A habia tenido un recibimiento no muy positivo por parte de una
de las alumnas, sentia que quizas en este grupo pasaria lo mismo, pero por el contrario este
grupo se porté muy amable con nosotros como practicantes, nos dio la bienvenida y se les
veia muy atentos a lo que ibamos a hacer y a las indicaciones que ibamos a dar, se vio que les
gusto mucho las actividades aunque la primera actividad la realizamos fuera del salon y esto
les causo un poco de incomodidad porque el sol estaba bastante fuerte. Al pedirles que
identificaran sus situaciones estresantes, lograron hacerlo bastante rapido y varios tenian en
comun ciertas situaciones estresantes, Les pedimos que dibujaran esa situacion y senti que
disfrutaron mucho dibujarlo, se veia que a la mayoria del grupo les gustaba mucho dibujar ya
que hicieron unos dibujos muy bonitos, incluso algunos se esmeraron demasiado en querer
poner mas detalles a sus dibujos, compartieron sus situaciones y al mostrarnos su dibujo lo
hicieron con alegria. En general senti un gran recibimiento y participacion por parte de este
grupo, se lograron los objetivos de esta sesion, por ello sali de ahi muy feliz y contenta con

muchas ganas de realizar la segunda sesion con este grupo.

Luis: Antes de empezar, tenia el pendiente de como seria la sesion con este segundo grupo,
ya que en el primero, al principio fue un poco complicado, pero por suerte, cuando entramos
al salén habia mucha disposicion de los alumnos, aunque no les gusté tanto el salir a la
cancha por el calor, en general se les notaba mas participativos que el grupo anterior, en la
actividad que hicimos en la cancha, conectaron una bocina y un micréfono, esto me fue de
mucha ayuda, porque en la sesion pasada senti que no me escuchaban por lo mismo que
estaba enfermo, solo que unos momentos después fueron a decir si podiamos bajar un poco la
voz, afortunadamente ya habiamos terminado la actividad, durante el resto de la sesiédn, por la
misma disposicion que mostraban los alumnos, me senti muy comodo, cuando compartian
sus dibujos sobre su situacion estresante, lo hacian explicandolos muy bien y me sorprendio
que algunos estaban muy detallados, incluso se dieron cuenta que tenian situaciones

parecidas, cuando terminamos la sesién me senti muy bien al escuchar que los alumnos se
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habian sentido liberados por expresar sus situaciones, también me senti feliz porque el

objetivo de la sesion se cumplio.

Protocolo Sesion 2 Alumnos de 4to. Ay 4to. B.

Direccidn: David y Gabriela.

Objetivos: Que los alumnos que estan cursando el Cuarto Semestre en una
preparatoria del Estado de México, adquieran herramientas para afrontar las
situaciones de estrés.

Experiencias bésicas:Ser contenidos, ser vistos, ser escuchados y contacto activo.
Materiales: Hojas blancas, dulces, plumas, bolsa de hule.

Bienvenida al taller a los participantes.
Espontanea.

Actividad Inicial / Psicocorporal.
Consigna: Caminen por todo el espacio, estiren sus brazos; vayan viendo a las personas que

van pasando a su alrededor; muevan su cuello en circulos; muevan sus hombros; muevan sus
tobillos.

Consigna: Bien, vamos a jugar “Batalla de reflejos” ;Conocen este juego?.

Se espera respuesta, en caso de no saber se les explica las reglas

Consigna: Ahora elijan a una pareja.

Consigna: Van ha hacer una fila aqui (se les sefialard en donde) y su pareja se pondré enfrente
de ustedes.

Consigna: Pondremos un dulce al frente de cada uno de ustedes. Les iremos mencionando
diferentes partes del cuerpo, las cuales ustedes tocaran en su propio cuerpo.

Consigna: Y cuando digamos la palabra “dulce” tendran que ser rapidos y el primero que
agarre el dulce se lo queda.

Consigna: ¢Estan listos?.

SE REALIZA UN PAR DE VECES.

Actividad Central.
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Consigna: Mis compafieros pasaran a darles 1 hoja blanca, en una de ellas ustedes van a
escribir ¢ Como se han sentido?, ;Coémo la estan pasando en su dia a dia”.

Consigna: Tomense su tiempo, eso que escriban nadie lo leerd méas que td, no lo van a
compartir con nadie y nosotros no nos llevaremos su hoja, siéntanse libres de expresarse como
quieran, no importa como escriban.

Consigna: Lean detenidamente lo que escribieron en la hoja.

SE DARA TIEMPO

Consigna: Empezando por “X”, pasa al centro y vas a romper tu hoja en pedazos mientras
completas la frase “escribir esto me hizo sentir...”

Consigna: Ahora la vas a apretar con todas tus fuerzas y la vas a arrojar a la bolsa negra.
Consigna: Gracias “X”, puedes regresar a tu lugar.

ASI HASTA QUE PASEN TODOS.

Consigna: Pasaran mis compafieros a repartirles un mandala, el cual van a colorear como
ustedes se sientan en este momento, incluso pueden utilizar un color diferente para cada
emocion que estén sintiendo.

Consigna: Ahora detras de su mandala van a escribir una posible solucion o algo que les
hubiese gustado que les dijeran cuando pasaron por esos dias que mencionaron en su hoja que
rompieron. Comiencen.

Consigna: Lean detenidamente esa solucién que escribieron.

Consigna: Ahora, empezando por “X” compartiran esa posible solucion que escribieron.
Consigna: Muchas gracias “X” por compartir.

ASI HASTA QUE PASEN TODOS.

Integracion.

Consigna: Comenzando con X, nos podrias compartir ;Cémo te sentiste al colorear tu
mandala? ¢ Como te sentiste al leer tu solucién?

Consigna: Muchas gracias “X” por compartir.
ASI HASTA QUE PASEN TODOS.

Actividad Final.

Consigna: Empezando por “X”, con una sola palabra, dinos ;como te vas de la sesion?.

DESPEDIDA ESPONTANEA.

9 de junio del 2025

Segunda sesion con el grupo 4to. A.
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Llegamos a la preparatoria a las 7:30 de la mafiana, entramos y nos dirigimos a la sala de
maestros, mientras el grupo en el que intervendriamos se desocupaba de sus actividades
académicas, nosotros estabamos checando los Ultimos detalles de la sesion, marcadas las 8:50
de la mafiana, una alumna del profesor nos avisé que ya podiamos ingresar al salén para iniciar
con la sesion. Cuando llegamos al salén nos saludaron con un “buenos dias”, para nuestra
sorpresa, eran menos alumnos que la sesion pasada, ya que en esta ocasion solo eran 11. Al
pedirles que nos ayudaran a acomodar las bancas, en esta ocasién no actuaron negativamente,
al contrario, lo hicieron sin ningun problema ni queja, la Gnica queja que recibimos por parte
de ellos fue que no fuimos a hacer la sesion en la hora de la clase de matematicas, este
comentario se debe a que en la primer sesion nos habian dicho que les gusto, pero que estaria
mejor que lo realizaramos en el horario de matematicas, la principal razén es porque no les
gusta esa clase.

En esta segunda sesion cooperaron mucho mas que en la primera, cuando les pedimos
que se movieran por el espacio y que hicieran algunos movimiento, no hubo objeciones, lo
hicieron y comenzaron a reirse, a platicar con ellos, también hicieron juegos pesados, por
ejemplo a la hora de que se saludaran, algunos se pusieron a chocarse las manos agresivamente,
asi que tuvimos que pedirles que tuvieran cuidado de no lastimarse.

En la actividad psico-corporal realizamos el juego de “batalla de reflejos”, el cual los
hizo competir entre ellos, al final de este juego obtendrian todos una recompensa (un dulce) y
eso notamos que les llamd mucho la atencién, el grupo se activd y empezaron a competir;
notamos que se divirtieron mucho y activaron todo su cuerpo; como el nimero de alumnos no
era par, uno de nosotros tuvo que participar para que ninguno se quedara solo, después los que
se quedaban sin dulce seguian participando y asi hasta que solo quedara uno sin dulce, aunque
al final les dimos a todos.

