TECNOLOGICO SUPERIOR

ORDILLERA

CARRERA DE DESARROLLO DE TALENTO INFANTIL

PREVENIR EL ESTRES LABORAL DE LOS DOCENTES PARA EL
FORTALECIMIENTO DE LOS APRENDIZAJES DE NINOS Y NINAS DE 4
ANOS. GUIiA DE EJERCICIOS QUE AYUDEN AL ESTRES PROFUNDO
DIRIGIDO A LOS DOCENTES DEL CENTRO DE DESARROLLO INFANTIL”
MADRE LIVIA IANESELLI” DEL DISTRITO METROPOLITANO DE
QUITO EN EL ANO 2018.

Proyecto de investigacion previo a la obtencién del titulo de Tecnodlogo en
Desarrollo de Talento Infantil.
Autor: Jessica Maribel Orozco Solorzano

Tutora: Karina Fonseca

Quito, 2018



TECNOLOGICO SUPERIOR

S ““’ |CORDILLERA

ACTA DE APROBACION DEL PROYECTO DE GRADO

Quito, 7 de Mayo de 2018.

El equipo asesor del trabajo de Titulacién de la Srta. OROZCO SOLORZANO
JESSICA MARIBEL la carrera de Desarrollo del Talento Infantil cuyo tema de
~ investigacion fue: PREVENIR EL ESTRES LABORAL DE LOS DOCENTES PARA EL
FORTALECIMIENTO DE LOS APRENDIZAJE DE NINOS Y NINAS DE 4 ANOS.
GUIA DE EJERCICIOS QUE AYUDEN AL ESTRES PROFUNDO DIRIGIDO A LOS
DOCENTES DEL CENTRO DE DESARROLLO INFANTIL "MADRE LIVIA IANESELLI"
DEL DISTRITO METROPOLITANO DE QUITO, EN EL ANO 2018. Una vez
considerados los objetivos del estudio, coherencia entre los temas vy
metodologias desarrolladas; adecuacion de la redaccion, sintaxis, ortografiay
puntuacion con las normas vigentes sobre la presentacion del escrito,
resuelve: APROBAR el proyecto de grado, certificando que cumple con todos

los requisitos exigidos por la institucion.

i =y
PP aP,
s
Vi = /zf’/zm” 77
MSc. Karina Fonseca Ge” Marilyn Velasco
Tutora del Proyecto Lectora del Proyecto

r‘;___"

g Dra S sana V squaz Ing. Galo Clsneros :
Director_de Carrera Coordinador de la ‘Ungjda@
de Tltulacmn -TO8 o
CAMPUS 1 - MATRIZ CAMPUS 2 -LOGRONO CAMPUS 3 - BRACAMOROS CAMPUS 4 -BRASIL CAMPUS 5- YACUAMBI
Av. de la Prensa N45-268 y Logrofio Calle Logronio Od:2-84 Bracamoros N15 - 163 Av. Brasil N46-45 y Yacuambi
Teléfono: 2255460 / 2269900 Av. delgéPrensa [esq,)y y Yacuamb (esq.) Zamora Oe2-36y
E-mail: |nstltuto@corqllllera.edu,ec Edif Cordillera Telf: 2262041 Telf: 2246036 Bracamoros.
Péag. Web: wwwi.cordillera.edu.ec Telfs.: 2430443 / Fax: 2433649 Telf: 2249994

Quito - Ecuador



/(D Desarrollo :5 3 I

2

TECNOLOGICO SUPERIOR

ORDILLERA Hetobtad {f

DECLARACION DEL ESTUDIANTE

Expreso con total sinceridad que el presente trabajo de investigacion es de mi autoria,
resultado de incansable esfuerzo, basada en estudios realizados durante la carrera,
indagacién certificada, revision de documentos y estudio de campo, obteniendo
conclusiones y recomendaciones descritas en el mismo. Las opiniones, criterios y

comentarios expuestos en este informe son de mi  absoluta responsabilidad.

F '/L\]
e C
AU O(-L-“L (“) ;
OROZCO SOLORZANO JESSICA MARIBEL

13895289

Prevenir el estrés laboral de los docentes para el fortalecimiento de los aprendizajes de nifios y nifias de 4
afios. Guia de ejercicios que ayuden al estrés profundo dirigido a los docentes del Centro de Desarrollo
Infantil” Madre Livia Ianeselli” del Distrito Metropolitano de Quito en el afio 2018.



@ Desardrgllo 59 ﬁ: I

TECNOLOGICO SUPERIOR Takntn'nfanﬁl

ORDILLERA ookttt | 8

LICENCIA DE USO NO COMERCIAL

Yo, Orozco Soldérzano Jessica Maribel portador de la cédula de ciudadania signada con
el No. 1723885289 de conformidad con lo establecido en el Articulo 110 del Cédigo de
Economia Social de los Conocimientos, la Creatividad y la Innovacion (INGENIOS)
que dice: “En el caso de las obras creadas en centros educativos, universidades,
escuelas politécnicas, institutos superiores técnicos, tecnoldgicos, pedagogicos, de artes
y los conservatorios superiores, e institutos publicos de investigacion como resultado de
su actividad académica o de investigacién tales como trabajos de titulacion, proyectos
de investigacién o innovacion, articulos académicos, u otros analogos, sin perjuicio de
que pueda existir relacion de dependencia, la titularidad de los derechos patrimoniales
correspondera a los autores. Sin embargo, el establecimiento tendré una licencia
gratuita, intransferible y no exclusiva para el uso no comercial de la obra con fines
académicos. Sin perjuicio de los derechos reconocidos en el péarrafo precedente, el
establecimiento podra realizar un uso comercial de la obra previa autorizacion a los
titulares y notificacion a los autores en caso de que se traten de distintas personas. En
Cuyo caso correspondera a los autores un porcentaje no inferior al cuarenta por ciento de
los beneficios econdmicos resultantes de esta explotacion. El mismo beneficio se
aplicard a los autores que hayan transferido sus derechos a instituciones de educacién
superior o centros educativos.”, otorgo licencia gratuita, intransferible y no exclusiva
para el uso no comercial del proyecto denominado apoyar a la matriz comercial
mediante un estudio sobre prevenir el estrés laboral de los docentes para el
fortalecimiento de los aprendizajes de nifios y nifias de 4 afios. guia de ejercicios que
ayuden al estrés profundo dirigido a los docentes del centro de desarrollo infantil
“Madre Livia Ianeselli” del distrito metropolitano de quito en el afio 2018, con fines

académicos al Instituto Tecnoldgico Superior Cordillera.

() :
FIRMA U Ot d
NOMBRE Orozco Soldrzano Jessica Maribel
CEDULA 1723885289
Quito, 2018

Prevenir el estrés laboral de los docentes para el fortalecimiento de los aprendizajes de nifios y nifias deu4
afios. Guia de ejercicios que ayuden al estrés profundo dirigido a los doc?ntes del Centro de Desarrollo
Infantil” Madre Livia Ianeselli” del Distrito Metropolitano de Quito en el afio 2018.



. Desarrollo
TECNOLOGICO SUPERIOR del

ORDILLERA Tdetolantl

AGRADECIMIENTO

Expreso mi agradecimiento al Instituto Tecnoldgico Cordillera, a mis docentes que con
sus sabios consejos y ensefianzas; me ayudaron con mucha sabiduria para terminar con
€xito mi ansiada meta.

A mis familiares por su apoyo incondicional en todo momento, por la motivacion y el
empuje hacia la superacion.

A mi esposo e hija por su amor, comprension y ayuda en todo momento gracias por
creer en mi y por ser esa ayuda incondicional

A todas las personas que de una u otra manera estuvieron conmigo brindandome su

apoyo, gracias infinitas de corazon.

Jessica

Prevenir el estrés laboral de los docentes para el fortalecimiento de los aprendizajes de nifios y nifias de 4
afios. Guia de ejercicios que ayuden al estrés profundo dirigido a los docentes del Centro de Desarrollo
Infantil” Madre Livia Ianeselli” del Distrito Metropolitano de Quito en el afio 2018.



Desarrollo
TECNOLOGICO SUPERIOR del

ORDILLERA Tdetolantl

DEDICATORIA

Con mucho amor dedico este trabajo fruto de mi esfuerzo y dedicacién a toda mi
familia, por permitirme hoy cumplir una meta mas en mi vida; a mi hija y esposo por
darme dia a dia la motivacion para seguir adelante durante mis estudios:

Muchas gracias a todos ustedes.

Jessica

Prevenir el estrés laboral de los docentes para el fortalecimiento de los aprendizajes de nifios y nifias de 4
afios. Guia de ejercicios que ayuden al estrés profundo dirigido a los docentes del Centro de Desarrollo
Infantil” Madre Livia Ianeselli” del Distrito Metropolitano de Quito en el afio 2018.



e =
Desarrolo g §% \Y
TECNOLOGICO SUPERIOR del =

ORDILLERA Toentolnfantl  § 0

INDICE GENERAL

DECLARACION DEL ESTUDIANTE .......covuiiimiiieieeieeeeeeeee e I
LICENCIA DE USO NO COMERCIAL.....ccoiitiieeeiiiee ettt e e aneee e II
AGRADECIMIENTO ...ttt ettt et e et e e e saea e e esnnaaae s ensaeeeesnnnaaaeens III
DEDICATORIA ...ttt ettt e e e ettt e e e s ear e e e e nnaaaeeessaeeeeennnaaaeens v
INDICE GENERAL ......oouuitiieiiiieieces et \%
INDICE DE TABLAS .....ctvitiitiieriieeeiseiseeeie st ss s ssnas X
INDICE DE FIGURAS ....ovvtmitiiiieimreissiiesiesesesesssessssssssssses st st ssesssesssnes X1
RESUMEN EJECUTIVO.....coiiiiiiieieieieesie sttt X1
ABSTRACT ...ttt ettt sttt sttt nbe e XIvV
INTRODUCCION ......oriimrimmiemeesseesseessesesses st sse sttt et sss s XV
CAPITULO Tt 1
ANTECEDENTES ...ttt 1
LLOT. CONLEXEO ettt ettt ettt et st e bttt e saneenee e 1
1.02. JUSHTICACION ..ottt ettt ettt st 10
103, DEINICION ..cueiiiiiiteieeiesee ettt et sttt 12
CAPITULO TL.u.ooiiiiteiieiie ittt 18
ANALISIS DE LOS INVOLUCRADOS .....coetvtuiimiimrineiseessesssssseessseessesesesenns 18
2.01 Analisis Del Mapeo de Involucrados ..........cc.eevveeiiieriieniiecieeieceeeeeee e 18
2.02. Mapeo de INVOIUCTAAOS ......eeevieiieiiieiieeieeiie ettt ettt et reeseeeeae s 20
2.03. Analisis De La Matriz De Involucrados...........ccoevveriieriieniieiieeieeiieeieeens 21
2.04. Matriz De Analisis De Involucrados.........cc.eeeveeriieriieniieniieiiecieeieeeie e 24

Prevenir el estrés laboral de los docentes para el fortalecimiento de los aprendizajes de nifios y nifias de 4
afios. Guia de ejercicios que ayuden al estrés profundo dirigido a los docentes del Centro de Desarrollo
Infantil” Madre Livia Ianeselli” del Distrito Metropolitano de Quito en el afio 2018.



[
DesardrSHo 49 VI

TECNOLOGICO SUPERIOR

ORDILLERA Te-GnO-H‘E-;

CAPITULO TIL oottt 25
PROBLEMAS Y OBJETIVOS ...ttt 25
3.01. Analisis del Arbol de Problemas.............cccooeviueeeeeeeeeceeeeeeseeseseeseneenen. 25
3.03. Anadlisis del 4rbol de ObJetiVOS .......cecvieriiiiiieiiieiieeieeiee et 28
CAPITULO TV oottt 31
ANALISIS DE ALTERNATIVAS......vtiiimiirieirneineeiesiseesseessse s sses o 31
4.01: Matriz De Andlisis De AIternativas ...........cccceeeveerieerieeniienieeiieeie e sve e 31
4.02. Escala De Analisis De AIternativas ..........cccceveereriereenieeiieneeeseesceeeeee e 32
4.03. Analisis de la Matriz de alternativas ...........ccceceeverieneeniienieneereseeeeeeee 32
4.04. Matriz De Analisis De AIternativas ..........cccceeeeverieneeniiniienieesesceeeeee e 33
4.05. Analisis de impactos de 10S ODJETIVOS .......ecvieriieriieriieiiecieeee et 34
4.06. Diagrama De EStrategias..........cccuevvueeriieeiienieeiiienieeieesieeieeseeeneesveesseesnnens 37
4.06. Analisis del Diagrama de EStrategias..........ccceeeveevieerieenienieeniieeieeieesveeneens 37
4.08. Matriz Del Marco LOZICO. .....c.cevueeriiiiieeiieiie ettt 40
4.09. Analisis de Matriz de Marco LOZICO.......ccevvieriieiiieriieiiecieeeeeee et 40
CAPITULO Vet ettt sttt et et enteenseeneesaeenseenes 44
PROPUESTA ..ttt sttt et sttt et sae ettt e eneeaeenee 44
5.0, ANEECEACIIEES ....cuvieiiieiiieiieet ettt ettt et 44
5.02 Datos GENETALES .....cc.eeeiiiiiiiiieiieeite ettt 45
5.03 ReSemia HISEOTICA ...c..eeiuiiiiiiiiieiie ittt sttt et s 46
5.04 ODBJEIIVOS ..eeeuerieeiiieeiiieeeiee ettt eetteeetteestteesaeeessaeeesstaeesssaeeasseeessseeensseeesseeessseeanns 46
5.04.01. ODbjJetivo GENETAL ....ccuviieiiieeiiieciieecieeee et 46
5.04.02 Objetivos ESPeCifiCOS . ciiiiiiiiiiiiiieeiiie ettt e 46
5.05 JUSHITICACION ..ottt ettt et e e e 47

Prevenir el estrés laboral de los docentes para el fortalecimiento de los aprendizajes de nifios y nifias de 4
afios. Guia de ejercicios que ayuden al estrés profundo dirigido a los docentes del Centro de Desarrollo
Infantil” Madre Livia Ianeselli” del Distrito Metropolitano de Quito en el afio 2018.