En la actividad central primero les pasamos una hoja blanca en donde ellos debian
escribir como se sentian, como estaba siendo su dia a dia, les mencionamos también que nadie
leeria su hoja, que podian sentirse libres de escribir lo que fuera y con las palabras que sintieran
en ese momento, esto Ultimo notamos que les dio cierta tranquilidad y confianza de que nadie
mas veria lo que ellos pondrian en su hoja, hubo alumnos que inmediatamente comenzaron a
escribir, hubo otros que les costd pensar en qué es lo que podrian escribir, al igual que hubo
alumnos que escribieron muy poco y otros quienes escribieron demasiado, a tal grado que
dejamos mas tiempo para que siguieran escribiendo al reverso de la hoja. Consideramos que,
aungue comentamos que si necesitaba una hoja extra nos la pidieran, no lo hicieron por evitar

gue observaran que estaban escribiendo demasiado. Una vez que terminaron de escribir, les
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pedimos que leyeran detenidamente lo que escribieron, ya que esto nos servira para la siguiente
actividad. Despues de que leyeron su hoja les pedimos que pasaran al centro, rompieran su hoja
con fuerza, que la hicieran pedazos y la echaran en una bolsa que nosotros llevamo (esto
recordando la inseguridad que los docente sintieron al echar sus escritos a la basura y que
alguien mas las fuera a leer). Algunos no querian romper su hoja, incluso una chica menciond
que ella amaba su hoja, le preguntamos porque y dijo que tenia cosas bonitas en esa hoja. Sin
embargo sélo fue ella quien dijo eso, los demas la rompieron con euforia, otros tristes e incluso
muy apagados.Conforme iban rompiendo sus hojas les pedimos que nos compartieran como se
sentian al haber escrito eso, la mayoria lo dijo en voz baja, algunos dijeron que se sentian mejor
porque necesitaban sacar eso que traian cargando, otros alumnos dijeron que se sentian tristes
0 molestos por recordar algunas cosas y estuvieron los alumnos que dijeron que no sintieron
absolutamente nada.

Enseguida de esto les pasamos algunos mandalas de diferentes formas, para que cada
uno de los alumnos pudiese elegir el que mas llamase su atencion para colorear, en este grupo
en cuanto mencionamos la palabra mandala, algunos de ellos dijeron -nooooo- , algunos dijeron
que los mandalas los estresan, les explicamos una manera de poder colorear su mandala, les
mencionamos gque podian escoger los colores que ellos quisieran incluso que cada uno de los
colores podria representar alguna emocién, también les explicamos que se concentraran en
colorear como ellos quisieran, que podian empezar por el lugar donde decidieran y trataran de
mantener una respiracion profunda mientras realizaban su mandala. En esta actividad notamos
a los alumnos que estaban dispuestos a vivir una nueva experiencia con los mandalas; después
de darles algunos minutos para colorear les pedimos que le dieran vuelta a su mandala y que
escribieran detras alguna posible solucidn a la(s) situacion(es) que escribieron en su hoja que
rompieron anteriormente , o también podian escribir que les hubiese gustado que les dijeran en
ese momento gque pasaron por esa situacion; notamos que la mayoria se dispuso a escribir detras
de su mandala pero hubo una chica en especial que decidié no escribir nada detras de su
mandala, incluso su mandala estaba tirado en el suelo y no tenia intencion ella de recogerlo,
por ello mencionamos que si no querian escribir detras de su mandala podian Unicamente
pensar en esa posible solucion o palabras que les hubiese gustado escuchar en ese momento.
Les preguntamos después a los alumnos si querian compartir con todo el grupo lo que habian
escrito detras de su mandala, a lo cual todos se negaron. En esta actividad los alumnos lograron
expresarse, lograron dar palabras a como se estaban sintiendo, expresaron €so que no pueden
expresar con nadie mas e identificaron de qué manera hubiesen querido ser contenidos en esos

momentos en donde se sienten mal.
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En la actividad de integracion les preguntamos como se habian sentido al colorear y al escribir
su solucidn, la mayoria respondio que se sentian tranquilos por liberar cosas que no le dicen a
nadie y sobre colorear, dijeron que los relajaba pero que también los estresaba un poco por ver
el patron del mandala.

Opinidn personal.

David: En la espera de realizar esta segunda y ultima sesioén con los dos grupos, me senti
tranquilo y nervioso, esperaba con ansias esta sesion, porque queria saber si logramos hacer
cambiar algo tan so6lo con la primera sesion, quiza fue muchas mis expectativas por pensar que
lograriamos algo con tan sélo una primer visita, pero me lleve la sorpresa cuando vi que si
habian cambiado un poco a comparacion con nuestra primer interaccié. A diferencia de la
primera sesion, en esta considero que los chicos cooperan mucho més y no estaban tan a la
defensiva, eso me puso contento, ya que no nos veian como esos extrafios que venian a leerles
la mente y hacerlos llorar, como usualmente piensan, incluso los docentes lo pensaron. Me
senti mucho mejor, me levanto el animo que dijeran que nos estaban esperando, esa actitud
positiva con la que nos recibieron me hizo estar mas confiado de realizar esta sesion, siento
que conecté mucho con ellos, alguno hablaron mucho mas que la Gltima vez, respetaban lo que
los demas decian y si prestaron atencion, eso me hizo estar muy satisfecho, senti que hicimos
un muy buen trabajo y al despedirnos de ellos me di cuenta que si generamos esa confianza

entre ellos. Me fui feliz al terminar esa sesion con este primer grupo.

Gabriela: En esta segunda sesion con el grupo de 4to A me senti nerviosa pero a la vez ya
venia preparada para cualquier situacion que se presentara, pero por el contrario de la sesion
pasada, en esta ocasion los alumnos venian con otra actitud, como que ya sentian un poco mas
de confianza al estar con nosotros dentro del grupo, nos dieron una buena bienvenida y mientras
realizaban las actividades estuvieron muy cooperativos, en esta ocasion decidimos no hacer
juegos fuera del aula por la cuestién del calor que estaba demasiado fuerte, por lo que
decidimos hacer un juego de competitividad dentro del saldn, el cual salio bastante bien,
lograron activar todo su cuerpo y soltaron el control racional para poder empezar a trabajar en
la actividad central de la sesidn. Para esta sesion preparamos una actividad en donde ellos
tenian que escribirnos en una hoja como estaban pasando su dia a dia, como estaba haciendo

su vida en los ultimos dias, senti que hubo bastante fluidez entre los alumnos, ya que lograron
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redactar mucho en su hoja, incluso algunos escribieron en dos hojas; posteriormente los
pasamos al centro a que rompieran su hoja, yo en lo personal senti que se sintieron muy
liberados al hacer esta actividad, ya que lograron romper simbdlicamente todo eso malo que
traian cargando, para después pasar a colorear un mandala, actividad que se plane6 con la
intencion de que lograran llevar una respiracion diafragmatica mientras coloreaban su dibujo,
después les pedimos que atras de la hoja escribieran que les hubiera gustado que les dijeran o
que les hubiera gustado que hicieran las personas de su alrededor cuando ellos se sentian en
esos momentos dificiles y estresantes, a lo cual ellos decidieron compartir abiertamente que les
hubiese gustado que les dieran un abrazo, que los contuvieran, los escucharan y los entendieran
, que les dijeran que todo iba a estar bien, por lo tanto se cumplio el objetivo de la sesion; los
chicos al finalizar la sesion mencionaron que se sentian muy liberados, se iban con una carga

menaos.

Luis: Antes de la sesion me sentia intrigado por como nos iban a recibir los alumnos, cuando
entramos al salon el recibimiento que nos dieron, afortunadamente, fue positivo, lo que me
sorprendid un poco fue que ahora eran menos asistentes que la vez pasada, cuando comenzamos
la sesién, tuve que participar en la primera actividad, ya que era en parejas y solo eran 11
alumnos, me senti tranquilo al integrarme, al igual que pensé que ayudaria a que ellos tomaran
maés confianza con nosotros, me di cuenta que estaban mas cdémodos con nuestra presencia y
tenian mayor disposicién de participar, en comparacion a la primer sesion, con el pasé del
tiempo me senti satisfecho por como se dieron las actividades y lo que pude y pudimos
observar, me llamé mucho la atencion que al romper su hoja lo hicieran en voz baja, para que
solo escuchara quien estaba cerca, cuando salimos me senti feliz porque fue un buen cierre de

la sesidn.

9 de junio del 2025

Segunda sesion con el grupo 4to. B.

Para la sesion del segundo grupo, volvimos a la sala de maestros para hacer algunos
comentarios de la sesion con el primer grupo y esperar a que nos llamaran, a las 11:50 llegd
una alumna del grupo para avisarnos que ya podiamos entrar al salén, al igual que el grupo
pasado, cuando entramos nos saludaron con un “buenos dias”. Lo primero que notamos es que
este grupo también tenia so6lo 11 alumnos, habia dos alumnos que no habian asistido a la

primera sesion. Cuando les pedimos que comenzaran a caminar e hicieran algunos
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movimientos el alumno nuevo, al principio, respondia que no queria hacerlo, sin embargo,
conforme pasaba la sesion se fue calmando y dejo de responder negativamente.

En la juego de “batalla de reflejos™ los alumnos, a diferencia del primer grupo, este fue
mas agresivo a la hora de agarrar el dulce, pues pateaban la paleta o se empujaban con tal de
obtener el dulce, otros fueron totalmente pesimistas y se rindieron a la primer vuelta, durante
esta actividad, al igual que en el grupo anterior, uno de nosotros tuvo que participar en la
primera ronda para que todos tuvieran pareja.

En la actividad central les pasamos unas hojas blancas y les pedimos que escribieran
¢Como se han sentido?, ;Cémo la estan pasando en su dia a dia? recordandoles que nadie
compartird lo que escriba, un alumno preguntaba pero para que, qué puedo escribir a lo que
una chica le respondid; “la hoja es para que te desahogues” después de eso el alumno comenzé
a escribir. En este grupo s6lo hubo un par de alumnas quienes escribieron bastante y también
tuvimos una dificultad con este grupo porque algunos alumnos no dejaban de hablar entre ellos
y también porque el profesor se ponia hablar con ciertos alumnos y no escucharon las
consignas, no preguntaron qué es lo que tenian que hacer hasta que les dijimos que les quedaban
un minuto y que fueran concluyendo, fue ahi donde nos preguntaron “;qué es lo que teniamos
que hacer?”. Después de recordarle la consigna, escribieron de manera rapida. Una vez que
terminaron de escribir, les pedimos que pasardn a romper su hoja en pedazos y nos
compartieran cdmo se sintieron al escribir eso fue un caso muy similar que en el primer grupo,
nos compartieron que se sentian méas tranquilos y relajados, que se sentian felices, algunos
tristes y otros que no sintieron absolutamente nada, cuando pasaron al centro a compartir la
mayoria lo expresé en voz baja.

Después de esto les repartimos algunos mandalas, ellos eligieron el que méas llamo su
atencion para colorearlo, en este grupo a diferencia del primero, no hubo una respuesta negativa
hacia los mandalas, por el contrario, los alumnos se emocionaron al ver los mandalas, incluso
estaban desesperados por elegir su mandala. Eligieron varios colores, los que mas les gustaron
0 representaran las emociones que estaban sintiendo en ese momento. Después de algunos
minutos coloreando, los alumnos querian méas tiempo para seguir coloreando pero ya no habia
posibilidad; solo un alumno nos menciond que a él le habia estresado colorear su mandala.
Después les dijimos que escribieran una posible solucion o algunas palabras que les hubiese
gustado escuchar al haber pasado por esa situacion que habian expresado. Les dimos algun par
de minutos y cuando les preguntamos si querian compartirnos esa posible solucién o palabras,
accedieron a hacerlo, nos comentaron que les hubiese gustado que los abrazaran, que les

hubiesen dicho “te quiero”, que los escucharan, que los apoyaran y acompafiaran.
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Posteriormente les preguntamos como se habian sentido al escribir en la primera hoja y al
colorear su mandala, una alumna dijo que se sentia un poco frustrada al recordar sus
situaciones, otros dijeron que se sentian liberados y mas tranquilos, hubo tres de ellos que
dijeron que no habian sentido nada, respecto a cdmo se sintieron al colorear, la mayoria dijo

que estaban mas tranquilos y relajados, otros volvieron a repetir que no habian sentido nada.

Opinién personal.

David: Me agrado mucho este grupo porque en cuanto llegamos ellos nos saludaron y senti
como si ya nos estuvieran esperando para que realizaramos las actividades con ellos,
claramente también estaban quienes ya se querian ir. A esa hora hacia mucho calor, me
preocupaba que estuvieran irritados y nos complicara toda la sesién, me sorprendi al darme
cuenta que no fue asi. Al igual que con el primer grupo todo estuvo bien, senti una unidad entre
ellos, mucho méas que cuando venimos la primera vez. Lo unico me desagrado, lo que incluso
me hizo molestar es que el profesor, estaba sentado en la entrada de la puerta y luego se ponia
a platicar con los alumnos y no los distraia o algunos otros alumnos de la preparatoria pasaban
enfrente del salon, saludaban al profesor y decia “les estan dando un taller”, el que lo gritara
me molesto lo vi como si estuviera divulgando las cosas y rompiendo con la idea de que ese
momento era para los chicos y era un lugar seguro para ellos. Me fui feliz y molesto de la
preparatoria, feliz porque los chicos realizaron todo, se apoyaron y se sentia esa unidad, siento
que faltaba al menos una sesion para que se reforzara aun mas, y me fui molesto porque ese

profesor interrumpe a cada rato.

Gabriela: Al igual que en la sesion con el grupo de 4to A, en esta ocasidn con el grupo de 4to
B se sinti6 que los chicos ya estaban con mayor confianza dentro del grupo con nosotros.
Participaron muy bien en la primera actividad de competencia, al momento de pedirles que
escribieran como se han sentido, escribieron bastante en las hojas, pasaron a romper su hoja al
centro y simbolicamente lograron romper con aquello que los estaba estresando de alguna
manera. Aunque habia dos alumnos que estaban teniendo un poco de resistencia al realizar las
actividades ya que estaban platicando con el profesor e ignoraban lo que les estabamos
diciendo, pero al final terminaron haciendo las actividades. Al momento de escribir en los
mandalas, mas alumnos en este grupo lograron compartir ;qué es lo que les hubiese gustado

que les dijeran en el momento en que estaban pasando por esa situacion estresante?, esto a
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diferencia del grupo de 4to A, yo noté que habian 2 alumnas y 1 alumno que estaban pasando
por una situacién bastante complicada, incluso se vio que estaban tratando de contener el llanto,
no quisieron compartir mas detalles sobre su situacién que estaban viviendo, Unicamente
mencionaron que se sentian rebasados por aquello que estaban atravesando. En general se
cumplio el objetivo de la sesion, les facilitamos herramientas para que pudieran relajarse en los
momentos en que se sintieran muy estresados, como fue la respiracion diafragmatica y el uso
de mandalas para colorear y disminuir un poco la ansiedad o el estrés que estuviesen sintiendo

en diferentes situaciones de su vida cotidiana.

Luis: Antes de empezar la sesidn con este grupo, me senti muy tranquilo porque es un grupo
muy participativo, cuando entramos esta actitud siguio, al igual que en el grupo pasado, tuve
que participar en la primera actividad porque habia un alumno que se quedaria sin pareja,
cuando escribieron el cdmo se habian sentido, noté que escribieron demasiado, incluso lo
llegaron a hacer de ambos lados de la hoja, esto me hizo sentir satisfecho porque muy
probablemente si solo lo comentaban se iban a limitar a decir “bien”. Cuando pasamos a que
rompieran su hoja, me parecio curioso que se repitié la misma actitud que el grupo pasado, la
cual fue que cuando pasaron a romper a su hoja y compartir como se sintieron, lo hacian en
voz muy baja, cuando colorearon la mandala noté que la mayoria si se relajd, aunque hubo
algunos que dijeron que se sintieron un poco estresados por colorearla, cuando dimos el cierre
me senti contento por como se dio la sesion y por lo mucho que pudieron expresar los alumnos,

también por escuchar que se sintieron liberados por sacar eso que no le cuentan a nadie.
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6. Resultados.