[
DesardrSHo 49 VI

TECNOLOGICO SUPERIOR

ORDILLERA Te-GnO-H‘a-;

5.060 MATCO TEOTICO. ... .eeuiiuiiiieieiieniteteete ettt ettt ettt et eaees 50
5.07 MetodolOZIa ......ooveiiiiiiiieieciee e 63
5.07.01. MELOAOS ...ttt sttt 63
5.07.02 TECMICA .cuveveeiieieeiieeit ettt sttt ettt ettt ettt ettt st e bt et sae e e eateeaeen 64
5.07.03 PODIACION ......oruiiiiiiiiiiiieeieet ettt sttt 64
5.07.04 Muestra del €StUAIO ......c.eevveeiiriiriiiecieeeceeeee e 65
5.08. Taller de SOCIAlIZAT .......cc.eeuirieriiiieiiesieeee e e 76
5.09 Formulacién del proceso de la aplicacion de 1a guia..........ccoeeveevveiienieeninennnn. 89
INDICE ...ttt ettt et ettt st be et e e sae e beenee e 90
UNIDAD L.ttt sttt ettt ettt st b et e st e nbeenee e 93
1. INTRODUCCION: ...t 93
1.1, BLESTRES ..ottt 94
L1 1. CONCEPLO...eeutieeeiiieeeiie ettt ettt e ette et e et e e riaeeetteeesabeeensseeesseeensseeensseeenssaennns 94
1.1.2. JQUE €8 €1 @SLIES? .ttt ettt e be e saae b e e s e enae s 94

Lo 1.3 CAUSAS. .ttt et sttt st e e 95
1.1.4. Reacciones negativas provocadas por el estrés laboral.............ccceevvveeinennn. 96
UNIDAD L.ttt ettt ettt ettt et e st esaeenteeneenseens 97
2.. MANEJAR EL ESTRES LABORAL EN LOS DOCENTES.........cccoevvevvevrennnn. 97
0 TR N o SO SRR 97
2.1.1. Dormir el tiempo SUFICIENTE. ......c.ueeeeuiiiriieeeiie ettt eeiaee e 97
2.1.2. Organizar el dia de trabajo. .......ccceeveiiiriiiieiie e e 97
2.1.3. Levantate mas teIMPTaNO.........ceeeuvreerureeeirreerieeesteeesseeesseeessreeassseeesseessseennes 98

20 W D TETSY A 12l o 1<) o PSSR 98
2.1.5. Establecer prioridades ..........ccccciieiiieeiiieeciee et 99

Prevenir el estrés laboral de los docentes para el fortalecimiento de los aprendizajes de nifios y nifias de 4
afios. Guia de ejercicios que ayuden al estrés profundo dirigido a los docentes del Centro de Desarrollo
Infantil” Madre Livia Ianeselli” del Distrito Metropolitano de Quito en el afio 2018.



[
DesardrSHo e VIII

TECNOLOGICO SUPERIOR

ORDILLERA Tefno-wa-;
2.1.6. Mantenerse positiva/o todo el dia...........ccoeoiiiiiiniiiiiinie 99
2.1.7. Tomar pequefios descansos durante el dia ..........ccceeceeeiieiiiiiiiniiiiienieeee 99

2.2. Normas generales para realizar €JerCICI0S. ....cuerueerurrerueerieeiieeieeiee e eiee s 100
2.2.1. Realizar calentamiento ............cceeeerueriierienieenienieneeieneeseeee e 100
2.2.2. ROPA COMOAA. .....eeieiiieiieeiiieiieeit ettt ettt et ettt st e et e st e eaeeenees 100
2.2.3. Mantenerse relajada............cccueecuieriiiiienie e 100

UNIDAD IIL...eeieeeeeeee ettt ettt ettt et eaees 101

3. GUIA DE EIERCICIOS ....ccovvvomeiemiireireeiseeseeise s essasssesssssssnes 101

3.1. DescripCion de EJEICICIONS ...oevuiiruiieiieiiieeiieiie ettt ete ettt eee e eae e e 101
3.1.1. EJercicios de reSPIraCion .........cccecveeieeruierieeniieeieenieeereenseesseenseessseensnesnsens 101
3.1.2. Importancia de los ejercicios de respiraCion: .........cceeeveerveeeveenreenveenenennnn 102
3.1.3. Ejercicios de relajacion ..........ccceeoieeiieniieeiieniieeie et 103
3.1.4. EJErCiCiOS fISICOS ..oviieuiieiieiiieiieeiieiie ettt et eveeeae e e seaeenteesaseenseenenes 107
3.1.5. Ejercicios de eStIramiento ..........ccceeevueerueerieenieeeieeneieeieenseeeveenseessveessnesnnens 107
3.1.6. Ejercicio de estiramiento parte posterior de la pierna..........cccecceeeveeurennnen. 109
3.1.7. Estiramiento de brazos y ManoS........ccccueeerieeeiieeeiiieeeiieesieeesieeesveeesivee e 110
3.1.8. Estiramiento de cuello y hombros...........coeevvieviiiiiiciiienieecieeeee e 111
3.1.9. Ejercicio para activar las piernas y 10S Pi€S......cceeveuveerueeenciieeniieeenieeenneenns 112
3.1.10. Ejercicio para estirar los musculos de la cadera y la espalda.................... 113

3.1.11. Ejercicio de calentamiento articular de hombros y estiramientos de la

GES] 0721 La - PSPPSR 114
3.1.12. Ejercicio de calentamiento de las articulaciones...........c.ccceeeevveerveeennneennn. 114
3.1.13. Ejercicio de estiramiento de Manos..........cc.ceeeeveeeeueeenveeeniiieenireeenreeenveeens 115
3.1.14. Ejercicio de cOOrdiNaciON..........cccueeeeuieeriieeeiieeeiieeeieeesieeesveeesveeeevee e 115

Prevenir el estrés laboral de los docentes para el fortalecimiento de los aprendizajes de nifios y nifias de 4
afios. Guia de ejercicios que ayuden al estrés profundo dirigido a los docentes del Centro de Desarrollo
Infantil” Madre Livia Ianeselli” del Distrito Metropolitano de Quito en el afio 2018.



[
DesardrgHo 49 IX

TECNOLOGICO SUPERIOR

ORDILLERA bl |
3.2. ;Por qué el ejercicio disminuye el eStrés? ........ccevviiriienieniiienieeieeee e 116
3.3. Ventajas del ejercicio para combatir al €Strés...........evervenervienieneenieneenennnn 117

CAPITULO Voot 118
ASPECTO ADMINISTRATIVO ..uciiiiiiiiiiiiiieeeneeeeeeee et 118
6.01. RECUTISOS ...ttt ettt ettt s 118
6.01.01. Recursos HUMANOS ........cccueiiiiriiiiiiniiiicccceceeeceeee e 118
6.01.02. Recursos Materiales ..........coceveeriiriiinienieeienieieeeeieeieee e 118
6.01.03. Recursos Técnicos ¥y TeCnolOZICOS ......c..ceecvierrieieeniieeiieeieeiee e 119
6.01.04 Presupuesto 0 Costos PrOYECtO ......coevveveciiieriiiieeiiieeiieeeiieeciee e 120
6.01.05 CroNOZIAMA......ccciuvieeiiieeiieeeiieeeiteeeiireeetreesteeesaeeessseeesseeesnseesnnseesnnseeans 121
CAPITULO VL.t ettt et st nae et eaeesaeens 122
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES .......ooiiiiiiieeeeeeeeeeeeee 122
7.01. CONCIUSIONES ....cuvieniiiiiiiiieeiteeite ettt ettt sttt 122
7.02. RECOMENAACIONES ...c..eeueiiiiiieieiiieieeie ettt ettt ettt et sae et esaeeneeenee e 123
BIBLIOGRATIA ...t 124
ANCXO Lt ettt st s 127
ATIEXO 2.ttt et et ettt et e e bt e et e s bt esba e sbeeens 129
AATIEXO 3.ttt b e et h e et e e bt e be e s he e e b e e nateeteen 134
ATIEXO 4.t et h e et h e e bt e be e e be e he e e bt e st eteen 136

Prevenir el estrés laboral de los docentes para el fortalecimiento de los aprendizajes de nifios y nifias de 4
afios. Guia de ejercicios que ayuden al estrés profundo dirigido a los docentes del Centro de Desarrollo
Infantil” Madre Livia Ianeselli” del Distrito Metropolitano de Quito en el afio 2018.



.k

— Desarrolle @ 68 X
TECNOLOGICO SUPERIOR 49‘ <.
ORDILLERA Talentolnfantl ¥ §

INDICE DE TABLAS

Tabla 1. ESCAlA...c..coiiiiiiiieiiiee e s 13
Tabla 2. MAtriz T ...coooiiieieeeeeee ettt st 17
Tabla 3. Matriz de Analisis de Involucrados ..........cccecuevieririiinienieiieeneeeceeeee 24
Tabla 4. Escala de Analisis de AIternativas..........cccceecuerieneriienienieeeeseee e 32
Tabla 5. Matriz de Analisis de AIternativas ..........ccceecueviereriienienieeeeseee e 33
Tabla 6. Matriz de analisis de impacto de 10S ObJetivoS ......cccueveeiieeiiieeriieeieeeee e, 36
Tabla 7. Matriz Marco LOZICO........coivuiieiiiieiiie ettt 43
Tabla 8. Aprendizajes SIgNIfICAtIVOS......cccvieeiuiieiiiieriie et 66
Tabla 9. Desempefio 1aboral ...........coocviiiiiiiiiiiece e 67
Tabla 10. Proceso ensefianza aprendizZaje..........cccvveeevueeeriieeeriieenieeesieeenieeeneeeeevee s 68
Tabla 11. Estado emocional............cocoiiiiiiiiiiiiiieeee e 69
Tabla 12. Estado de Animo.........cooouiiiiiiiiiiiiieeeee e 70
Tabla 13. Estado fisico y mental............cccviiiiiieiiiieiiie e 71
Tabla 14. Socializacion guia de €JeICICIOS. ....cuuiirruiieriieeeiieecieeeeiee e et e e e 72
Tabla 15. GUia d€ €JETCICIOS ...uuiiiiiieriieeeiieeciee ettt et eeveeeee e s e e e saeeesreeeeaseeeeneas 73
Tabla 16. Sensacion de CANSANCIO ......eerueeriiiiiieeiieiieeie ettt ettt e e 74
Tabla 17. Rutina de €JEICICION ...iccuviiiiiieiiiieiiieesieeeeiee et e eveeeeeeeteeesaeeessreeesaseeenneas 75
Tabla 18. Conoce qUE €8 €l ESIIES.....ccuuiiiiiiieiiieeie e e e 79
Tabla 19. Ambiente 1aboral ...........coociiiiiiiiiie e 80
Tabla 20. Capacitacion estrés 1aboral ............ccceeeviieriiiieciiiece e 81
Tabla 21. Estado de Salud..........cccviiiiiiiiiiiceee e e 82
Tabla 22. Importante sentirse relajado..........ccceeeviieiiiiiiiiiieiieeeeee e 83

Prevenir el estrés laboral de los docentes para el fortalecimiento de los aprendizajes de nifios y nifias de 4
afios. Guia de ejercicios que ayuden al estrés profundo dirigido a los docentes del Centro de Desarrollo
Infantil” Madre Livia Ianeselli” del Distrito Metropolitano de Quito en el afio 2018.



N - el |

ORDILLERA bl |
Tabla 23. GUIA A€ €JETCICIOS ..euvieiieeiiieiieeie ettt ettt ee e eaeeeaee s 84
Tabla 24. Rutina de €JEICICIOS ...eeuiiiiieiieiiieiie ettt ettt ettt et ae e as 85
Tabla 25. EJEICICION .oouuiiiiieiieiiiieiieeie ettt ettt ettt ettt e bt e et e eaeeeaeeas 86
Tabla 26. Rutina de €JEICICIOS ...eevuuieiiieiiieiieeiieiie ettt et et eaee e e 87
Tabla 27. Rutina de ejercicios en 1a Semana...........cccoecueerieeiienieeiieenie e 88
Tabla 28. PreSUPUESTO ...ccccuiiiiiiieiiieeeiie ettt ettt e e tee et e e e e eaeeeenns 120

Prevenir el estrés laboral de los docentes para el fortalecimiento de los aprendizajes de nifios y nifias de 4
afios. Guia de ejercicios que ayuden al estrés profundo dirigido a los docentes del Centro de Desarrollo
Infantil” Madre Livia Ianeselli” del Distrito Metropolitano de Quito en el afio 2018.



" Xl

TECNOLOGICO SUPERIOR

-
Desardngo W

ORDILLERA Tt bt
INDICE DE FIGURAS
Figura 1. Mapeo de involuCrados ........cc.eeieriiiiiiieniieieeiesiceie e 20
Figura 2. Aprendizajes signifiCativos .........coeeruirieriiiiieieniesieee e 66
Figura 3. Desempefo 1aboral...........ccccooiiiiiiiiiiiiiiee e 67
Figura 4. Proceso enseNanza aprendizZaje ........c.oeoveeveerieerieeniienieenieenreesieeeveeseesneenens 68
Figura 5. Estado emocional ..........ccoociiiiiiiiiiiienieieeeeee e 69
Figura 6. Estado de Animo..........cooiiiiiiiiiiiiieeeee e 70
Figura 7. Estado fisico y mental ..........ccccooiiiiiiiiiiiieceeeeee e 71
Figura 8. Socializacion guia de €JEICICIOS ....eevuiririieeriieeiiieeriteerieeeveeerereeesreeeereeenes 72
Figura 9. Guia de €JerCICI0S. ...couutiiiiiiiiiieiieeiee ettt 73
Figura 10. Sensacion de CanSanCIO...........eeueerieriiienieeieeriee et 74
Figura 11. RUtina de €JETCICIOS ...cc..eeruiiiiiiiiiieiieiieeite ettt 75
Figura 12. Conoce que €5 €] SIS ......coiuiiiiiiiiiiiiiiieeeeeceeee e 79
Figura 13. Ambiente 1aboral...........ccocooiiiiiiiiiii e 80
Figura 14. Capacitacion estrés laboral.............cccocvieiiiiiiiiiiciicce e 81
Figura 15. Estado de salud...........ccooviiiiiiieeee e 82
Figura 16. Importante sentirse relajado.........ccceeevviieiiiiieiiie e 83
Figura 17. Guia de €JeICICIOS ...ccccuiiiiiieeiiieecieeertee et e ettt e e veeetee e e beeesveeessreeesnseeenneas 84
Figura 18. Rutina de €JeICICIOS ... .uiiiuiiiiiiieiiieeciee ettt tee et e e evee e sree e earee e 85
Figura 19, EJeTCICIOS. ..uuiiiiiiiiiiieeiie ettt ettt e et e et e e beeesataeeaaeeenaaeensaeeennnas 86
Figura 20. Rutina de €JEICICIOS ... ..uiiiuiieiiiieiiieeciiee et e et e et e etee e re e e saeeesreeeenveeeeneas 87
Figura 21. Rutina de ejercicios en la Semana ............cceeeveeevvieeiieeeciee e eevee e 88

Prevenir el estrés laboral de los docentes para el fortalecimiento de los aprendizajes de nifios y nifias de 4
afios. Guia de ejercicios que ayuden al estrés profundo dirigido a los docentes del Centro de Desarrollo
Infantil” Madre Livia Ianeselli” del Distrito Metropolitano de Quito en el afio 2018.