6.1 Presentacion de resultados.

Nuestro trabajo se realiz6 en una preparatoria del Estado de México con docentes y
administradores de 30 a 40 afios de edad y alumnos de 16 a 17 afios de edad.
La metodologia que utilizamos fue el psicodrama de J. L. Moreno. La primera interaccion que
tuvimos fue con el grupo de docentes, el cual estaba conformado por 20 docentes y 5
trabajadores administrativos de la preparatoria. El objetivo de nuestra primer sesion fue
identificar el estresor de cada uno de los participantes y observar como era la interaccion dentro
del grupo; en esta sesion logramos identificar que la mayoria de los participantes les generaba
estres la relacion con el alumno, ya que ellos sentian que los alumnos presentaban conductas
inapropiadas dentro del plantel, tales como consumo de estupefacientes y rebeldia, entre otros
de los estresores que identificamos fue la relacion entre docentes y superiores ya que
mencionaban las exigencias por parte de los superiores tales como reduccién del numero de
estudiantes reprobados permitidos, lapsos cortos de tiempo para entregar evaluaciones por
parte de superiores, poca remuneracion econdémica lo que los llevaba a tener doble empleo.
En la segunda sesion que Ilevamos a cabo nuestro objetivo fue identificar la forma de
afrontamiento de estrés que estan llevando a cabo cuando uno de los docentes, las formas de
afrontamiento que se mencionaron fueron ejercicio, musica, fiestas, alcohol, tabaco, familia,
amigos, sexo. Esto lo llevaban a cabo para reducir el estrés un poco; por lo tanto lo que ellos
realmente necesitaban era ser vistos, ser escuchados, ser contenidos, ser amados y contacto
activo (experiencias béasicas). En el caso de los alumnos, compartieron que la manera en la que
“afrontan” el estrés es llegar a su casa a dormir, comer y ponerse a hablar con sus amigos, pero
cuando el estrés es generado mucho antes de poderse ir a su casa, tratan de jugar o hacer bromas
con sus compafieros para olvidarse de lo que los esta estresando o preocupando. Para la ultima
sesion el objetivo fue que tanto en docentes como alumnos lograran adquirir herramientas para
afrontar el estrés, una de ellas fue por ejemplo la escritura libre esto para poder expresar
emociones, frustraciones o incluso inseguridades que no habian podido expresar. En las dos
poblaciones, el poder escribir su sentir fue un impacto emocional importante, ya que esto fue
un acto simbolico de liberacion, mediante el cual pudieron experimentar sensaciones de alivio,

desahogo e incluso confrontacion a la situacion estresante y consigo mismo. Como resultado,
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se promueve la toma de conciencia para poder afrontar situaciones dificiles, por ejemplo dar
valor a reconocer y resignificar lo que previamente habia sido ignorado 0 minimizado, asi como

valorizar el espacio de escucha y contencion generando confianza, respeto y validacion.

7. Analisis de resultados.

En la intervencion que llevamos a cabo en ambas poblaciones, tanto con docentes y alumnos
de preparatoria, observamos y logramos comprobar la importancia de cada una de las teorias
propuestas en nuestro apartado de marco tedrico y conceptual. Por ejemplo, sobre la Teoria de
la Psicologia Funcional del Si de Luciano Rispoli, comprobamos que cuando las experiencias
bésicas no son cubiertas plena y positivamente, pueden llegar a generar ciertas alteraciones y
manifestaciones en la persona, ya sea a corto o largo plazo. En el caso de nuestras poblaciones,
el reprimir las emociones y los sentimientos, asi mismo el aislarse por el miedo a no ser
escuchado, validado o contenido, les generaba este tipo de alteraciones y manifestaciones, una
de ellas y en la cual centramos nuestra investigacion e intervencion, fue el estrés, partiendo asi
de la Teoria del Sindrome General de Adaptacion (SGA) de Hans Selye, la cual menciona que
en alguna situacion, momento o pensamiento vivido, se da la Fase de Alarma, en dicha fase se
activa el sistema nervioso simpatico, (activacion que libera cortisol, adrenalina y noradrenalina,
entre otros), posteriormente se da la Fase de Resistencia en la cual el cuerpo intenta adaptarse
a ese factor estresante que se esta viviendo; Si el estrés continta por un tiempo prolongado, se
da la Fase de Agotamiento, en la cual el cuerpo ya no tendra la capacidad de poder adaptarse
al factor estresante. En el caso de la poblacion de docentes, identificamos en la primera sesion
(la cual tuvo como objetivo identificar los estresores en los docentes) que efectivamente
pasaban por estas 3 fases al encontrarse ante un factor estresante y en su mayoria se encontraban
en la fase de agotamiento, en la cual el estrés se presentaba por un tiempo prolongado, logramos
identificar que su estresor mas grande en ese momento de la intervencion y en comun para los
docentes, era la conducta que estaban presentando sus alumnos ya que estaban presentando
comportamientos inadecuados dentro de la institucion, como por ejemplo el consumo de
estupefacientes dentro de las aulas, el no acatar instrucciones, la falta de limites y respeto de
alumno a docente como figura de autoridad.

En el caso de la poblacion de alumnos, logramos identificar en la primera sesién (la
cual tuvo como primer objetivo identificar los estresores en los alumnos) que en el momento
de la intervencion algunos se encontraban en la fase de resistencia, ya que algunos expresaron

sentirse estresados a causa de examenes sorpresa, examenes extraordinarios, asi mismo por la
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clase de matematicas, a esto es a lo que Hans Selye llama Eustrés o Estrés Positivo, el cual es
temporal -se presenta por un corto plazo- es moderado y nos ayuda a actuar y superar un factor
estresante, como puede ser una participacion en publico, exdmenes o clases como en el caso de
los alumnos. Aungue también cabe mencionar que algunos otros alumnos estaban pasando por
la fase de agotamiento, ya que estaban atravesando por problematicas mucho mas personales,
las cuales a simple vista se lograba observar que los tenia agotados, agobiados y desesperados,
problemaéticas las cuales especificamente no quisieron compartirnos, pero si nos mencionaron
que eran cosas que ya llevaban un largo tiempo causandoles estrés en su vida personal-familiar,
sintiendo que la situacion salia de sus manos; esto es a lo que Hans Selye llama Distrés o Estrés
Negativo el cual supera nuestra capacidad de afrontamiento, se presenta por tiempo prolongado
de manera crénica y puede llegar a tener consecuencias significativas en el cuerpo, ya sea
emocional o fisicamente.

Una vez observado todo lo anteriormente mencionado, en ambas poblaciones nos
dispusimos a indagar sobre las formas de afrontamiento que cada uno de los participantes tenia,
basandonos en la Teoria Transaccional Del Estrés de Lazarus y Folkman, misma que nos
menciona que la persona realiza una Evaluacion Primaria en la cual eval(a si la situacion es
amenazante o representa un desafio para ella; posteriormente se presenta la Evaluacion
Secundaria en la cual la persona evallGa los recursos que posee para poder afrontar dicha
situacion, en el caso en que los recursos no sean suficientes, la persona valora como estresante
la situacion por la cual estd pasando. Esta teoria propone dos grupos de técnicas de
afrontamiento, el primero son las técnicas que se dirigen a la accion y el segundo son las
técnicas dirigidas a la emocion.

La primera sesion con la poblacion de alumnos tuvo dos objetivos, el primero fue
identificar los estresores en los alumnos y el segundo fue ver de qué manera estaban afrontando
el estrés, por lo tanto basandonos en la teoria Transaccional del Estrés de Lazarus y Folkman
en esta sesién identificamos que utilizan técnicas de afrontamiento dirigidas a la emocion, ya
que lo que hacen ellos para afrontar el estrés es dormir, escuchar musica, comer. Los alumnos
expresaron que cuando hay examenes finales o entrega de evaluaciones y saben que les ira mal
les da mucha hambre y cuando comen se sienten mas tranquilos, también comentaron que todo
lo anterior mencionado lo hacian solo para olvidar la situacion estresante, para después hacer
como si nada hubiera pasado, a pesar de que no lo mencionaron los propios alumnos, los
docentes comentaron que los alumnos consumen estupefacientes dentro de las aulas y durante

las clases, siendo todas estas técnicas de afrontamiento dirigidas a la emocion.
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En la segunda sesion con la poblacion de docentes, el objetivo fue conocer cédmo
afrontan el estrés. Al igual que con la poblacién de alumnos, en esta sesion logramos identificar
en los docentes que utilizan tecnicas de afrontamiento dirigidas a la emocion, ya que
comentaron que en situaciones muy estresantes suelen acudir a conversar con personas
cercanas a ellos, como pueden ser amigos, familia o sus parejas, otras alternativas que
expresaron para afrontar dichos sucesos fue el hacer ejercicio, tocar un instrumento, ir de fiesta,
la religion o el sexo; en palabras de los mismos docentes, dijeron que al realizar estas
actividades, se sentian mas tranquilos, lo cual los ayuda a solucionar la adversidad que estén
pasando.

Lo que logramos concluir en esta segunda sesion de docentes y en la primera sesion
con alumnos, es que ambas poblaciones estan utilizando técnicas de afrontamiento dirigidas a
la emocion, mismas técnicas que les permiten modificar la respuesta emocional que les generan
las situaciones estresantes, apartando la atencion del problema ya sea a traves de actividades
de ocio, consumo de alcohol, tabaco o drogas, exceso de trabajo, de ejercicio o de sexo para
disminuir el malestar; acudir a personas cercanas para expresar emociones obteniendo escucha,
comprension, consuelo o simplemente compafiia; asi mismo buscan consuelo en creencias
espirituales o religiosas. Al buscar una manera de evadir la sensacion de estrés por medio de
alguna actividad -para poder sentirse mejor, relajados y en paz- se presenta un problema, el
cual es que al evitar la sensacion de estrés, se puede volver a hacer presente méas adelante, al
recordarlo o cuando se encuentran en una situacion similar y como los mismos alumnos lo
mencionaron, pueden llegar a bloquearse y no saber qué hacer, ya que se activan sensaciones
de ansiedad, miedo o preocupacion.

La tercera y ultima sesidn con la poblacion de docentes tuvo dos objetivos, el primero
fue que los docentes identifiquen nuevas formas de afrontar el estrés, el segundo fue que
adquieran herramientas para afrontar las situaciones de estrés. En esta sesion, logramos
observar que la manera de afrontar el estrés no lo seguian viendo de manera individual, sino
que ahora como grupo, de tal forma que podian ayudarse entre ellos, esto debido que al
compartir sus experiencias, pasaban por cosas similares o incluso llegaban a ser las mismas
situaciones en la escuela. Al escucharse, sentirse observados, contenidos y no criticados, nos
permiti6 comprobar la teoria de Luciano Rispoli sobre la Psicologia Funcional del Si vy
Experiencias basicas, ya que, como lo menciona en su teoria, el estrés no solo afecta a la mente,
sino también al cuerpo, concluyendo que los individuos son seres holisticos, esto quiere decir
gue mente y cuerpo estan conectados, por ello deben ser estudiados de manera holistica; con

los docentes lo comprobamos, ya que cuando estaban estresados se sentian desesperados,
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distraidos, desmotivados, su creatividad y espontaneidad se veia afectada y fisicamente
empezaban a presentar manifestaciones bioldgicas como dolor de cuello, cabeza, entre otras,
por lo que buscaban los docentes una manera de evitarlo o disminuir dichas manifestaciones,
pero esto no era suficiente, su estrés no desaparecia, sélo la evitaban por un tiempo. Al
compartir sus problemas, al escucharse entre todos, al contenerse y darse cuenta de que no
estaban s6los en esas situaciones, se sentian relajados, en palabra de ellos se sentian “aliviados,
como si ya se hubieran librado de un gran peso de encima”. La resiliencia aumento en el grupo
y por ende el estrés disminuyd, esto es mencionado por Edith Grotberg -idea que fue retomada
por uno de los articulos mencionado en el estado del arte- , podriamos decir que comenzaron a
ser colaborativos entre ellos para poder solucionar todos esos estresores en la escuela, siempre
recurriendo a la escucha activa con respeto, generando asi una comunicacion efectiva.

La segunda y ultima sesion con la poblacion de alumnos, tuvo como objetivo que los
alumnos adquieran herramientas para afrontar las situaciones de estrés, al igual que en la ultima
sesion con los docentes la Psicologia Funcional del si y experiencias basicas de Luciano Rispoli
logramos observar con ellos, aunque cabe mencionar que existio una diferencia con la
poblacion de alumnos, ya que las situaciones de estrés que ellos vivian, tenian que ver méas con
las situaciones familiares que estaban pasando en ese momento que con las situaciones
escolares. Como punto clave para relacionar la psicologia funcional del si con esta Gltima
sesion es lo que ellos escribieron al preguntarles, ¢qué es lo que hubieran querido o deseado
que esas personas les dijeran en esa situacion de estrés que estaban pasando?, la mayoria
menciono que quisieran ser escuchados, apoyados, contenidos, lo cual esta relacionado con las
experiencias basicas de Rispoli no cubiertas plena y positivamente. Los alumnos a diferencia
de los docentes, sus situaciones de estrés tienen relacion directa con el &mbito laboral y con los
alumnos estas situaciones estan relacionadas con el &mbito familiar.

Con los datos obtenidos durante la investigacion-intervencion, podemos concluir que a
través de las técnicas del psicodrama de Jacob Levi Moreno logramos comprobar las teorias
retomadas en este trabajo, como fue la teoria del Sindrome General de Adaptacion (SGA) de
Hans Selye, la teoria Transaccional del estrés de Lazarus y Folkman, asi como también la
Psicologia funcional del si de Luciano Rispoli, mismas que nos permiten proponer que se
replique esta intervencion en un escenario diferente, esto con la intencién de comparar los
resultados obtenidos en ambas intervenciones, con el objetivo principal de beneficiar a los
grupos de manera practica y que no se quede solo a nivel explicativo. Dejando como

recomendacion la utilizacién de técnicas psicodramaticas para la intervencion en grupos.
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8. Anexos.

8.1 Informe de satisfaccion personal.

Luis David Cuevas Sanchez.
Desde un principié mi motivacion para realizar este trabajo fue conocer ¢Qué es lo que podria
generar estrés en los trabajadores? ; COmo es que esto podria afectar su desempefio y su relacion
con las personas que los rodean en su trabajo?. Esta motivacion fue impulsada por una
investigacion previa sobre el estrés, debido a que, en su gran mayoria, se habla que el estrés es
generado por los mismos sujetos y que en muchos casos no se considera que pueda tener
consecuencias graves. A nivel personal, me ha intrigado saber y tratar de comprobar si
realmente el estrés es algo que una persona puede dejar de pensar en ello, seguir con su vida
como si nada hubiera pasado y si realmente conlleva a consecuencias graves para quienes lo
padecen. El conocimiento que adquiri a lo largo de la carrera me sirvié para poder realizar esta
investigacion-intervencion y gracias a ese conocimiento no me senti intimidado por realizar
este trabajo, al contrario, me sentia emocionado e intrigado por saber qué es lo que veria y
obtendria al ir a realizar mi trabajo con un grupo real. Al ya tener experiencia previa trabajando
con grupos me senti confiado, pero no se compara el haber trabajado con un grupo espontaneo
al trabajar con un grupo real, cuyos integrantes tienen una estructura organizada, roles definidos
y que incluso hay normas dentro de esos grupo ya establecidos. Esta experiencia fue Unica en
mi vida, este primer contacto con un grupo realmente me ensefidé muchas cosas, me ensefio a
que debo de estar preparado para cualquier circunstancias que se puedan presentar, debo de ser
firme ante lo que piense y diga, comprobé lo feroces que pueden ser los grupos si les das la
minima oportunidad de devorarte y esto sélo por cometer un minimo error, ademas de que
aprendi que debo de confiar en mi, que no sélo por ser un estudiante, por ser un novato en
trabajo de campo, debo de tenerle miedo a las personas con las que voy a trabajar, ni por tratar
con personas mayores que yo. Esto ultimo me ayud6 mucho, estuve tratando de dar ese paso
para no sentirme intimidado por los demas, por creer que tienen mayor experiencia que Yo,
cada quien tiene conocimientos distintos, experiencias diferentes, pero todos seguimos
aprendiendo, en este caso yo vine a hacer mi trabajo como psicologo social y considero que
consegui mi objetivo.