2
— Desarollo 5§ Xl
TECNOLOGICO SUPERIOR del o v

ORDILLERA Toentolnfant ¥

RESUMEN EJECUTIVO

El presente estudio tiene como finalidad investigar como prevenir el estrés laboral de
los docentes para fortalecimiento de los aprendizajes de nifios y nifias de 4 anos de edad,
mediante la elaboracion de una guia de ejercicios que ayuden al estrés profundo dirigido
a los docentes del Centro de Desarrollo Infantil Madre “Livia Ianeselli” Del Distrito
Metropolitano De Quito. El objetivo de esta investigacion es proporcionar una guia de
ejercicios para que los docentes realicen antes de su jornada laboral para que se sientan
relajados y tranquilos antes de iniciar sus jornadas diarias. Teniendo en cuenta que los
factores que predisponen al estrés pueden ser multiples en la tarea del docente y van
desde las variables negativas que rodean el contexto educativo (exigencias de las
autoridades y padres de familia, malas relaciones con los compaifieros, falta de descanso,
etc. Otro de los factores que puede determinar el estrés en los docentes son las largas
jornadas laborales, el poco tiempo que tienen para descansar para realizar sus
actividades personales. Sin embargo, es necesario sefialar que los psicologos han
estudiado durante décadas la relacion entre las variables mencionadas y las tareas que
desempefia el docente y si bien no han llegado a conclusiones definitivas, han arrojado
luz sobre aspectos del proceso que tienen implicaciones en la ayuda que se puede
brindar a los docentes. De alli la importancia de poner en practica la guia de ejercicios

que se propone en esta investigacion.

Palabras clave: Prevenir el estrés - docentes — aprendizaje de nifios y nifias - guia de

ejercicios
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ABSTRACT

The purpose of this study is to investigate how to prevent teachers' work stress in order
to strengthen the learning of 4-year-old boys and girls, through the elaboration of an
exercise guide to help teachers at the Mother "Livia laneselli" Child Development
Center in the Metropolitan District of Quito. The aim of this research is to provide an
exercise guide for teachers to perform before their workday so that they feel relaxed and
at ease before starting their daily workday. Bearing in mind that the factors that
predispose to stress can be multiple in the teacher's task and range from the negative
variables that surround the educational context (demands of the authorities and parents,
bad relations with peers, lack of rest, etc.). Another of the factors that can determine
stress in teachers is the long working hours, the short time they have to rest to carry out
their personal activities. However, it is necessary to point out that psychologists have
studied the relationship between the above variables and the tasks of the teacher for
decades and, although they have not reached definitive conclusions, they have shed light
on aspects of the process that have implications for the assistance that can be provided
to teachers. Hence the importance of putting into practice the exercise guide proposed in

this research.

Key words: Preventing stress - teachers - children's learning - exercise guide.
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INTRODUCCION

La presente investigacion tiene como finalidad dar a conocer como prevenir el estrés
laboral de los docentes y su incidencia en los aprendizajes de los nifios y nifias de 5 afios
de edad.

El trabajo docente en casi todo el mundo es una condicién asociada a niveles de
estrés que en algunos casos pueden ser muy altos. Los sintomas incluyen un alto
ausentismo, falta de compromiso, un anormal deseo de vacaciones, baja autoestima, los
problemas del docente le separan cada vez mas de sus alumnos. Sin embargo, el estrés
laboral de los docentes es un tema que ha sido muy poco explorado.

Tomando en cuenta que cada vez es mayor la exigencia que recae sobre el docente,
como un profesional de la educcidon con capacidad para comprender, atender y resolver
la complejidad de situaciones escolares, como parte de su labor pedagogica. En tal
sentido, el rol del docente en la actualidad trasciende su labor en el aula de clase y se
despliega al campo profesional de la educacion, de tal forma que su funcion y accion no
puede pensarse exclusivamente en un escenario fisico, con pupitres, textos escolares y
estudiantes, sino que se extiende a un campo social y humanistico, de ahi que muchos
docentes tienden al estrés debido a la gran responsabilidad que tienen en formar
personas.

Diversos factores pueden ser desencadenantes del estrés en el docente. Estos
factores pueden ser tanto internos como externos, entre los factores internos se puede
destacar la personal del individuo (conflictos internos, tendencias, caracter, agresividad,
estado de animo, etc.) y el grado de madurez o adaptabilidad a los problemas del

entorno. Como factores externos se pueden indicar las condiciones de trabajo, la toma
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de decisiones y la insatisfaccion laboral. Por otro lado, el aprendizaje en los nifios/as de
5 afos de edad debe propiciar experiencias constructivas que lo incentiven y que a su
vez progresivamente le permitan apropiarse de dicho proceso de manera significativa,
ya que esta edad condiciona el aprendizaje futuro de la persona.

De acuerdo a lo anteriormente planteado en la educacion pre-escolar es donde los
nifios/as tienen sus primeros contactos pedagogicos, y es aqui donde juega especial
atencion la manera como el docente trate y ensefie al nifio/a. Uno de los objetivos
principales de la educacion preescolar es que el nifio/a reciba de forma continuada,
sistematica y ordenada aprendizajes en ambientes favorables que le den la posibilidad
de adquirir y desarrollar todas las funciones necesarias para enfrentar su futura
enseflanza escolar, preparandolo asi para enfrentar con éxito las exigencias
programaticas venideras.

Por todo lo descrito anteriormente se puede indicar que el tema sobre cémo
prevenir el estrés laboral de los docentes y su incidencia en los aprendizajes de los nifios
y nifias de 5 afos de edad, es importante porque el desempefio profesional del docente
va a ser eficiente en la medida en que las condiciones en las cuales desarrolla su trabajo
y el tipo de relacion con el entorno sean las adecuadas para su salud y su bienestar tanto

fisico como mental.

Prevenir el estrés laboral de los docentes para el fortalecimiento de los aprendizajes de nifios y nifias de 4
afios. Guia de ejercicios que ayuden al estrés profundo dirigido a los docentes del Centro de Desarrollo
Infantil” Madre Livia Ianeselli” del Distrito Metropolitano de Quito en el afio 2018.



[
—t Desarrolle 8 68 1
TECNOLOGICO SUPERIOR del i
s
1
>

ORDILLERA Toentolnfant

CAPITULO I
ANTECEDENTES

1.01. Contexto

En una investigacion realizada en América Latina en (febrero 18 del 2016) a través de
una encuesta por Internet, donde participaron paises como (Argentina, Chile, México,
Perti, Uruguay y Ecuador) y sus docentes de educacion publica. Las escuelas
seleccionadas eran de zonas urbanas y contaban con mas de 500 alumnos de rango de
edad de 5 a 17 afios. Los docentes encuestados afirmaron que la docencia es un trabajo
fascinante que permite ayudar a otros a aprender y desarrollarse, pero es también una
labor exigente y todos los profesores acaban sufriendo estrés tarde o temprano.
(Ramirez J. , 2012)

El estrés del docente puede ser definido como la experiencia de emociones
negativas y desagradables, tales como enfado, frustracién, ansiedad, depresion y
nerviosismo, que resultan de algin aspecto del trabajo docente.

Uno de los principales aspectos estresantes en la docencia se refiere a la falta de
tiempo para descansar, no s6lo por la jornada escolar sino porque a ésta se agregan
numerosas actividades extraescolares entre las que destacan la planificacion didactica,
preparacion de materiales y revision de los trabajos del alumnado.

Por otra parte, las demandas relacionales enunciadas con anterioridad pudieran

exacerbarse si se observan en combinacion con el escaso apoyo social que reciben los
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maestros. Ademads, segiin se aprecia en la rivalidad entre grupos de docentes, los
conflictos entre docentes y directivos y la falta de apoyo entre unos y otros, constituyen
focos importantes de presion. En conjunto, las presiones que en este estudio perciben
con mayor impacto los docentes no son las Unicas, pero si las que sobresalen por la
mayor puntuacion registrada en el marco de las posibles fuentes de presion que
conforman ambientes institucionales generadores de estrés.

Otro estudio realizado en el Ecuador por el psicologo industrial (Vallejos
Cupueran, 2013) en el que se administr6 una escala tipo Lickert, que evaluaba
percepcion de estrés en docentes, en la ciudad de Quito, los resultados reportan altos
niveles de estrés sobre factores como el salario, los beneficios de Ley, la inseguridad en
el entorno de la escuela, la politica de reconocimientos y ascensos, la politizacion de las
relaciones laborales y el nuevo disefio curricular. Estas variables extra laborales en
sentido estricto fueron sefaladas por los propios docentes a partir de entrevistas a
profundidad realizadas como paso previo a la elaboracion de la escala utilizada en el

estudio para medir percepcion del estrés.
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Macro

El estrés es un concepto que, en el mundo de hoy, es demasiado conocido y poco
entendido, ya que es considerado como un sindrome de respuesta a un sentimiento
negativo (ira y depresion) acompaniado de cambios fisiologicos y patdgenos, resultado
de ciertos aspectos del trabajo del docente, sus mediadores son la percepcion de que las
exigencias que se le hacen, al docente constituyen una amenaza para su autoestima y
bienestar personal. (Sarabia Higuera, Ruvalcaba Aguilera, & Santin Astorga, 2014)

A nivel mundial el estrés en los docentes es una situacion preocupante ya que cada
vez son mas frecuentes los casos de absentismo laboral, intension de abandonar la
profesion, invalidez permanente o jubilacidén anticipada en los docentes. La gravedad
del problema estd cuando el docente encuentra obstaculos a la hora de desempefiar su
trabajo, siendo preocupante los problemas de salud psiquica, dolencias que actualmente
se consideran como propias de la actividad docente. Son diversas las causas que
producen en el docente estrés es sobrecarga de tareas, exceso numero de estudiantes,
alumnos con bajo nivel de motivacion para aprender y sobre todo el clima de
convivencia en los centros educativos.

Un estudio realizado por la editorial SM y la revista Educacién espafiola revela que
mas de la mitad de los profesores dice sufrir de estrés y el 72,7% dijo querer recibir un
mayor reconocimiento social. Ademas, se mostraron preocupados por la reforma
educativa que el Gobierno quiere implementar y la cantidad de obstaculos que hoy

deben sortear para desempefiarse como docente. (Universidad de Espaiia, 2013)
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De acuerdo a informes de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) 2013, en
Estados Unidos de Norte América, el estrés en los docentes perjudica seriamente su
salud, los médicos y psicdlogos coinciden en que el manejo del estrés es una parte
esencial de los programas para prevenir la enfermedad y promover la salud de los
docentes. (Problemas de Estrés, 2015)

En Venezuela se tom6 como muestra a 885 docentes de 53 centros escolares de los
niveles de ensefanza basica y diversificada, donde se determind que existen docentes
con un alto indice de estrés laboral, siendo los factores que mas inciden volumen de
trabajo, factores relacionados con los alumnos, salario inadecuado y el déficit de
recursos materiales, escases de equipos y facilidades para el trabajo. Los sintomas de
estrés a nivel conativo, afectivo, cognitivo y psicosomaticos. (Estrés Laboral y el

Sindrome de Burnout, 2012)

Meso

En el Ecuador los cambios que se estan produciendo en la educacion dan lugar a que
surjan problemas que afecta la salud de los docentes Uno de los mas representativos es
la sobrecarga de sus tareas, ya que el trabajo del docente no es solo intelectual, sino que
debe trabajar para programar sus clases, realizando un ajuste de la manera y el tiempo
del que dispone de clases sobre diferentes temas, tiene en cuenta lo diferentes intereses
y capacidades del alumnado, realiza trabajo administrativo y se lleva a casa cantidad de
este. Del mismo modo, le son asignadas tareas que podrian ser llevadas a cabo por otros
profesionales especialistas y orientadores, pues dentro de la misma clase encontraran

una amplia gama de alumnos que poseen capacidades diferentes, lo que requerira de una
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mayor planificacion y una evaluacion mas exhaustiva. (Desmotivacion del profesorado,
2014)

Ramiro Fabidn Iza Molina egresado de la de la Universidad Técnica de Cotopaxi en
su proyecto de grado para obtener el titulo de ingeniero en Seguridad Laboral planted
“Profesion docente y estrés laboral” 2014, dando a conocer tres puntos importantes.
Primero, que ante tantas demandas de tareas que surgen en el trabajo diario se puede
adoptar una actitud positiva, comprendiendo la realidad y aceptandola, segundo
considerando todas las situaciones hostiles desde un punto de vista constructivo y
pedagbgico (nunca es tarde para aprender y renovarse) y tercero, buscando formulas de
organizacion de su trabajo mas eficientes, como trazar rutinas y prever problemas. Este
mismo autor planteas que para prevenir el estrés es necesario medir mas acertadamente
el nivel de autoeficacia, distinguiendo los conceptos de inteligencia y aptitud. Esta se
enfoca en la capacidad de comprender y la habilidad para resolver problemas, es por
tanto una capacidad de adaptacion la tarea que realiza. Da a conocer que existen muchas
estrategias para prevenir el estrés laboral de los docentes, la sugerencia incluye
ejercicios de respiracion, visualizacion, masaje, tono muscular, deporte y estiramiento
muscular. Existe una ley que dice que fisicamente no se puede estar estresado y relajado
al mismo tiempo. Esto quiere decir que si la persona consigue relajarse fisicamente
tendra muchas posibilidades de relajarse mentalmente.

Elisa Mufioz Cataldn, “Técnicas innovadoras para prevenir el estrés laborar en la
docencia”, Universidad Abierta Interamericana, 2013, de la ciudad de Riobamba,
plantea que, para prevenir el estrés en los docentes, es necesario tomar en cuenta

algunas medidas preventivas:
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Aspecto organizativo. Se debe adecuar el ambiente laboral, mejorar el espacio, el
mobiliario, las dotaciones técnicas y la decoracidon, hacer cambios en los puestos de
trabajo, flexibilizar los horarios y estimular la formacion continuada, favorecer la
division de responsabilidades, evitando la concentraciéon de exigencias en los mas
dispuestos y capacitados; evitar la sobrecarga laboral y la contaminaciéon del tiempo
libre y mejorar la relacion entre los docentes y alumnos, favoreciendo la comunicacion
y el apoyo mutuo.

Aspecto individual. El docente debe llevar una vida saludable, hacer deporte, relajarse
y reestructurar las situaciones problemadticas para que dejen de serlo, desarrollar
estrategias de solicitud de ayuda a los compaiieros, intentar separar familia y trabajo y

aprender técnicas de control de estrés y solucion de problemas.

Micro

Segiin Vadald, Maria Soledad, “El desgate mental en los docentes pre-escolar”
2014, de la Universidad Central del Ecuador da a conocer que existe un alto porcentaje
de docentes que se presentan cansados, desbordados, con desgaste psicofisico. Este
desgaste es causado por el contexto, por las duras exigencias a los que estd sometido el
docente dentro del ambito escolar. Este estrés se define como una respuesta del docente
con efectos negativos tales como célera, ansiedad, depresion, acompafiado de cambios
fisiologicos, potencialmente patdogenos (descargas hormonales, etc.). Aunque se han
hecho muchos estudios las verdaderas causas y sintomas del estrés en los docentes, los
resultados no han sido muy alentadores.