La experiencia que vivi al realizar mis préacticas en la preparatoria fue interesante, en
un principio me sentia emocionado y nervioso, ya que habia llegado el momento de poner a

prueba mi conocimiento, ademas de que me interesaba mucho descubrir lo que realmente les
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generaba estrés a los docentes y estudiantes. Esto me puso nervioso porque nunca habia
trabajado con docentes, lo cual me preocupaba, si no salian bien las sesiones con los docentes
los resultados de nuestra investigacion podrian salir mal, no ser las esperadas o en el peor de
los casos, que la misma institucion podria decidir no seguir colaborando con nosotros.

Tras la primera interaccion con los docentes note que no seria dificil, a pesar de que es
distinto trabajar con un grupo real, logramos conectar con ellos, un punto importante fue porque
no dimos una plética, esto nos favorece para poder trabajar con ellos, ya que lo vieron como
algo diferente a los talleres que estan acostumbrados a tener, incluso me atreveria a decir que
lo percibieron algo raro. El hecho de que en las primeras dos sesiones todo saliera bien y que
los docentes se abrieran a compartir con nosotros sus experiencias y situaciones que viven en
la institucion me dio mucha confianza, ademas habia aumentado el nimero de docentes en la
segunda sesion, lo que fue un indicador claro de que las sesiones estaban saliendo bien, esto
me alegro y me alivié mucho. Para la Gltima sesidn la cantidad de integrantes que participaron
en la sesion disminuyd, debido a un problema que hubo fuera de las sesiones, se rompié una
de las reglas que se habian establecido en un principio, la cual era que ese espacio es un lugar
seguro para compartir y nada de lo que dijeran saldria de ahi. Cuando me enteré de esto y de
que ya no entrarian algunos a la ultima sesién no me decai por saber lo que habia pasado, de
hecho, me sentia tranquilo debido a que la sesidn que preparamos justamente se prestaba para
esta situacion, al igual que me alegr6 ver que la mayoria de ellos se quedd para terminar el
taller, aunque si se sentia esta falta de confianza para compartir. Este momento forma parte de
mi aprendizaje de estar preparado para cualquier situacion que se presente y la confianza que
debo tenerme, porque, sea cual sea la situacion, el trabajo debe de continuar y debo de estar en
calma.

Considero que al concluir las sesiones si se logré un cambio significativo y muy notorio.
Cuando realizamos la primera sesion, el grupo estaba conformado por varios subgrupos, casi
no se hablaban los docentes entre ellos, sin embargo, para la siguiente sesién la comunicacion
habia mejorado, esto debido a que se dieron cuenta de que no eran los Gnicos por los que
pasaban por esos problemas, sino que eran varios docentes quienes tenian esa mismas
situaciones de estrés. El subdirector, quien también se integré en las sesiones, comentaba que
él mismo no estaba enterado de todas estas problematicas, esto me llend de satisfaccion,
usualmente los jefes o los superiores no prestan atencion a los problemas que tienen sus
trabajadores, solo se centran en uno mismo y ven las cosas de manera individualista, asi que el
notar que este cambio se generd en ellos me hizo aumentar ain mas la confianza en mi, en

saber que estoy haciendo un buen trabajo y, algo muy importante que debo de mencionar es
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que, con mis comparieros aprendi lo que es hacer un trabajo en equipo, ya que, esto que hicimos
con los docentes nos ayudo a nosotros para conectarnos, para escuchar nuestras opiniones y
observaciones, podriamos decir que las sesiones también fueron para nosotros.

Cuando nos pidieron que trabajdramos con los alumnos de la preparatoria, lo tomé
como un logro. Para mi significaba que hicimos un buen trabajo, que logramos algo positivo,
que si logramos algo con ellos y, por esta razén, nos pedian que también implementaremos
nuestro taller con los chicos de la preparatoria, esto que senti fue una emocién muy grande, no
sabria como explicar esta sensacion que estaba mezclada de alegria y nerviosismos. Me senti
confiado para realizar el taller con los alumnos, ya tenia experiencia previa con adolescentes,
sin embargo, esta nueva experiencia me hizo recordar y recalcar que cada grupo es distinto,
que no debo de confiarme por haber hecho un trabajo similar. Dicen que a veces se aprende a
la mala, y creo que este exceso de confianza me hizo aprender a no confiarme. El primer
contacto que tuve con los alumnos de la preparatoria, en el primer grupo para ser especifico,
fue complicado, esto se debe a que habia alumnos quienes no querian participar en las
actividades, parecia que no tenian limites por parte de los docentes, pensé que si bajabamos la
guardia todo el taller se veria afectado. Al principio, una de las chicas de este primer grupo se
puso a la defensiva e incluso un poco agresiva, no hacia caso, no queria hacer las cosas e incluso
reto a uno de nosotros a que la obligamos hacer las actividades, eso me preocupo, sin embargo
recordé que vine a realizar mi trabajo y deberia de hacer lo posible para que esto salga bien,
pensé que si con los docentes tuve la confianza y seguridad para darles indicaciones e inclusos
ponerles limites para respetar a los demas, porqué con los alumnos me sentiria mas intimidado,
claro, era consciente de que un paso en falso, una palabra o incluso un tono de voz incorrecto
podria significar el fracaso total de esto, asi que trate de ser alguien agradable, pero también
firme ante lo que decia, no demostrar inseguridad, asi que intervine en la situacion y considero
que funciono, aunque no quisieran realizar las actividades aprendi que si era paciente, las
mismas actividades y el grupo la haria que se fuera integrando poco a poco, y asi fue, ella
comenzo a colaborar, participaba, incluso pidié participar en alguna ocasién. Considero que es
otro aprendizaje que obtuve en esta experiencia, ser paciente, no tomarle tanta importancia a
que a veces no salgan las cosas exactamente como lo planee o como lo habia pensado y esto lo
termine aplicando mas pronto de lo que esperaba.

En la ultima sesion, con el segundo grupo, asistieron alumnos que no estuvieron en la
primer sesion, no habiamos tenido problemas con ellos, pero ese dia que me tocaba dirigir este
chico nuevo no queria colaborar, me llegé a decir “y si no quiero hacerlo” y en voz baja, pero

muy cerca de mi dijo “obligame” y se reia o buscaba hacer chiste de doble sentido con lo que
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decia, pero, teniendo la experiencia previa con el primer grupo, hice caso omiso de esta
conducta y sucedié lo que comente anteriormente, fue integrandose en las dinamicas y
actividades, al ver que los deméas nos habian aceptado muy bien, que si compartian y hacian lo
que les pediamos €l optd por hacer lo mismo, asi que al final también comparti6 algunas cosas,
considero que no fueron totalmente sinceras, siento que solo realizo la actividad sin realmente
hacerlo, pero para mi fue un logro ver que también se comenzaba a integrar en el grupo.
Considero que el haber trabajado con los grupos de docentes y alumnos me dio las
herramientas que necesitaba para poder realizar un estudio comparativo, pero no sélo me
beneficio para mi proyecto de afio terminal, sino que me dio herramientas para mejorar mi
persona en mi vida profesional y en mi persona. Aprendi lo que es trabajo en equipo, en tener
paciencia, a ser tolerante ante las adversidades, cdmo actuar ante situaciones que para mi
pueden ser complejas, creo que no sélo ayude a que los alumnos y los docentes recuperen esa
espontaneidad, sino que esta experiencia me ayudd a mi a ser mas espontaneo, a que no todo
saldra exactamente como se tiene planeado o pensado, pero eso no significa que no puedo hacer
un buen trabajo. Me siento satisfecho con lo que hice y con lo que logré. El simple hecho de
que ellos pudieran expresar algo, para mi fue una victoria. Desde mi perspectiva, el cambio que
les generamos a estos grupos de alumnos y docentes fue: unidad, comunicacion y mayor
resiliencia, que ciertamente, en los docentes fue mas notorio, porque con ellos tuvimos mas
tiempo y una sesion mas que con los alumnos, pero con los alumnos también observe esto.
Me siento realmente satisfecho con el trabajo que realice, siento que pude dejar ese
granito de arena como psicologo social y me siento contento con mi proyecto, porque sé que
este trabajo le ayudara a alguien mas para poder seguir buscando un cambio en la sociedad, en
la forma de ver las cosas, de romper los estigmas y prejuicios que se siguen teniendo desde
hace mucho tiempo. Me siento satisfecho y relajado con lo que logré de manera personal, de
los aprendizajes que tuve a lo largo de esta experiencia. Puedo decir sin duda alguna que éste

trabajo me ayudo a crecer personal y profesionalmente.