Maria del Mar Rodriguez Machado, “Estrés laboral en docentes de pre-escolar del

Distrito Metropolitano de Quito” 2015, de la Universidad Tecnoldgica Equinoccial
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sefiala que los docentes de pre-escolar tienen que cumplir con el programa educativo
vigente y poner en practica estrategias innovadoras, con el fin de estimular al nifio para
que adquiera las capacidades fundamentales y aprenda las pautas basicas para integrarse
al siguiente nivel educativo. (Rodriguez Machado, 2012) Por ello existe una serie de
controles institucionales encaminados a reorientar su practica docente, razon por la cual
se sienten estresados, al evaluar su entorno como amenazador en relacion con los
recursos que tienen para enfrentar esta problematica y que desde su perspectiva pueden
poner en peligro su bienestar. El estrés puede afectar la salud al desencadenarse diversas
enfermedades y al mismo tiempo afectar la vida profesional al propiciar ausentismos,
desempefio insatisfactorio, problemas en las relaciones interpersonales entre otras.

De acuerdo a otros estudios realizados, se conoce que existe una importante
cantidad de docentes que estan expuestas a riesgos psicosociales, con el incremento de
enfermedades y accidentes laborales debido a la presencia del estrés en sus puestos de
trabajo. (Torres Salazar, 2013)

Gina Maribel Zambrano Acosta, “Estrategias para afrontar el estrés laboral en los
docentes” 2014 Universidad Tecnoldgica Equinoccial, menciona que los docentes hoy
en dia reciben mayores presiones que aumentan el estrés en dicha profesion derivado de
multiples aspectos como: incertidumbre en sus derechos laborales, derivada de reformas
educativas, exigencias de la calidad en los resultados, aumento en la carga de trabajo,
gran cantidad de programas a desarrollar, la exigencia de los padres de familia y de las
autoridades el mal comportamiento de los alumnos, las relaciones conflictivas entre el
personal de las escuelas, el copo reconocimiento social, la demanda de la capacitacion y

auto capacitacion y muchos mas.
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A pesar de tantas presiones que cada vez estresan mas a los docentes existe poco
interés por las autoridades de educacion implementar estrategias de prevencion del
estrés, debido al desconocimiento de la importancia actual en este tema.

Las estrategias para afrontar el estrés se enfocan en reducir la tension del cuerpo y
de la mente, causada por el estrés. Una de las estrategias méas importantes es realizar
gjercicio, ya sea caminatas, montar en bicicleta, o simplemente realizar una jornada de
gjercicios ya sea en casa o en el aula antes o después de la clase. Otra estrategia es la
relajacion, al relajarse se libera la tension de los musculos, del corazon deja de latir tan
rapido y de bombear tanta sangre, se respira mas tranquilo y descansas la mente.
Ademas, se ha comprobado que muchas técnicas de relajacion también tienen efectos
positivos en la salud. (Estrategias para combatir el estrés, 2016)

(Acosta Batista, Mullings Pérez, & Torralbas Fitz, 2013) Con un adecuado
tratamiento, se pueden minimizar los efectos que produce el estrés laboral en los
docentes y hasta cierto punto es posible prevenirlo. Mediante charlas de motivacion,
apoyo emocional, relacionado con el afecto, confianza y preocupacién que una persona
experimenta proveniente de otro, apoyo instrumental, que no es otra cosa que los
recursos materiales, econdmicos o de servicio con los que debe contar un docente. En
suma, los ejes claves de la prevencion del estrés laboral en los docentes, se resumen en
los siguientes aspectos:

e Equilibrio entre la familia, los amigos, las aficiones, los periodos de descanso y

el trabajo

e Fomento de buena atmosfera de equipo, espacios, objetivos y metas comunes

e Formacion continuada reglada en técnicas preventivas del estrés laboral, dentro

de la jornada de trabajo
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e Coordinacion entre los propios compaieros de trabajo

e Dialogo efectivo

Coémo se puede observar la prevencion del estrés laboral en los docentes es de
mucha importancia, por lo que se considera fomentar una cultura preventiva del estrés
en los docentes, a través de una guia de ejercicios que ayuden a canalizar el estrés
profundo. (Kilburn & Whitlock, 2012)

En la ciudad de Quito, especificamente en el Centro Infantil “Madre Livia
Ianeselli” se ha notado con frecuencia que los docentes se ven cansados y desmotivados
por realizar su trabajo, razon por la cual hace pensar que presentan ciertos grados de
estrés, que si no son tratados oportunamente pueden desencadenar en problemas mas
graves para su salud. Investigaciones realizadas en esta materia encuentran como causas
de este sindrome, el haber experimentado anteriormente elevados niveles de estrés
debido a demandas laborales, relaciones laborales inadecuadas, trabajar con excesos de

demanda, no contar con los recursos necesarios, aislamiento, carecer de apoyo, etc.
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1.02. Justificacion

Con esta investigacion, se pretende dar un marco mas amplio para el entendimiento de
la problematica que representa el bajo desempefio de los nifios y nifias de 5 anos, dentro
de las actividades diarias, como producto del estrés laboral de sus docentes. Toda
empresa espera que siempre, sus empleados rindan a su mejor nivel, pero a menudo
restan importancia a las necesidades de sus trabajadores, ignorando que el potencial del
empleado no es valorado, mas bien es explotado por la propia empresa, que en muchos
casos no manifiestan una adecuada preocupacion por el bienestar fisico y psicologico de
sus empleados. La existencia del estrés laboral y sus efectos en los docentes es una
realidad innegable y conocida a nivel mundial, aunque en toda empresa la presencia de
estrés en cierto nivel puede llegar a considerarse normal, porque ayuda a la mejora de
habilidades del personal para la consecucion de objetivos.

En la actualidad son muchos los cambios que se estdn dando en la educacion lo que
conlleva que el docente deba adaptarse a cambiar criterios y metodologias de
ensefianza. Lo que deberia de suponer un reconocimiento para el docente. Sin embargo
lo que se da en la realidad es una devaluacion de su funcion, ya que algunos padres de
familia atribuyen el fracaso de sus hijos al docente, mientras que los logros alcanzados
por sus hijos en el proceso de aprendizaje, atribuyen a que sus hijos son inteligentes, sin
valorar en ningin momento la labor del docente, lo cual provoca que el este pierda la
ilusion y el 4&nimo de mejorar y consecuentemente provoca que este se sienta estresado y

sin saber que hacer frente a los padres de familia y alumnos.
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El Ministerio De Salud nos dice que a veces en los docentes hay sobrecarga de
trabajo, mala distribucion de actividades, entre otros factores son los que generan estrés
laboral en el empleado. Las situaciones externas como relaciones familiares y de
amistad también influyen alterando negativamente a la persona a nivel psicologico,
emocional y social. Esto no solo causa problemas en cuanto al desenvolvimiento
laboral, sino que también afecta a la salud. Nos dice que mas recomendable es, tomar
unos minutos de descanso para hacer un poco de ejercicio, para respirar y mover brazos
y piernas. Durante este lapso se puede aprovechar para ingerir bebidas o alimentos que
contribuyan a la concentracion y rendimiento. Fuera de los horarios de trabajo, lo mas
aconsejable es practicar algun deporte o ir al gimnasio para descargar energias.
Compartir con amigos y familia también resulta efectivo.

El Plan Nacional del Buen Vivir (2013 —2017), analiza dimensiones como pobreza,
educacion, salud, nutricion, empleo, vivienda, seguridad social, son temas que persisten
carencias significativas que deben superarse en el largo plazo

Las politicas de salud promoveran las practicas de calidad de vida y la medicina
preventiva e integral, no solamente la curacion de enfermedades. Se impulsara la
universalizacion en el acceso a la atencion primaria de salud y la expansion de su
calidad y cobertura. (Plan Nacional del Buen Vivir, 2013)

El Codigo de Trabajo del Ecuador en su Art. 5. (Agregado por el Art. 1 de la Ley
200640, R.O. 259, 27-1V—2006), senala que: Los empleadores, tienen la obligacion de
precautelar la seguridad y la salud de los trabajadores, mediante la aplicacion de
programas preventivos, de proteccion, capacitacion y vigilancia de la salud, trazados

sobre la base de la identificacion de los riesgos propios de todas las fases de su

Prevenir el estrés laboral de los docentes para el fortalecimiento de los aprendizajes de nifios y nifias de 4
afios. Guia de ejercicios que ayuden al estrés profundo dirigido a los docentes del Centro de Desarrollo
Infantil” Madre Livia Ianeselli” del Distrito Metropolitano de Quito en el afio 2018.



2
— Desarolo @ G 12
TECNOLOGICO SUPERIOR el 2

ORDILLERA Toentolnfantl  § 0

actividad y sometidos a aprobacion de la autoridad competente. (Codigo del Trabajo,
2015).

Basandonos en el Plan Nacional del Buen Vivir y el Codigo de Trabajo se propone
implementar una Guia de ejercicios a realizarse al inicio y en la hora de recreo, con la
finalidad de prevenir el estrés laboral de los docentes. Es importante destacar que esta
guia de ejercicios permitira a los docentes realizar su trabajo de manera mas amena,
también mejorardn las relaciones entre docentes y directivos de la Institucion Educativa

en estudio.

1.03. Definicion

Del Problema Central (Matriz T)

La matriz T indica el problema actual por el cual estd pasando la institucion, con

aspectos positivos y negativos que pueden afectar su situacion

Para lo cual es necesario establecer un rango de calificacion para la Intensidad (I) y
para el Potencial de Cambio (PC), de los elementos identificados, donde el rango de

calificacion a emplear es el valor mas bajo 1 y valor mas alto 4.
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Tabla 1. Escala

Escala Categorias
1 Bajo
2 Medio Bajo
3 Medio Alto
4 Alto

Elaborado por: Jessica Orozco

Analisis de la Matriz T

Esta matriz T esta estructurada por la situacion actual, situacion empeorada y situacion
mejorada y por las fuerzas impulsadoras y fuerzas bloqueadora. En la situacion actual
esta planteado que los nifos y nifias se encuentran desmotivados frente al proceso de
aprendizaje. Como situacion empeorada esta que los nifios y nifias pueden presentar un
bajo rendimiento académico. La situacion mejorada plantea que los nifios y nifas
presentan adecuada predisposicion en el trabajo escolar.

Las fuerzas impulsadoras son las que dan sustento y soporte al proyecto. Entre las

principales fuerzas estan.
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Como primera fuerza impulsadora estd la Socializacion de la Guia de Ejercicios
para canalizar el estrés, con un rango de intensidad real de medio alto, y un potencial de
cambio que equivale a alto. La Guia de Ejercicios permitira que los docentes, se sientan
mas motivados para desarrollar su trabajo, lo que ocasionara utilizar mejores estrategias
tanto para la ensenanza, como para el aprendizaje de los estudiantes.

La siguiente fuerza impulsadora estd sustentada por el Codigo de Trabajo del
Ecuador, el cual sefiala que los empleadores, tienen la obligacion de precautelar la
seguridad y la salud de los trabajadores, con una intensidad real medio alto y un
potencial de cambio alto. Esto ocasiona una actitud positiva hacia los docentes, ya que
esta entidad publica vigila que los empleadores busquen estrategias para que sus
trabajadores realicen sus actividades laborales en un ambiente agradable, con todos los
recursos necesarios y buen trato.

Otra fuerza impulsadora es el Plan Nacional del Buen Vivir (2013-2017) el cual
garantiza el trabajo digno de todos los ecuatorianos en todas sus formas, esto presenta
una categoria media alta y un potencial de cambio alto, lo que representa una
oportunidad para los docentes, ya que es un derecho que desempefien sus tareas
laborales en un ambiente tranquilo y agradable que les garantice gozar de una buena
salud por ello se propone implementar una guia de ejercicios para realizar antes de
iniciar la jornada laboral

Otra fuerza impulsadora es la del Ministerio de Salud, el mismo que se preocupa
por que los docentes cuenten con buena salud, mediante la atencidon oportuna y con el
personal de acuerdo a la especialidad que necesite, esto presenta una categoria media

alta y un potencial de cambio alto. Por lo descrito es una accion positiva para los
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docentes, ya que cuentan con atenciéon médica el momento en que ellos necesitan,
precautelando de esta manera su bienestar fisico y psicologico.

Otra de las fuerzas impulsadoras es la Constitucion del Ecuador que plantea en la
seccion séptima de salud. Art. 32 la salud es un derecho que garantiza el Estado para
todos sus ciudadanos, esto representa una categoria media alta, y un potencial de
cambio alto. La Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS), define a la salud como el
completo estado de bienestar fisico, mental y social; no como la simple ausencia de
enfermedad, la salud mental es un proceso que conduce a un bienestar emocional, con el
entorno social, implica un ambiente libre de tension y de presion. La alteracion de estos

dos estados, el fisico y psicoldgico forman el término estrés.

Entre las fuerzas bloqueadoras estan:

Entre las fuerzas bloqueadoras estd que las actividades propuestas en la guia no
sean aplicadas de manera sistematica, esto representa una intensidad medio bajo y un
potencial de Cambio medio alto, por lo que se recomienda que la guia de ejercicios sea
realizada de manera periodica a fin de reducir el estrés en los docentes.

Otra de las fuerzas bloqueadoras es el incumplimiento del Codigo de trabajo por
parte de los empleadores lo que representa una intensidad baja y un potencial de cambio
medio alto, las autoridades del Ministerio de Trabajo deben supervisar que los
trabajadores realicen sus actividades en un ambiente armoénico y agradable.

La siguiente fuerza bloqueadora es el poco interés de las autoridades del Centro
Educativo en aplicar la guia que plantea el PNBV. Las autoridades del Centro Educativo

deben preocuparse porque los docentes realicen la guia de ejercicios, esto representa
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una categoria media alta y un potencial de cambio alto, con la finalidad de que estos se
desempenen de acuerdo como lo plantea el Plan Nacional del Buen Vivir.

Otra de las fuerzas bloqueadora est4 el Ministerio de Salud, el cual no difunde a la
comunidad sus leyes, que protegen al trabajador, para que estos desempefien sus
actividades en un lugar agradable donde se respeten sus derechos y conozcan sus
obligaciones, lo que representa una intensidad media baja y un potencial de cambio
medio alto.

Como ultima fuerza bloqueadora estd planteada la falta de conocimiento por parte
de los docentes sobre las leyes que garantiza la Constitucién de la Republica del
Ecuador, sobre el ambiente laboral, lo que representa una intensidad media baja y un
potencial de cambio alto. Este desconocimiento no inhibe al docente del nivel de

responsabilidad frente al trabajo encomendado.
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Tabla 2. Matriz T

Situaciéon empeorada
Nifios

Niflo y nifias con bajo
rendimiento académico

Fuerzas impulsadoras

Socializacion de la Guia de
Ejercicios para canalizar el
estrés.

El Codigo de Trabajo del
Ecuador en su Art. 5. (Agregado
por el Art. 1 de la Ley 2006—40,
R.O. 259, 27-1V—2006), sefiala
que: Los empleadores, tienen la
obligacion de precautelar la
seguridad y la salud de los
trabajadores.

El Plan Nacional del Buen Vivir
(2013-2017) propone
implementar una guia de
ejercicios para realizar antes de
iniciar la jornada laboral.

Ministerio de Salud Publica
actualmente existen dos leyes
que ampara la salud de los
trabajadores

La Constitucion del Ecuador en
la seccion séptima salud. Art. 32
manifiesta que la salud es un

derecho que garantiza el Estado.

ANALISIS DE FUERZA T

Situacion actual

Niflos y nifias desmotivados
frente al proceso de aprendizaje

I PC I PC
3 4 2 3
3 4 1 3
2 4 3 4
4 4 2 3
3 4 2 4

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Solorzano

Situacion mejorada

Niflos y nifias con adecuada
predisposicion en el trabajo
escolar.

Fuerzas bloqueadoras

Las actividades propuestas en la
guia no sean aplicadas de
manera sistematica.

Incumplimiento del Cédigo de
trabajo por parte de los
empleadores.

Poco interés de las autoridades
del Centro Educativo en aplicar
la guia que plantea el PNBV

El Ministerio de Salud no
difunde a la comunidad estas
leyes.

Falta de conocimiento por parte
de los docentes sobre las leyes y
reglamentos que contiene la
Constitucion de la Republica del
Ecuador.
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CAPITULO II
ANALISIS DE LOS INVOLUCRADOS

2.01 Analisis Del Mapeo de Involucrados

La estructura de la matriz de analisis de involucrados estd compuesta por diferentes
actores

El primer involucrado es el ITSCO, Institucion que se preocupa porque sus
estudiantes pongan en practica todo lo aprendido en clases y se involucren con la
investigacion y la practica profesional. La institucion a su vez tiene dos dependencias
que son los docentes porque implantan el conocimiento y el estudiante quien recibe y
aprende y los estudiantes que desean adquirir conocimientos.

El siguiente involucrado es el Centro Educativo el cual tiene como mision
fundamental la ensefianza y el aprendizaje por lo que debe ofrecer a los docentes todo el
apoyo y los recursos necesarios para que desempefie sus funciones. El Centro Educativo
a su vez tiene tres dependencias que son docentes, estudiantes y padres de familia,
porque son los responsables del aprendizaje de los estudiantes.

Otro de los involucrados es el Ministerio de Trabajo, que al ser una Institucion
publica es la encargada de velar por el bienestar y salario justo de todos los trabajadores.
Ese Ministerio a su vez tiene dos dependencias que son: Direccion de politicas y normas

de trabajo y Direccidon de Seguridad y Salud en Subcentros de Trabajo.
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El Ministerio de Salud es otro involucrado el cual garantiza el derecho a la salud a
través de la atencion y prevencion de enfermedades de todos los ecuatorianos. Este a su
vez tiene dos dependencias como la Gestion de la Gobernanza de la Salud y la Gestion
de la Vigilancia de la Salud Publica.

El Ministerio de educacion es otro de los involucrados, esta Institucion es la
encargada de vigilar que la educacion alcance un alto desempefio y una mejora continua
a través del desarrollo del personal docente. Entre uno de los principales objetivos de
esta Institucidbn estd garantizar un ambiente y condiciones apropiadas para el
aprendizaje colectivo y el uso adecuado de la informacion de los procesos de
seguimiento y evaluacion a fin de mejorar el curriculo y la educacion. A su vez tiene
dos dependencias que son la Subsecretaria de Calidad y Equidad Educativa y la

Direccion Nacional de Educacion para la Democracia y el Buen Vivir

Prevenir el estrés laboral de los docentes para el fortalecimiento de los aprendizajes de nifios y nifias de 4
afios. Guia de ejercicios que ayuden al estrés profundo dirigido a los docentes del Centro de Desarrollo
Infantil” Madre Livia Ianeselli” del Distrito Metropolitano de Quito en el afio 2018.



TECNOLOGICO SUPERIOR

ORDILLERA

Desarrollo
¢l

Thentolefantl 1§ |

2.02. Mapeo de involucrados

Figura 1. Mapeo de involucrados
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Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Solorzano

Fuente: Jessica Maribel Orozco Solérzano
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2.03. Analisis De La Matriz De Involucrados

Esta matriz de andlisis de involucrados esta estructurada por:

Como primer involucrado esta el ITSCO. El interés sobre el problema central es
que los nifios y nifias trabajen en ambientes agradables y de confianza, que favorezca
tanto la ensefianza como el aprendizaje. Como problema percibido es el que los
proyectos de grado no cuentan con el suficiente sustento tedrico, en vista de que no
existen investigaciones referentes al tema de estudio. Como recursos, mandatos y
capacidades tenemos la Ley Orgénica de Educacion Superior que sefala en el Art. 87
sobre la importancia del proceso de practica pre-profesional de los estudiantes, donde
puedan reforzar sus conocimientos teodricos con la practica en cada una de las
especialidades. Como interés sobre el proyecto estd planteado que sea aplicado en los
centros infantiles, a fin de prevenir el estrés laboral en los docentes y lograr un mejor
desempeno en sus labores diarias. Como conflicto potencial identificado es el que la
aplicabilidad de este no tenga una permanencia adecuada, es decir que se lleve a cabo
con la finalidad de que los docentes cuenten con buena salud fisica.

El siguiente involucrado es el Centro Educativo. El interés sobre el problema
central estd destacarse por la calidad educativa y el interés del aprendizaje de los
estudiantes, mediante la participacion activa tanto de los docentes como del estudiante,
es decir donde exista una motivacion constante hacia el aprendizaje. Como problema
percibido es que los docentes poseen un alto grado de estrés, lo que demuestra un alto
grado de desmotivacion del docente hacia la ensefianza. Como recursos, mandatos y
capacidades se basa en el Art. 6 literal e del LOEIL 2011, el mismo que sefala la

importancia de los fines, principios y obligaciones de todos quienes conforman la
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Institucion Educativa como son Administrativos, docentes, estudiantes y padres de
familia. El interés sobre el proyecto esta ofrecer un servicio de calidad a los estudiantes
y padres de familia y sobre todo que se sientan satisfechos con la educacion que estan
recibiendo sus hijos. Finalmente, como conflicto potencial, se pudo notar que los
docentes se sienten poco comprometidos con su trabajo, debido a la sobrecarga laboral,
asi como también a la falta de recursos sobre todo tecnoldgicos que les permita impartir
sus clases de manera fécil y clara, donde los estudiantes participen activamente en su
propio aprendizaje.

El siguiente involucrado es el Ministerio de Trabajo. El interés sobre el problema
central estd mejorar el ambiente laboral, mediante la utilizacién de estrategias que le
permitan al trabajador desarrollar sus actividades de manera mas Optima. Como
problema percibido se ha podido observar que existe falta de atencion de las autoridades
del Ministerio, ya que existe poco interés por investigar cuales son los principales
problemas de salud que enfrentan la mayoria de trabajadores, siendo una de ellas el
estrés. En Recursos Mandatos y Capacidades esta el Codigo de Trabajo del Ecuador en
su Art. 5. (Agregado por el Art. 1 de la Ley 2006-40, R.O. 259, 27-1V-2006), destaca
que los empleadores cumplan las leyes y reglamentos establecidos. El interés sobre el
proyecto es que seria bueno que se vigile el cumplimiento de las leyes, mediante una
continua supervision. Como conflictos potenciales esta la falta de cumplimiento de
leyes y reglamentos por parte del Centro Educativo, las autoridades del Centro
Educativo deben prestar mayor atencion a la salud de los docentes, con la finalidad de
contar con personal activo, dindmico, innovador y sobre todo humano.

El siguiente involucrado es el Ministerio de Salud. El interés sobre el problema

central estd prevenir enfermedades relacionadas con el estrés laboral, ya que este es la
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causa de problemas de salud muy graves, como la depresion, el cansancio, la
desmotivacion, entre otras mas. Como problema percibido esta la falta de atencion a las
consecuencias del estrés laboral, ya que afecta de manera negativa tanto a la persona
como a la empresa. Como Recursos Mandatos y Capacidades el Art. 32, del Ministerio
de Salud destaca estrategias para prevenir la problemadtica de la motivacion laboral,
lesiones y dolores posturales. El interés sobre el proyecto es que los docentes conozcan
sobre las graves consecuencias del estrés laboral y busquen alternativas para prevenir el
estrés de manera oportuna. Los conflictos potenciales es que el Ministerio de Salud
realiza frecuentemente cambios en sus programas de salud, por lo que es poca la

poblacion que se beneficiad de estos programas.
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2.04. Matriz De Analisis De Involucrados

Tabla 3. Matriz de Analisis de Involucrados

Intereses Recursos Intereses
Actores de sobre el Problemas Conflictos
. g Mandatos y sobre el .
involucrados problema percibidos . potenciales
Capacidades proyecto
central
ILos {feimes LOES Art 87  Que sea ol
Fomentar el elegidos para el . proyectos no
. proceso de aplicado en .
ITSCO aprendizaje proyecto de grado A tienen una
A 5 practica pre- los Centros :
significativo no cuentan con ] g permanencia
.- profesional Infantiles
sustento teorico adecuada
Reglamento
Destacarse por Interno Art. 6 Ofrecer un
la calidad Docentes con alto  literal e LOES, servicio de Docentes poco
Centro educativayel  grado de estrés Sefiala la calidad a los pe
. . , . . . comprometidos
Educativo interés del importancia de  estudiantes y )
Y .. con su trabajo
aprendizaje de cumplimiento  padres de
los estudiantes de familia
obligaciones
Codigo de
s Mejorar el Falta de atencion Uebap AiE 5, Qrosomply ol Qe .
Ministerio de . . destaca el cumplimiento
. ambiente de las autoridades .
Trabajo S empleadores cumplimiento  de leyes y
laboral del Ministerio
cumplan leyes de las leyes reglamentos
y reglamentos
Prevenir Falta de atencion Art. 32,.se Que los Cambios
enfermedades estrategias docentes
S . a las . frecuentes de
Ministerio de  relacionadas . para prevenir conozcan las
. consecuencias del R . los programas
Salud con el estrés ; la motivacion  consecuencias
estrés laboral . de salud
laboral laboral, del estrés
Acuerdo Mejorar la Docentes no le
Ensefianza Falta de interés interministerial salud fisica dan mucha
Ministerio de . de las autoridades  0001-16, 2016, de los importancia a
., aprendizaje de . .
Educacion . del Centro estrategias docentes y la  su bienestar
calidad . ; . .
Educativo para mejorar el  calidad fisico y
clima laboral.  educativa psicologico.

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Solérzano

Fuente: Jessica Maribel Orozco Solérzano

Prevenir el estrés laboral de los docentes para el fortalecimiento de los aprendizajes de nifios y nifias de 4
afios. Guia de ejercicios que ayuden al estrés profundo dirigido a los docentes del Centro de Desarrollo
Infantil” Madre Livia Ianeselli” del Distrito Metropolitano de Quito en el afio 2018.



2
— Desarollo 5§ 25
TECNOLOGICO SUPERIOR del o v

ORDILLERA Toentolnfant ¥

CAPITULO III
PROBLEMAS Y OBJETIVOS

3.01. Analisis del Arbol de Problemas

Este Arbol de problemas esta estructurado por causas, problema principal y efectos.

Como problema principal estd identificado es desmotivacion frente al proceso de
aprendizaje, por lo que es necesario que el docente investigue y sobre todo aplique
herramientas como el juego y la participacion para que los estudiantes se integren y
mejoren su interés por aprende

Entre las causas estan:

La primera causa identificada es docentes tensos e irritables, lo que provoca falta de
concentracion en su trabajo y en muchas ocasiones presentan sensaciones de
enfermedad, desanimo, por lo que es recomendable descansar, distraerse, caminar y
realizar ejercicios de repeticion, como es el caso de la guia de ejercicios que se propone
con el objetivo de controlar o prevenir el estrés en los docentes.

La segunda causa identificada es los docentes cansados y desmotivados en el
desarrollo de sus actividades profesionales, esto se manifiesta debido a la falta de interés
por parte de estos por aplicar metodologias que permitan mejorar la ensefianza de los
estudiantes.

La tercera causa identificada son los docentes con estrés laboral, sobrecarga de

trabajo y el ambiente al interior del Centro Escolar que no es muy comodo, debido a las
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exigencias de las autoridades provocando de esta manera un estrés profundo en los
docentes.

Los efectos son:

Uno de los efectos desinterés por impartir aprendizajes significativos para los nifios y
nifias debido a que los docentes no demuestran interés por utilizan estrategias de
enseflanza innovadoras que permitan que los estudiantes demuestren interés por
aprender. Los docentes deben preocuparse el aprendizaje de los estudiantes sea
significativo.

Otro efecto es dificultades en sus procesos de aprendizaje de los nifios y nifias
debido a la falta de motivacion del docente por brindar una buena ensefianza y lograr
que los estudiantes se interesen por aprender, utilizando estrategias que le permitan
tanto al docente como al estudiante lograr una mejor ensefianza — aprendizaje.

Como ultimo efecto es problemas de conducta, en los nifios y nifias debido a la
poca atencion que los docentes brindan a los estudiantes, por lo que es recomendable
que el docente se asegure de captar la atencion del nifio a fin de evitar problemas de

conducta dentro del aula.
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Figura 1. Arbol De Problemas
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Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Solorzano

Fuente: Jessica Maribel Orozco Solorzano
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3.03. Analisis del arbol de Objetivos

El Arbol de Objetivos esta estructurado por fines, problema central y medios.

El problema central es motivar a los nifios y nifias en el proceso de aprendizaje, para
ello es necesario que el docente cree factores que permitan desenvolverse dentro del
aula y que se logre que los estudiantes realmente tengan un aprendizaje significativo.
Entre los medios estan:

El primer medio es lograr que los docentes se encuentren relajados y tranquilos,
al impartir sus clases, esto demuestra la importancia de contar con profesionales que
sepan como manejar el estrés y entreguen lo mejor de su trabajo y se sienta motivado y
convencido que cada dia puede enfrentar los problemas que se presenten sin que afecte
el proceso de la ensefianza — aprendizaje.

El segundo medio es motivar a los docentes hacia una buena disposicion para el
trabajo. Tomando en cuenta que los docentes son el elemento mas importante en el
proceso ensefianza — aprendizaje, ya que la mejor forma de identificar a un docente
motivado y con buena disposicidon para su trabajo es observando su desempefio en el
salon de clases, y sobre todo con el aprendizaje que logra en sus estudiantes.

El tercer medio busca mejorar el buen estado de salud fisica y emocional de los
docentes. Este estado de salud es base para un buen desempeno laboral, ya que como es
conocido una persona en buen estado fisico y mental presenta optimismo, buena energia
y mucha predisposicion en su diario vivir, con mas razon una persona como es el caso
de los docentes que estdn rodeados de nifios y nifias con mucha energia y ganas de

aprender debe poseer una salud plena.
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Entre los fines estan:

El primer fin esta planteado lograr que los nifios y nifias no presenten problemas
en el aprendizaje, para lograr este fin es importante que el docente cuente con buena
salud tanto fisica como intelectual, para que pueda hacer frente a todas las dificultades
que se le presenten y dar lo mejor de si en las clases impartidas en el Centro Educativo.