Gabriela Leal Bravo.

En el trabajo de investigacion-intervencion con docentes y alumnos de preparatoria, mi
motivacion inicial para trabajar con esta poblacién, fue el querer aplicar los conocimientos que
adquiri durante la licenciatura, con la finalidad de dar una aportacion a su vida, principalmente
a su bienestar emocional, generando con ello un pequefio cambio en su dia a dia, esto debido a
que considero que la labor académica es compleja y conlleva un grado de estrés tanto en los

docentes asi como en el alumnado.
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Por lo tanto, tomé la decision de intervenir en esta poblacidn, con muchas preguntas
iniciales, tales como, ¢Cudl es el grado de estrés que presentan los docentes y los alumnos?,
¢ Cudles son sus principales estresores?, ¢ De qué manera(s) estan afrontando el estrés?, como
psicdloga social ;Qué herramientas les podia ofrecer a los docentes y alumnos?. Partiendo de
todas estas interrogantes me di a la tarea, junto con mis comparieros, de buscar una oportunidad
de trabajar con docentes y alumnos en alguna preparatoria y asi fue como encontramos una
preparatoria en el Estado de México, ubicada entre los limites de Ecatepec y Nezahualcdyotl,
misma en la que llevamos a cabo nuestra intervencion.

Al llegar a la preparatoria por primera vez, nos entrevistamos con el subdirector de la
misma, en ese primer contacto me senti sumamente nerviosa, debido a que no sabia que
respuesta era la que obtendriamos por parte de la preparatoria; después de una amena charla,
obtuvimos una respuesta positiva, nos aprobaron entrar a desarrollar nuestra intervencion
dentro de su institucidn, en ese momento me senti plenamente feliz y muy entusiasmada por la
oportunidad y la confianza que nos fue brindada.

Mis expectativas al inicio fueron muy altas, ya que por lo que platicamos en la entrevista
con el subdirector y uno de los profesores de la preparatoria, nos contaron un poco sobre el
contexto que se estaba viviendo dentro de la institucion en relacién al estrés, por lo tanto esa
platica me hizo sentir que habia mucho por hacer en relacion al tema que desarrollamos en
nuestra investigacion; me di cuenta en ese momento que me encontraba al frente de una
poblacion que cumplia con las caracteristicas de lo que queriamos trabajar, por lo tanto me
senti muy emocionada de querer iniciar cuanto antes con las sesiones.

Después de una ardua preparacion de nuestra primera sesion —siendo orientados en todo
momento por nuestros asesores— nos presentamos en la preparatoria, por primera vez al frente
del grupo de docentes; en ese momento me senti nerviosa, pero al mismo tiempo muy feliz, por
fin estaba ahi al frente de ese excelente grupo de docentes, los cuales nos brindaron una
calurosa bienvenida; desde el primer momento los docentes fueron sumamente cooperativos y
abiertos a participar en todas las actividades que llevamos a cabo. El resultado de la primera
sesion fue positivo, se cumplid el objetivo de la misma, el cual era identificar cual o cuales eran
esos estresores que tenian cada uno de ellos. Sin duda alguna esta primera sesidn supero todas
mis expectativas, esto debido a que me senti muy bien recibida por los miembros de la
institucion, asi como también senti que respetaron y le dieron gran importancia al taller que
realizamos con ellos.

En la segunda sesion, realizamos actividades muy divertidas para ellos, mismas que les

encantaron; en esta sesion nuestro objetivo fue identificar la forma en la que cada uno de ellos

77



afronta el estrés y el objetivo se cumplio. Los docentes ya para este momento se sentian mas
en confianza con nosotros, llevaron a cabo muy bien las actividades, se expresaron,
compartieron sus sentimientos, lograron hacer consciente su manera de afrontar el estrés. De
la misma manera que en la primera sesion, superd mis expectativas esta segunda sesion, senti
que logramos que el grupo se uniera mas, empatizando y conectando entre ellos. Al mismo
tiempo esta segunda sesion hizo que yo me sintiera satisfecha con mi desempefio y me inyecto
muchas mas ganas para seguir adelante con las sesiones del taller, sabia que lo estdbamos
haciendo bien y por lo tanto ibamos por buen camino, gracias a nuestro trabajo y a la
colaboracion por parte del grupo con el cual estdbamos trabajando.

Para la tercera sesion con docentes, al llegar a la preparatoria se nos expresé que la
confianza del grupo -con el cual habiamos estado trabajando- habia sido vulnerada, debido a
que uno o algunos de los participantes habian divulgado la informacién que se habia
compartido en confianza dentro del grupo; nuestra tercera y Ultima sesion con los docentes
habia sido preparada de manera tal que todo lo que escribieran seria Unicamente para ellos
mismos, no lo iban a leer o compartir con los demas, por lo tanto no tuvimos ningln problema
con la planeacion de nuestra sesion, por el contrario, se adecuaba perfectamente a los
requerimientos de ese momento, sin perder de vista, ni dejando de lado el objetivo principal de
nuestra sesion, el cual fue brindarles herramientas que les permitieran afrontar el estrés. Al
finalizar esta tercera sesion con docentes, me senti sumamente satisfecha con lo mucho que
logramos en el grupo, pero también satisfecha por mi desempefio ante el manejo del grupo y
por haber podido dar respuesta ante cualquier circunstancia que pasara durante la sesion. Me
senti plena al escuchar que los docentes habian resignificado la manera de afrontar el estrés y
que ahora su vision les permitia ver y vivir esas situaciones estresantes desde una manera mas
resiliente.

Después de llevar a cabo las tres sesiones planeadas con el grupo de docentes,
empezamos nuestras sesiones con dos diferentes grupos de alumnos -4to. A y 4to. B- con cada
grupo llevamos a cabo dos sesiones. Mis expectativas iniciales acerca del trabajo con los
alumnos fueron muy altas, porque sabia -por lo que los docentes habian compartido en las
sesiones- que los alumnos estaban presentando ciertos comportamientos que me indicaba que
estaban viviendo cierto grado de estrés, tanto dentro, como fuera de la preparatoria, por lo tanto
me entusiasmaba mucho que era lo que ibamos a encontrar en la intervencion con ellos.

En la primera sesion con los alumnos el objetivo fue identificar el estresor. Con el grupo
4to. A, senti que habia mucha resistencia por parte de los alumnos ya que en su mayoria no

querian seguir las indicaciones, mas aun, si las indicaciones venian de parte mia. Por un
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momento senti que el grupo me devoraba pero con el apoyo de mis comparieros la sesion salié
bien y se cumplio con el objetivo. Con el grupo 4to. B, senti una alegre bienvenida, se les veia
una actitud diferente, lo cual me hizo sentir m&s coémoda en la sesién; sin duda ambos grupos
superaron mis expectativas de lo que yo esperaba encontrarme, pero disfruté muchisimo
trabajar con ellos.

En la segunda sesion con los alumnos el objetivo fue que los alumnos adquieran
herramientas para afrontar situaciones de estrés. Con el grupo 4to. A, senti que fue diferente
que la sesion 1, en esta ocasion tenian mas disposicion de hacer las actividades lo cual me hizo
sentir muy cémoda con ellos, las actividades salieron muy bien y ellos se veian comodos con
nosotros. Yo me senti mucho mas comoda que en la primera sesion, disfruté mucho compartir
con ellos herramientas que los ayudaran a afrontar las situaciones de estrés que se les fueran
presentando en su dia a dia.