El segundo fin se plantea es reducir los problemas de conducta en los nifios y
nifias, es decir que respeten las actividades de clase, trabajen correctamente y tengan
una buena interrelacion con sus pares y adulto para que el desarrollo del aprendizaje sea
satisfactorio.

Como tercero y ultimo fin fomentar aprendizajes significativos en los nifios y
nifias. Esto se lograra siempre y cuando el docente mantenga un equilibrio en su estado
de salud mental y fisica a través de las diferentes estrategias de auto regulacién que
debe aplicar este para si mismo, esto permitira que el ambiente de clase sea agradable,

de disfrute donde los infantes realicen aprendizajes significativos.
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Figura 2. Arbol De Objetivos

Fomentar aprendizaje
significativo en los nifos
y nifias

Reducir los problemas de
conducta en los nifios y

ninas

Lograr que los nifos y nifias
no presenten problemas en
el aprendizaje

I

Fines

]

Motivar a los nifios y nifias en el proceso de

aprendizaje

Mejorar el buen estado de
salud fisica y emocional de
los docentes

Motivar a los docentes hacia

Lograr que los docentes
una buena disposicion para el

se encuentren relajados
y tranquilos trabajo

Medios

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Solérzano

Fuente: Jessica Maribel Orozco Soldrzano
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CAPITULO IV
ANALISIS DE ALTERNATIVAS

4.01: Matriz De Analisis De Alternativas

La matriz de andlisis de alternativas es una herramienta que puede emplearse para
comparar alternativas utilizando métodos cualitativos o cuantitativos. Consiste en una
matriz que contiene las alternativas en las filas y los criterios en las columnas. En cada
casilla se anota la valoracion de la alternativa respecto al criterio correspondiente, junto
con la informacion que sustenta dicha calificacion. Una columna final sirve para la
valoracion global de cada alternativa. Si se esté utilizando el analisis cualitativo, en esta
ultima columna se incluye también la argumentacion que justifica dicha valoracion

global. (Barahona, 2011)
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4.02. Escala De Analisis De Alternativas

Tabla 4. Escala de Analisis de Alternativas

ESCALA CATEGORIA
1-5 Baja
6-11 Media baja
12-17 Media alta
18 - 25 Alta

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Soloérzano

Fuente: Jessica Maribel Orozco Solérzano

4.03. Analisis de la Matriz de alternativas

La Matriz de Analisis de Alternativas estd compuesta por cuatro objetivos que son:

El primer objetivo es desmotivacion frente al proceso de aprendizaje de los nifos y
nifias. El docente puede motivar al nifio al aprendizaje mediante juegos, clases
participativas y trabajo en equipo.

El segundo objetivo es docente en buen estado de salud fisica y emocional. En
ocasiones el exceso de trabajo la sobrecarga de responsabilidades y todo el entorno
laboral, hace que se genere consecuencias como el estrés en los docentes lo que
ocasiona que se sientan fatigados y sin energia para realizar normalmente su trabajo

El tercer objetivo es docentes relajados y tranquilos, este objetivo se lo puede lograr
mediante la implementacion de una guia de ejercicios que permitan canalizar el estrés,

si los docentes siguieran la guia de ejercicios para realizar antes de iniciar la clase que
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les permitiria desempefiar sus actividades escolares de manera mucho més activa e

innovadora, debido a que se sienten relajados y tranquilos podran trabajar mucho mejor.

El cuarto objetivo es docentes motivados y con buena disposicion para el trabajo,

para lograr este objetivo es necesario que el docente se encuentre en un ambiente

agradable, que cuente con todos los recursos para realizar su trabajo, todo esto le

permitira un correcto proceso de enseflanza — aprendizaje.

4.04. Matriz De Analisis De Alternativas

Tabla 5. Matriz de Analisis de Alternativas

Objetivos Impacto = Factibilidad = Factibilidad Factibilidad =Factibilidad Tota
sobre el técnica financiera social politica
proposito
Motivar a los 3 2 2 2 2 11

nifos y nifias
en el proceso
de
aprendizaje

Mejorar el 2 2 3 3 2 12
buen estado de
salud fisica y
emocional de
los docentes

Lograr que los 2 3 4 3 4 16
docentes se
encuentren
relajados y
tranquilos

Motivar a los 4 4 3 3 3 17
docentes hacia

una buena

disposicion

para el trabajo

TOTAL 8 9 10 9 9 45
Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Soloérzano

Fuente: Jessica Maribel Orozco Soldrzano

Categorias

MEDIA
BAJA

MEDIA
ALTA

MEDIA
ALTA

MEDIA
ALTA
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4.05. Analisis de impactos de los objetivos

La matriz de analisis de impacto de los objetivos es considerada como “una herramienta
que puede utilizarse para comparar alternativas utilizando métodos cualitativos o
cuantitativos, contiene las alternativas en las filas y los criterios en las columnas en cada
casilla se anota la valoracion de la alternativa respecto al criterio correspondiente junto
con la informaciéon que sostiene dicha calificacion, la columna final sirve para la
valoracion de cada alternativa” (Rogers Mufioz, 2013)

El objetivo de la Matriz de Impacto de los Objetivos es dar a conocer cudl serd
nuestro impacto central y determinar su factibilidad.

e Factibilidad de lograrse: (Alta-Media- Baja)

e Impacto de género :(Alta-Media- Baja)

e Impacto ambiental:(Alta-Media- Baja)

e Relevancia:(Alta-Media- Baja)

e Sostenibilidad:(Alta-Media- Baja)

Esta herramienta tiene tres niveles que son:

e Alto: 4
e Medio: 2
e Bajo: 1

Analisis de la Matriz de impacto de los objetivos

Una vez planteado el objetivo que consiste en elaborar una Guia de Ejercicios que

ayude a prevenir el estrés profundo dirigido a los docentes del Centro de Desarrollo

Prevenir el estrés laboral de los docentes para el fortalecimiento de los aprendizajes de nifios y nifias de 4
afios. Guia de ejercicios que ayuden al estrés profundo dirigido a los docentes del Centro de Desarrollo
Infantil” Madre Livia Ianeselli” del Distrito Metropolitano de Quito en el afio 2018.



[
s Desarollo 8 £ 35
TECNOLOGICO SUPERIOR del i
-
1
>

ORDILLERA Toentolnfant

Infantil, “Madre Livia Laneselli”, la misma que debe llevarse a cabo al inicio de la
jornada diaria, con la finalidad que los docentes se sientan relajados y tranquilos al
iniciar su jornada laboral.

Al elaborar la Guia de Ejercicios se asegura que el personal docente pueda elegir
que tipo de ejercicio desea realizar antes de la jornada diaria, en la Guia constan
ejercicios de calentamiento, de respiracion, de relacion, de estiramiento y fisicos.

Otro aporte que se evidencia con la implementacion de la Guia de ejercicios es que
los docentes, luego de realizar una rutina de ejercicios se sentiran mas motivados para
desarrollar sus actividades diarias con buen animo, debido a que durante el dia se
sienten relajados y dispuestos a entregar lo mejor de si, contribuyendo de esta manera a
proteger la salud de los docentes.

La relevancia que se fija dentro del proyecto es alta ya que a mas de ser una guia
para el personal docente, beneficiara tanto al personal administrativo del Centro Infantil
como a los nifos y por ende a los padres de familia, debido a que la calidad de la
educacion mejorara debido a que los docentes se sentirdn mas dispuestos para realizar
su trabajo.

Por ultimo pero no menos importante en que los docentes al estar dispuestos a
mejorar la calidad de la educacion, los nifios del Centro Infantil y los padres de familia

se sentiran mas satisfechos con el trabajo realizado por los docentes.
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Tabla 6. Matriz de analisis de impacto de los objetivos
Factibilidad Impacto Relevancia | Sostenibilidad
de lograrse | (Alta-Media- | (Alta-Media- | (Alta-Media-
Objetivo | (Alta-Media- Baja) Baja) Baja) Total
Baja) 4-2-1) 4-2-1) 4-2-1)
“4-2-1)
Beneficios - Fortalece - Responde a - Fortalece la
mayores que conocimientos | las participacion de
EEEETan los costos equitativamente | expectativas de | administrativos
Cuenta con dentro del los y docentes
una Guia | financiamiento | personal beneficiarios - Permite que se
e parala - Incrementa la | - Corresponde | mejore el
realizacion de calidad de vida | auna guia para | rendimiento
ejercicios la Guia en los docentes | el personal laboral de los 58 Puntos
que - Es favorable - Beneficiados | docente docentes Alta
para los personal - Los - El personal
ayuden a | beneficiarios administrativo | beneficios son | docente
prevenir el docentes y doceqtes, deseados por coqtribuye a
personal estudiantes y los docentes mejorar la
estrés administrativo | padres de - Se realiza la calidad
profundo - Prever}cién familia . rgting c.le educativa del.
del estrés - Se previene el | ejercicios Centro Infantil
dirigido  a | profundo en estrés, diariamente - Adaptacion a
o5 docentes mejorando la la rutina de
calidad de vida ejercicios
docentes de los docentes diariamente
16 puntos 14 puntos 14 puntos 14 puntos

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Soldrzano
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4.06. Diagrama De Estrategias

El diagrama de estrategias tiene como finalidad establecer la estructura y alcance de los
objetivos que pueden trazar los trabajadores en forma articulada determinando el limite

del proyecto con el fin determinar las metas y los propositos.

4.06. Analisis del Diagrama de Estrategias

El diagrama de estrategias estd compuesto por finalidad, propodsito, componentes y
actividades.

La finalidad es nifios y nifas realizan aprendizaje significativo, las actividades que
se deben desarrollar para lograr este fin son:

e Controles periddicos de salud fisica y emocional de los docentes

e Talleres de motivacion ensefianza- aprendizaje para docentes

e Trabajo en equipo con otros docentes y autoridades del Centro Infantil

e Utilizacion de herramientas tecnologicas a fin de motivar el aprendizaje

e Relleno y pintura de figuras geométricas

¢ Movimientos motrices

e Dinamicas de grupo

e Juegos recreativos

e Armar y desarmar legos

e Recortar y pegar figuras

El proposito es motivar a los nifios y nifias frente al proceso de aprendizaje, esto

significa que el docente debe tratar de ser lo mas explicito que pueda sobre un tema
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utilizando palabras o términos que el nifio comprenda el significado el propdsito es
contar con nifios que razonen y que deseen aprender, a fin de preparar a los nifios para
futuros aprendizajes.

El primer componentes es docentes relajados y tranquilos, con la finalidad de
mejorar la calidad educativa, el segundo componente es docentes motivados y con
buena disposicion para el trabajo, este componente es fundamental para el Centro
Infantil puesto que esto permitira lograr muchos beneficios tanto para los estudiantes,
como para los padres de familia, asi como también para el Centro Infantil, porque
permitira que sea reconocido por su calidad educativa.

El tercer componente es docente en buen estado de salud fisica y emocional, la
salud con la que cuenten los docentes sera fundamental para que la ensehanza —
aprendizaje sea de calidad. Cabe recalcar que si se cumplen a cabalidad todos estos
componentes se podra lograr que tanto los docentes como las autoridades del Centro
Infantil se sientan satisfechos tanto en la ensefianza como en el aprendizaje.

La salud tanto fisica de los docentes es fundamental, en vista de que diariamente se
tiene que enfrentar a un gran numero de estudiantes, con los cuales debera realizar su
trabajo. Tomando en cuenta que la labor docente no es facil puesto que es necesario
implicarse con la educacidn y en ocasiones esto no es facil ya que no todos los alumnos
tienen el deseo de aprender y es el docente quién debe buscar estrategias para motivar a
los docentes hacia el aprendizaje significativo.

Sin embargo dia a dia se puede constatar que muchos docentes por mas esfuerzos
que hagan no se puede lograr que los estudiantes, se sientan motivado por aprender, esta
es la razén por la que la salud mental y emocional de los docentes se ve afectada de

forma negativa.
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Figura 3. Diagrama de Estrategias

Fomentar aprendizaje significativo
en los nifios y nifias

Proposito ————> Motivar a los nifios y nifias en el
proceso de aprendizaje
I 1 1

Mejorar el buen estado

Finalidad ——>

Com pciEentes

Lograr que los docentes se ~ Motivar a los docentes hacia

: : vy de salud fisica 'y
encuentren relajados y una buena disposicion para -
: ¥ emocional de los
tranquilos el trabajo
docentes
I
Actividades

- Controles periddicos de salud fisica y emocional

- Talleres de motivacidn ensefianza- aprendizaje

- Trabajo en equipo con otros docentes y autoridades
- Utilizacién de herramientas tecnoldgicas

- Relleno y pintura de figuras geométricas

- Movimientos motrices
- Dinamicas de grupo

- Juegos recreativos

- Armar y desarmar legos

- Recortar y pegar figuras

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Solorzano

Fuente: Jessica Maribel Orozco Soldrzano
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4.08. Matriz Del Marco Logico.

(Marco Logico o matriz de planificacion) es una herramienta de trabajo conceptual que
es util en el disefio, monitoreo, ejecucion y evaluacion de proyectos. Es un sistema
estructurado para planificar y comunicar, en un solo cuadro, la informacion mas
importante sobre un proyecto. (Investigacion descriptiva, 2006)

La Matriz de Marco Logico permite saber que se desea lograr en el proyecto, como
se alcanzard el proposito y sus componentes, como se pretende medir el éxito de los
objetivos, resultados y qué recursos son los necesarios para la ejecucion de nuestro

proyecto.

4.09. Analisis de Matriz de Marco Logico

En esta Matriz se analizan los objetivos que se desean lograr en el proyecto, en donde se
tomara en cuenta lo siguiente:

La finalidad es nifios y nifas realizan aprendizajes significativos, mediante el
desarrollo de habilidades y destrezas que el docente se preocupe por desarrollar en el
niflo/a con la utilizacion de estrategias que permitan captar la atencion, el primer
indicador es: usted logra que sus estudiantes realicen aprendizajes significativos, si, no,
como mediante la motivacion hacia el deseo de aprender asociando habilidades y
conocimiento lo que permitira que se facilite el aprendizaje, el medio de verificacion es
la encuesta y la observacion directa, el supuesto es que los nifios y nifias mejorar su
rendimiento académico, lo que permitird que el docente se sienta satisfecho con su

trabajo.
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El segundo indicador es usted considera que su desempefio laboral en el
aprendizaje de sus estudiantes es excelente, para lograr este indicador es necesario que
el docente utilice estrategias de ensefianza - aprendizaje que permitan que los
estudiantes capten claramente el tema de estudio.

El Propdsito es nifios y nifias motivados en el proceso de aprendizaje, para
lograrlo e docente debe desarrollar en el nifio/a el gusto por aprender es decir contar con
nifios felices y participativos en el aula. El tercer indicador es usted motiva a sus
estudiantes en el proceso de aprendizaje mediante la utilizacién de métodos y estrategias
que permitan que el nifio sienta deseo de aprender.

El componente docentes relajados y tranquilos permite que el docente se
encuentre activo y con deseos de pensar mas claramente que estrategias utilizar para
mejorar el aprendizaje de los nifios y nifias. Los cuatro indicadores es el estado
emocional de usted como docente es relajado y tranquilo, de esto de pendera que el
desempeno del docente sea eficiente o no frente a la ensefianza — aprendizaje de los
nifios y nifias. El supuesto es el Ministerio de Educacion brinda pautas activas en
beneficio de la salud del docente, se puede indicar que lastimosamente solo est4 escrito
mas no se lleva a la practica, por lo que es necesario que las autoridades del Centro
Infantil presten mas atencion a la salud fisica y emocional de los docentes.

El componente docentes motivados y con buena disposicion para el trabajo se
refiere al desempeiie las actividades del docente ya que si se siente motivado realizara
su trabajo con gusto de esta manera todas las personas que estén a su alrededor también
se sientan reflejadas con su buen estado de animo y el resultado de su trabajo se vera
reflejado en todo lo que realiza, el quinto indicador es se siente motivado para realizar

su trabajo en el Centro Infantil, este indicador es muy importante para que el docente se
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sienta a gusto en el desarrollo de sus actividades. El supuesto es los docentes no asisten
a las capacitaciones que brinda el Ministerio de Educacion, sobre la importancia de
mantenerse saludable en su puesto de trabajo.

El componente docente en buen estado de salud fisica y emocional, estd
demostrado que un docente en buen estado de salud, sabe como enfrentar cualquier
obstaculo que se presente, el sexto componente es usted se siente con buen estado fisico
y mental ya que es importante que el Centro Educativo cuente con docentes saludables
fisica y emocional para la ensefianza, el supuesto los docentes acuden periodicamente al
chequeo médico, es muy importante que los docentes acudan a los controles periddicos
de salud fisica y emocional.

En cuanto a las actividades que se deben realizar son: talleres de motivacion
ensefianza- aprendizaje para docentes, trabajo en equipo con otros docentes y
autoridades del Centro Infantil, utilizacion de herramientas tecnoldgicas a fin de motivar
el aprendizaje, relleno y pintura de figuras geométricas, movimientos motrices,
dindmicas de grupo, juegos recreativos, armar y desarmar legos, recortar y pegar
figuras. El séptimo indicador es a usted como docente le gustaria asistir a la
socializacidon de una guia sobre ejercicios para el estrés profundo. El octavo indicador le
gustaria disponer de una guia de ejercicios para prevenir el estrés laboral, la guia de
ejercicios es fundamental es las Instituciones educativas porque permite prevenir el
estrés y que realicen un trabajo de calidad. El noveno indicador usted siente la sensacion
de cansancio o agotamiento al impartir sus clases, estos sintomas son muy serios por lo
que es necesario que la persona acuda de inmediato a realizarse un chequeo médico, con
el objetivo de que conozca cual es el problema de su salud. El décimo indicador le

gustaria practicar una rutina de ejercicios diariamente, la rutina de ejercicios tiene
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muchas ventajas una de las principales es la salud de los docentes

emocional.

Tabla 7. Matriz Marco Logico

FINALIDAD INDICADORES MEDIOS DE
VERIFICACION
Fomentar 1. ¢Ud. logra que sus estudiantes realicen Encuesta
aprendizaje aprendizajes significativos? Observacion
SI NO

significativo en

o o 0mao:
los nifios Yy ninas

2. (Usted considera que su desempefio laboral
en el aprendizaje de sus estudiantes es?
MUY BUENO, BUENO, MALO

PROPOSITO 3. ¢Ud. motiva a sus estudiantes en el proceso
Motivar a los de aprendizaje?

nifios y nifias enel SI NO

proceso de Por que

aprendizaje

COMPONENTES 4. (El estado de emocional de Ud. cono
Lograr que los  docente es relajado y tranquilo?
docentes se SI NO

encuentren Porque
relajados y
tranquilos
Motivar a los 5. ¢ Se siente motivado para realizar su trabajo

docentes hacia una en el Centro Infantil?
buena disposicion SI NO
para el trabajo Por qué

Mejorar el buen 6. jUds. (Se siente con buen estado fisico y

estado de salud ~ mental?
SI  NO

fisica y emocional
Porque

de los docentes

ACTIVIDADES 7. ;A Ud. como docente le gustaria asistir a la
socializacion de una guia sobre ejercicios para
el estrés profundo?

SINO

8. (Le gustaria disponer de una guia de
ejercicios para prevenir el estrés laboral?
SI NO

9- ( Usted siente la sensacion de cansancio o
agotamiento al impartir sus clases?
SI NO

10. ¢Le gustaria practicar una rutina de
ejercicios diariamente?
SI NO

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Solorzano

tanto fisica como

SUPUESTOS

Los nifios y nifas
mejoran su
rendimiento
académico.

El Ministerio de
Educacion  brinda
pausa activas en
beneficio de la salud
del docente

Los docentes no
asisten a las
capacitaciones  que
brinda el Ministerio
de Educacion.

Los docentes acuden
periddicamente  al
chequeo médico
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CAPITULO V
PROPUESTA

5.01. Antecedentes

De acuerdo a (limasari, 2013). “Los antecedentes, son todos aquellos trabajos de
investigacion que se han realizado y que guardan mucha similitud y relacién con los
objetivos del estudio que se aborda, son los trabajos de investigacion realizados,
relacionados con el objeto de estudio presente en la investigacion que se esta haciendo.

El Ministerio de Educacion regula los parametros de la educacion inicial, basica y
bachillerato, ademas asegura el correcto desenvolvimiento y también que exista armonia
en el desarrollo del aprendizaje de los estudiantes. Asi como también por la oferta
educativa y ambito laboral de accion para las actividades académicas de los docentes.
(Ministerio de Educacion, 2014)

El estrés en los docentes en la mayoria de los casos se da debido a la sobrecarga de
trabajo las cuales sobrepasan la capacidad del docente para ejecutarlas. Otras de las
causas son los bajos salarios, este factor se convierte en estresante porque el docente en
la mayoria de los casos no se siente recompensado econdmicamente por su esfuerzo y
sus responsabilidades. La inestabilidad laboral también es causa de estrés del docente
debido a que no tiene un trabajo seguro y estable a largo plazo, el desarrollo de sus
actividades no sera de un 100% debido a que siempre estd pesando en una mejor oferta

laboral. Falta de material de trabajo es un factor que genera estrés en el docente porque
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no cuenta con material suficiente y necesario para cumplir con su trabajo, ni tampoco
podra brindar una adecuada ensefianza — aprendizaje. Las malas relaciones
interpersonales entre los miembros del Centro Educativo es un factor determinante que
ocasiona estrés laboral en los docentes, debido a que las deficientes relaciones
interpersonales generaran un ambiente tenso lo que fomentara el estrés laboral. Ente las
caracteristicas mds notorias en los docentes que presentan estrés esta la desmotivacion,
la impaciencia, el poco optimismo y el desinterés por sus alumnos y en general se

esfuerzan menos en su trabajo.

5.02 Datos Generales

Nombre de la Institucion: Centro de Desarrollo Infantil MADRE LIVIA IANESELLI
Provincia: Pichincha

Canton: Quito

Parroquia: La Concepcion

Direccion: Sector la concepcion, calle Manuel Serrano y Jorge Piedra Oe5-10
Teléfono: 2431-282

Email: madre-liviaianaselli-@hotmail.com

Régimen: Sierra
Sostenimiento: Privado
Modalidad: Presencial
Jornada: Matutina

N° de estudiantes: 80
N° de docentes: 6

Autoridad maxima: Hermana Mirian Del Rosario Navarro Padilla
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5.03 Resefa Historica

El Jardin fue fundado el 14 de enero del 2001, pero antes de eso era una fabrica de
productos para animales, pero en honor a la Madre Livia laneselli, la familia compro esa
fabrica y crearon un centro infantil en ese tiempo empezaron con nifios de bajo escasos
recursos econdomicos mas o menos tenian 20 nifios y avian mas pero los demas si
pagaban la pension la Madre Livia laneselli quien organizo juridicamente la
congregacion siendo la primera Madre General, cargo que desempeiio con fe y
transparencia en diferentes ocasiones, cumpliendo con las palabras de nuestros
Fundadores “Sean perseverantes y veran la ayuda de Dios en todo”. Ella también fue

la que realizo la apertura de las misiones fuera de Italia, en Africa y Brasil.

5.04 Objetivos

5.04.01. Objetivo General

Elaborar una guia de ejercicios que le permita al docente romper con la rutina y lograr

mejorar su estado de animo y desempefio laboral.

5.04.02 Objetivos Especificos:

e Socializar la guia de ejercicios que permitan canalizar el estrés laboral en los
docentes del Centro de Desarrollo Infantil “Madre Livia Ianeselli” a través de la
realizacion de un taller.

e Contribuir al mejoramiento de la calidad educativa en el Centro Infantil
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e Propiciar las mejores condiciones para la formacién de hébitos a través de
ejercicios fisicos, de respiracion y relajacion, las mismas que contribuiran al

mantenimiento de la salud de los docentes.

5.05 Justificacion

El presente estudio tiene como objetivo realizar una Guia de Ejercicio que ayude a
canalizar el estrés profundo dirigido a los docentes del Centro de Desarrollo Infantil
“Madre Livia Ianeselli” del Distrito Metropolitano de Quito, con la finalidad de
prevenir el estrés laboral de los docentes y mejorar el aprendizaje de los nifios y nifas
de 5 afos.

La Guia de ejercicios contra el estrés laboral es necesario para que los docentes
sientan bienestar y relajacion en su cuerpo antes de iniciar la jornada laboral. La guia de
ejercicios estard compuesta de ejercicios de respiracion, de relacion y ejercicios fisicos a
fin de eliminar el estrés en el trabajo.

Tomando en cuenta que la vida de los docentes se ve afectada a menudo por la
fatiga laboral que ocasionan las instituciones donde trabaja, las causas que provocan
estos factores son las exigencias laborales, la falta de atencién proveniente de sus
autoridades superiores, lo cual conlleva a que el docente se sienta acorralado, bajo una
situacion de presion, otro de los factores que pueden provocar estrés en los docentes
son los alumnos, debido a los problemas que presentan como por ejemplo la poca
atencion que estos prestan a las clases.

Es importante recalcar que la fatiga laboral surge al producirse un desequilibrio
en los objetivos, metas e intenciones pedagdgicas que se quieren alcanzar, tanto

personales como materiales u organizativas de las que se dispone. Muchos docentes con
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cierto grado de estrés laboral son capaces de deslindar su vida personal y familiar de sus
actividades laborales, por lo que se ven afectados ya que esto repercute en su vida
personal y profesional de forma negativa en su actitud con los demas.

Por lo descrito anteriormente se siente la necesidad de socializar ciertas
estrategias que permitan prevenir el estrés laboral en los docentes fomentando
mecanismos que permitan conservar la salud tanto fisica como psicoldgica, en vista de
estos factores determinan la calidad educativa ya que el docente no brinda su maxima
capacidad debido a posibles tensiones, por ello es necesario se analice todo aquello que
se refiere a las interacciones entre el trabajo, su medio ambiente, la satisfaccion y las
condiciones del Centro Educativo, por una parte y por la otra, las capacidades del
docente, sus necesidades y su situacion personal fuera del trabajo, pueden influir en su
salud y rendimiento y satisfaccion en el trabajo.

De acuerdo a investigaciones realizadas al estrés se lo puede manejar mediante
técnicas que permitan afrontar el estrés, una de esas estrategias es el ejercicio, las
técnicas de respiracion y relajacion. Estas técnicas permitiran motivar a los docentes, en
el Centro Educativo ademés que servira para mejorar su calidad de vida, mejorara el
estado de animo, las relaciones con sus compaiieros € incluso son su familia.

Por lo que se determina que la guia de ejercicios es fundamental a fin de lograr
cambios sobre todo en la actitud de los docentes y sobre todo para manejar los
problemas de estrés, agotamiento fisico y mental, mal humor continuo y otras
situaciones desagradables.

La rutina de ejercicios se los puede realizar en diferentes momentos, ya sea al
inicio de la jornada laboral, durante el momento de mayor fatiga del trabajador, donde

comienza a disminuir la productividad del docente.
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La Guia de ejercicios tiene como finalidad:

e Disminuir el esfuerzo de ejecucion de las tareas diarias

¢ Disminuir la tensiéon muscular innecesaria

e Mejorar la flexibilidad, la coordinacion y la resistencia otorgando una mayor
movilidad y mejor postura

e Aumentar la circulacioén sanguinea

e (Combatir y prevenir el estrés, la depresion y la ansiedad

e Reforzar el estado de 4nimo y la autoestima de los docentes

e Mejorar la capacidad de atencion y concentracion del docente

e Romper la rutina, pero sobre todo incrementar la calidad de vida de los docentes.
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5.06 Marco Teorico

El estrés laboral

El estrés laboral es definido por la Organizacion Internacional del Trabajo como la
reaccion que pude tener el individuo ante exigencias y presiones laborales que no se
ajustan a sus conocimientos y capacidades y que ponen a prueba su capacidad para
afrontar la situacion. (Larenas Ortega, 2016)

El estrés puede producirse en situaciones laborales muy diversas, a menudo se
agrava cuando el empleado siente que no recibe suficiente apoyo de sus supervisores y
colegas, y cuando tiene un control limitado sobre su trabajo o la forma en que puede
hacer frente a las exigencias y presiones laborales.

El estrés influye de manera muy preocupante en los estados de animo de los
trabajadores y de manera especial en los docentes. Tomando en cuenta que el término
estrés ha sido muy utilizado, pero poco comprendido y sobre todo conocido como un
detonante que provoca alteraciones tanto en la parte fisica como intelectual de quién lo
padece, provocando graves consecuencias como es el agotamiento fisico, la depresion y

trastornos de ansiedad.

Concepto de estrés

El estrés es un fendmeno muy frecuente en la mayoria de las personas, el mismo que
presenta graves consecuencias para la salud de la persona que lo padece. Esta patologia
va en aumento debido a los grandes cambios que estéd sufriendo el mundo econémico y

social. (prevencionintegral, 2016)
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El estrés es un proceso y se define como un desequilibrio sustancial entre la capacidad
de demanda y la capacidad de respuesta en condiciones en las que el fracaso de la
satisfaccion de dicha demanda tiene consecuencias importantes. (Carro Paz & Gonzélez

Gomez, 2013)

e Signos y sintomas

El estrés laboral sefiala signos, sintomas, fisiopatologia y sefiala que el estrés afecta
organos y funciones de todo el organismo. Entre los sintomas mds comunes que se
presentan estdn, la depresion, ansiedad, cefalea, insomnio, sindrome de intestino

irritable, dermatitis, disfuncion sexual, taquicardia y nerviosismo.

o Fisiopatologia del estrés

Reaccion de alarma. El organismo, se altera fisioldgicamente por la activacion de una
serie de glandulas, especialmente en el hipotdlamo y la hipoéfisis ubicada en la parte
inferior del cerebro y por las glandulas suprarrenales localizadas sobre los rifiones en la
zona posterior de la cavidad abdominal.