Con el grupo 4to. B, la segunda sesion sali6 muy bien, estaban con mucho animo y
disfrutaron mucho las actividades que planeamos para ellos. Al finalizar esta sesién me senti
muy feliz, pero a la vez me quede con ganas de realizar mas sesiones con estos chicos, ya que
se veian en disposicion de trabajar en sus emociones, estaban abiertos a participar y a aprender.

En ambos grupos se cumplié el objetivo de las sesiones llevadas a cabo, eso me llend

muchisimo como profesional, ya que logramos aplicar nuestro conocimiento con los alumnos,
obteniendo resultados positivos, asi como también en las sesiones con los docentes.
Yo considero que logramos generar un impacto tanto en los docentes asi como en los alumnos,
ya que lograron darle nombre a eso que estaban sintiendo, aprendieron a validar sus emociones,
hicieron consciente la manera de cémo estan afrontando el estrés, para con ello poder
resignificar esta forma de afrontamiento y las situaciones por las cuales estaban atravesando,
acompafandolos a encontrar una nueva manera de ver las cosas, brindandoles herramientas
como la comunicacion efectiva, la empatia, escucha activa, validacién de sus propias
emociones y las de los demas; Llevaron a la practica técnicas como la respiracion
diafragmatica, la utilizacién de mandalas para regular los niveles de estrés -por mencionar
algunas.

Terminé esta intervencion con una enorme motivacion de seguir llevando a cabo este
tipo de sesiones en mi desarrollo profesional, ya que logré comprobar con resultados, la
efectividad de la metodologia utilizada -el Psicodrama de Jacob Levi Moreno- ya que noté una
diferencia significativa en los grupos, es decir un antes y un después, ya que al inicio del trabajo
con cada uno de los grupos nos encontramos con personas que no le daban palabras a lo que

sentian, que no se sentian vistos ni validados y al finalizar las sesiones se notaron que ya eran
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grupos de personas que se permitian sentir, ya le daban voz o palabras escritas a eso que
estaban viviendo, asi mismo se reforzé el compafierismo y la empatia dentro de los grupos,

todo esto gracias a las técnicas del psicodrama que implementamos en cada una de las sesiones.

Luis Enrique Delgado Parra.

Mi maotivacion inicial principal para elegir este tema es el estigma que se tiene en la sociedad
sobre el estrés, el cual es que no lo puedes padecer porque trabajas, 0 que se evita teniendo la
mente ocupada en el trabajo, ya que eso solo lo sienten las personas que no tienen nada que
hacer, aunque esto es una mentira, es una idea muy popular entre la gente, al igual que la famosa
frase “en el trabajo no pienses en lo de afuera”, cuando es algo que no se puede hacer, ya que
no somos seres aislados, estamos en constante interaccion con en el entorno y claramente lo
que pase, nos afecta, esto por la parte laboral, por otro lado, en el &mbito escolar, mi motivacion
es la desinformacion sobre el mismo estrés en adolescentes, llegando a minimizar sus
emociones, argumentando que “su Unica obligacion es estudiar”’, derivado de esto, hay
ocasiones en las que ellos no saben qué hacer con lo que sienten y prefieren evadirlo, lo cual
puede traer repercusiones negativas en sus vidas, como puede ser la falta de motivacién, el
abandonar sus estudios o el tener alguna adiccion, esto ultimo también puede ser incentivado

por personas externas o si el alumno radica cerca de zonas rojas.

Cuando conseguimos el escenario me senti muy emocionado pero también un poco
nervioso por lo que hariamos, si les gustaria nuestro trabajo y lo mas importante, si se lograria
el cambio que teniamos en mente, entonces llegd el dia de nuestra primera sesion con los
docentes, cuando entramos fuimos muy bien recibidos por todos, me sentia un poco nervioso
pero con el paso de la sesidn, ese sentir cambi6, ahora estaba mas tranquilo y lo reforcé cuando
los docentes que apenas habian entrado a trabajar al plantel, expresaron que tomaron la decision
correcta y que estaban en el lugar correcto, el escuchar eso fue muy gratificante, ya que
logramos una buena integracién del grupo. En la segunda sesién me senti mas comodo porque
los docentes ya nos conocian y en especial, les habia gustado mucho la sesion anterior, por esto
mismo se percibia un ambiente muy ameno entre ellos y en las actividades se vio reflejado.
Para la ultima sesién me senti emocionado porque seria el cierre del taller, durante el transcurso
de la misma, me senti tranquilo y contento por el resultado que obtuvimos.

Tenia muy buenas expectativas sobre lo que hariamos, en especial por los resultados
que podriamos obtener, ya que yo queria que fueran reales y no solo suposiciones, pero después

de la primera sesion, mis expectativas se reforzaron y durante las dos sesiones restantes se
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cumplieron, ya que si logramos obtener resultados reales y que los mismos docentes expresaron
que todo el taller les fue de mucha ayuda para poder afrontar situaciones complicadas.

Otro cambio que pude notar es la forma en la que se relacionan los docentes, ya que
antes no se saludaban o intercambiaban palabras, pero despuées de la primera sesion, todo
cambio, incluso se acercaban a alguno de sus compafieros para conversar, al observar esto me
senti muy satisfecho por los resultados obtenidos, aunque esto no lo teniamos en nuestros
objetivos, logramos integrarlos y mejorar la relacion de los docentes esto fue expresado por los
mismos docentes, el cambio maés significativo fue el brindarles herramientas para afrontar
situaciones complicadas, al igual que hacerles ver lo resilientes que son y que no estan solos,
pues notaron que cuentan com un gran apoyo de su familia y amigos.

La participacién del grupo, en general, me parecié muy buena, aunque hubo personas
que distraian a los demas o que no dejaban su rol de jefe (subdirector), y llegaba a hacer sentir
regafiado a los demas, sin embargo pudimos sacar las sesiones adelante y resolver estas
contingencias. Esta intervencidn con los docentes me aportd mucha experiencia, ya que trabajé
con personas de un rango de edad que no es muy familiar para mi, al igual que era un grupo
algo grande, pero a pesar de esto, fue un buen trabajo, también me ayud6 a mejorar el manejo
de grupo, en especial porque era un grupo algo grande, y el como poder resolver ciertas
situaciones que se presenten dentro del mismo, al igual que me llevo un gran aprendizaje de
todos los participantes, ya que podemos pensar en que la otra persona esta bien y no tiene
ningun problema, cuando puede ser que no sea asi y tenga una situacion similar a nuestra, al
igual que no porque compartas un espacio con ciertas personas por mucho tiempo, va a
significar que las conozcas y este grupo me lo demostro, pues a pesar de que algunos llevan
afios trabajando juntos, no sabian ni siquiera si les gustaba el café, por lo que puede haber
grupos que llevan afios trabajando juntos y que simplemente no sepan nada uno del otro.

En relacion a los alumnos, adquiri mucho aprendizaje, ya que al igual que con los
docentes, el rango de edad de los alumnos no es muy comun para mi, afortunadamente uno de
nosotros si habia trabajado en varias ocasiones con adolescentes, por lo que fue de mucha
ayuda, cada sesion que pasé con los alumnos fue muy significativa, el observar que a pesar de
que algunos tenian una actitud no tan positiva al momento de hacer las actividades, hubo
momentos en los que se integraron y expresaron muy bien su sentir, por otro lado, el escuchar
que lo Unico que querian era ser escuchados y que sus familiares les brindaran muestras de
carifio me conmovio mucho, ya que aunque parezca algo facil de otorgar, no lo es y es algo en
lo que todos debemos trabajar y tomar en cuenta. De toda la investigacion me llevo mucho

aprendizaje, el refuerzo de conocimientos que ya tenia y el esfuerzo realizado a lo largo de la
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intervencion, me ayudd mucho en mi crecimiento personal y profesional, al igual que me
motiva por los buenos resultados obtenidos, lo cual me hace plantearme metas a corto y largo

plazo.
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