El cerebro, al detectar la amenaza o riesgo, estimula al hipotdlamo quién produce
factores liberadores, sustancias especificas que actian como mensajeros para zonas

corporales también especificas. (Oblitas, 2009 )
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e Estado de resistencia

Cuando un individuo es sometido en forma prolongada a la amenaza de agentes lesivos
fisicos, quimicos, biologicos o sociales. El organismo si bien prosigue su adaptacion a
dichas demandas de manera progresiva, puede ser también que disminuyan sus
capacidades de respuesta debido a la fatiga que se produce en las glandulas del estrés.
(ELSEVIER, 2015)

Durante esa fase suele ocurrir un equilibrio dindmico u homeostasis entre el medio
ambiente interno y externo del individuo. Asi el organismo tiene la capacidad para
resistir mucho tiempo, no hay problema alguno, en caso contrario sin duda avanzard a la

fase siguiente.

e Fase de agotamiento

La disminucion progresiva del organismo, frente a una situacion de estrés prolongado
conduce a un estado de gran deterioro con pérdida importante de las capacidades
fisiologicas y con ello sobreviene la fase de agotamiento en la cual el sujeto suele
sucumbir ante las demandas pues se reducen al minimo sus capacidades de adaptacion e

interrelacion con el medio.
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Estrés fisico y mental

e Estrés fisico.

Se llama estrés fisico a todos aquellos sintomas que acompafian los estados de estrés,
sea la persona consciente o no de ello. El estrés fisico es producido por el desarrollo de
una enfermedad por una infeccion agua o por traumas,

Los signos y sintomas del estrés fisico son:

Agotamiento fisico:

- Cansancio

- Falta de aire, agitacion

- Palpitaciones

- Irritabilidad, malhumor

- Inestabilidad emocional, ataque de ira
- Pensamientos negativos

- Dificultad para distraerse

- Dificultades de relacion (pareja, familia, trabajo)

e Contractura muscular

Esta se produce por aumento del tono muscular a causa del estrés, el cual induce

cambios en el cerebro. Esta incluye:
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- Cefalea tensional

- Migrafia por estrés

- Lumbalgia

- Dorsalgia

- Problemas digestivos
- Qastritis

- Dolor de estomago

- Colon irritable

- Mala digestion

- Colitis

e Trastornos de suefio

- Insomnio de conciliacion, dificultad para comenzar el suefio
- Suefio entre cortado

- Dormir menos de lo necesario

- Levantarse cansado

- Pesadillas angustias, sobresaltos (ELSEVIER, 2015)

e Estrés mental

El estrés mental es aquel que se produce por angustias, preocupaciones en muchos casos
de tipo econdémico, afectivo, problemas en el trabajo, etc. Las demandas mentales son
presiones emocionales, psicoldgicas o mentales que se dan en una persona. El estrés
ocurre cuando estas presiones exceden la capacidad individual para hacer frente a ellas.

El estrés no es facil medirlo y por lo tanto no puede determinarse en cualquier unidad

Prevenir el estrés laboral de los docentes para el fortalecimiento de los aprendizajes de nifios y nifias de 4
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estandar. Aunque pueda afectar a la salud y el rendimiento, el resultado del estrés varia
de individuo a individuo.

El estrés es la respuesta psicologica, fisioldgica y de comportamiento de un
individuo cuando percibe una falta de equilibrio entre las demandas puestas sobre ¢l y
su capacidad para cumplir con las exigencias que, en un periodo de tiempo, conduce a la

mala salud. (Aldera Montes, Pulido Castro, & Martinez Gonzalez, 2007)

Consecuencias en la conducta
- Baja concentracion en las tareas que realiza.
- En ocasiones muestra agresividad

- Bajo rendimiento laboral

Tipos de estrés

El estrés dependiendo de sus propias caracteristicas sintomas, duracioén y distinto
tratamiento se dividen en:

- Estrés agudo

- Estrés agudo episddico

- Estrés cronico

e Estrés agudo

El estrés agudo es el mas comun. Proviene de las demandas y las presiones del pasado

inmediato y se anticipa a las demandas y presiones del proximo futuro. El estrés agudo

Prevenir el estrés laboral de los docentes para el fortalecimiento de los aprendizajes de nifios y nifias de 4
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es estimulante y excitante a pequefias dosis, pero demasiado es agotador. Los sintomas
mas comunes son:

e Desequilibrio emocional, una combinacion de ira o irritabilidad, ansiedad y
depresion, las tres emociones del estrés.

e Problemas musculares entre los que se encuentra la cefalea tensional, dolor de la
mandibula y las tensiones musculares que producen contracturas y lesiones en
tendones y ligamento.

e Problemas digestivos con molestias en el estbmago o en el intestino, como
acidez, flatulencia, diarrea, estrefiimiento y sindrome del intestino irritable.

e Manifestaciones generales transitorias, como elevacion de la presion arterial,
taquicardia, sudoracion de las palmas de las manos. taquicardia, mareos,

migrafias, manos o pies frios, dificultad respiratoria y dolor toracico.

Estrés agudo episédico

Muchas personas padecen estrés agudo, cuyas vidas estan desordenadas que siempre
parecen estar inmersas en la crisis y en el caos. Van siempre corriendo, pero llegan
tarde. No parece ser capaces de organizar sus vidas, hacer frente a las demandas, a las
presiones que ellos mismos se infringen y que reclaman toda su atencion. Parecen estar
permanentemente en estrés agudo. (Calero Jaén, 2017)

Con frecuencia las personas que padecen estrés agudo reaccionan de forma

descontrolada, muy emocional estan irritables, ansiosos y tensos.
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Estrés laboral

El estrés laboral es el conjunto de fendmenos que se suceden en el organismo del
trabajador con la participacion de los agentes estresantes lesivos derivados directamente
del trabajo o que con motivos de este, pueden afectar la salud del trabajador. (Aldera
Montes, Pulido Castro, & Martinez Gonzalez, 2007)

En cualquier situacion de estrés en la empresa puede hablarse de la responsabilidad
de los directivos y de la propia empresa, en la medida en la que ésta lo causa o lo
facilita, o en la medida en la que no lo detecta a tiempo o no busca solucion a esta

problematica.

e Estimulos estresores del estrés laboral

Se denomina estimulos estresores a los factores que provocan el desencadenamiento del
estrés en un momento determinado. Si la respuesta del individuo ante este estimulo es
negativa y le produce angustia, malestar, se dice que padece: de estrés. (Fernandez

Garcia, 2012)

Factores que influyen en el estrés laboral

e Relaciones con los compaiieros

Si las relaciones con los compaiieros son malas €stas van a ser un estresor muy
importante. Como consecuencia de esta mala relacion su grupo de trabajo, seccion, etc.,

no realizard su trabajo. (Fernandez Garcia, 2012)
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e Relaciones con los superiores
Debe existir cordialidad entre trabajador y empresa, de forma que éste pueda exponer
sus problemas. Para ello los superiores deben intentar elevar la autoestima del

trabajador e intentar evitar que se hunda en la problematica. (Fernandez Garcia, 2012)

e Inseguridad

Desgraciadamente es una lacra en el trabajo que se vive en la actualidad por los
distintos tipos de contrataciones que se realizan. Incluso con la seguridad en el puesto,

es un factor estresante muy importante. (Fernandez Garcia, 2012)

Causas del estrés

Estrés por excesiva tension fisica o psiquica. Es el estrés mas frecuente. Puede ocurrir

en cualquier trabajo ya que esta sujete a una gran carga fisica y mental.

Estrés por trabajo repetitivo. El trabajador que durante toda su jornada realiza el

mismo tipo de trabajo de forma casi automatica, es un gran candidato a padecer estrés

Estrés por aumento de carga mental. Es muy frecuente ya que para desarrollar el
mismo trabajo la nueva tecnologia obliga a estar en tension, teniendo que recibir gran

cantidad de informacion que debemos procesar.
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Estrés por desmotivacion Si en el trabajo no encontramos una motivacion para
promocionarnos y no hay algo que estimule se terminara en una depresion. (Fernandez

Garcia, 2012)

Caracteristicas evolutivas de los ninos de 4 afios de edad

Las caracteristicas del desarrollo del nifio/a de 4 afios de edad en el aspecto motor,
socio-afectivo, de pensamiento y de lenguaje. En esta etapa su pensamiento es
egocéntrico, le cuesta compartir sus juguetes, restar el punto de vista de los demas,
también confunde con mucha facilidad los acontecimientos de su realidad con los de su
imaginacion, es asi que no distingue la fantasia de la vida real.

De igual manera como el egocentrismo es una caracteristica que marca esta etapa,
la independencia es otra caracteristica que se va desarrollando en el nifio nifia de 4 afios
de edad, les gusta hacer las cosas que pueden sin ayuda del adulto, como, por ejemplo:
vestirse y desvestirse sin ayuda, comen solos, se ponen los zapatos, se lavan las manos
etc.

El nifio y nifa de 3 a 4 afos, segin Piaget se encuentra en una etapa pre
operacional, en la cual es capaz de reconocer los colores primarios en su entorno,
identificar figuras geométricas basicas, como el circulo, tridngulo y cuadrado, dibujar la
figura humana, representandola como un monigote, realizar clasificaciones tomando en
cuenta un atributo, nombrar semejanzas y diferencias, entre dos objetos, diferenciar
objetos pesados — livianos, grandes — pequefios, anchos — angostos, recordarla melodia
de las canciones, realizar seriaciones con los objetos siguiendo el esquema planteado,

etc. (Cérdova Vivanco & Macay Sanchez, 2014)
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El aprendizaje

La Real Academia Espaiola define al aprendizaje como la acciéon o efecto de aprender
algin arte, oficio u otra cosa. 2 Tiempo que en ello se emplea. Por otro lado, define
aprender como 1. Adquirir el conocimiento de alguna cosa por medio del estudio o de la
experiencia (Diccionario de la Real Academia Espafiola, 2015).

El aprendizaje es un proceso que varia o se modifica a lo largo del tiempo,
adaptandose a los cambios que se producen en el entorno. El aprendizaje es el mayor

proceso de adaptacion humana.

Tipos de aprendizaje

El aprendizaje es un proceso de adiestramiento de la mente que contribuye al desarrollar
la imaginacion, la memoria y el pensamiento. El objetivo central es determinar el
desempefio de conocimientos, habilidades y actitudes que se consideran relevantes para
los estudiantes y lograr asi que estos alcancen mediante un desarrollo armonico e
integral las herramientas necesarias para participar de manera activa y responsable en la

sociedad.

Los tipos de aprendizaje son:

e Aprendizaje visual

- Los alumnos visuales aprenden preferentemente a través del contacto visual con

el material educativo.
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Piensan en imagenes, siendo capaces de traer a la mente mucha informacion a la
vez, por ello tienen mas facilidad para absorber grandes cantidades de
informacion con rapidez

La costumbre de visualizar les ayuda a establecer relaciones entre distintas ideas
y conceptos, por lo cual desarrollan una mayor capacidad de abstraccion

Las representaciones visuales del material, como graficos, cuadros, laminas,

carteles y diagramas mejoran su aprendizaje

Aprendizaje auditivo

Los alumnos y alumnas auditivos/as aprender preferentemente escuchando el
material educativo.

Piensan y recuerdan de manera secuencia 1 y ordenada, por lo cual prefieren los
contenidos orales y los asimilan mejor cuando pueden explicarselos a otra
persona.

Responden con éxito al estilo de ensefianza mas frecuente en el sistema escolar,
ya que se adaptan con facilidad al formato de la clase expositiva.

Tienen gran capacidad para aprender idiomas y/o musica. Los casetes y discos,

las discusiones en publico y las lecturas en voz alta facilitan su aprendizaje.

Aprendizaje Kinestésico
Los aprendices kinestésicos aprenden preferiblemente al interactuar fisicamente

con el material educativo.
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- Para aprender necesitan asociar los contenidos con movimiento o sensaciones
corporales. De este modo, en una clase expositiva, se balancearan en la silla,
intentardn levantarse, la pasaran haciendo garabatos y dibujos, etc.

- Sus aprendizajes son mas lentos, y se desempeflan mejor en tareas de tiempo
limitado y con descansos frecuentes.

- Las actividades fisicas, el dibujo y la pintura, los experimentos de laboratorio,
los juegos de rol, mejoran su aprendizaje (Cardona Serran & Hernandez

Perdono, 2013)

Caracteristicas

En el aprendizaje es necesario tomar en cuenta factores diferenciales como: (factores
fisicos, edad., sexo) y los factores psicoldgicos (memoria, inteligencia). También se
debe tomar en cuenta ciertos factores que influyen de manera importante en el
aprendizaje como puede ser el nivel de dificultad de los materiales, su organizacion, el
establecimiento de un clima motivador. El aprendizaje, se sustenta en una serie de
variables psicologicas, de caracter socio — afectivo entre las que estan el que el
estudiante vea a la Institucioén educativa y el proceso de aprendizaje como algo valioso,
el que considere al docente como un aliado y no como un enemigo.

La familia también es un factor esencial con respecto al apoyo psicologico que
proporciona, o no, al estudiante. Se debe tener en cuenta la labor pedagodgica, puesto que
la conducta de los estudiantes, estd directamente influenciada por el clima afectivo que
viven y pro la estabilidad (o no) del grupo familiar. Por lo que es necesario la
comunicacion con la familia del estudiante para llevar a cabo una accion educativa

conjunta.
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5.07 Metodologia

5.07.01. Métodos

e Método Deductivo

Este método va de lo general a lo particular. El método deductivo es una manera de
pensar y razonar. Aquel que te hace llegar a una conclusion a través del pensamiento. Es
decir que la conclusion no es nueva. Si un razonamiento deductivo es valido y las
premisas son verdaderas, la conclusion s6lo puede ser verdadera. Este principio se

aplica en todo el documento.

e Método Inductivo

El método inductivo se emplea como instrumento de trabajo, es un procedimiento que
comienza por los datos y se acaba llegando a la teoria, se asciende de lo particular a lo
general, los cuales nos ayudaran a una vision clara sobre la investigacion. (Pareda,
2006)

En la actualidad, el uso de los dos métodos es importante pues a lo largo del

desarrollo se aplicaron por la construccion del proyecto.
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5.07.02 Técnica

Las técnicas de recoleccion de informacién son procedimientos especiales
utilizados para obtener y evaluar las evidencias necesarias, suficientes y competentes
que le permitan formar un juicio profesional y objetivo, que facilite la calificacion de
los hallazgos detectados en la materia examinada. Para la recoleccion de informacion de
este proyecto se empleara la Encuesta que fue preparada con un determinado tiempo y
realizada a los docentes del Centro Infantil” Madre Livia laneselli” del Distrito
Metropolitano de Quito para asi poder tener la mayor informacion sobre la necesidad de

implementar una Guia de ejercicios que ayuden a canalizar el estrés en los docentes.

5.07.03 Poblacion

En el centro infantil se encuentran laborando las siguientes perdonas:

Directora: 1
Coordinadora/o: 2
Docentes: 6
Limpieza: 2

En la cocina: 2

Padres de familia: 152

Nifos/a: 80
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5.07.04 Muestra del estudio

Se realiz6 una Encuesta, la misma que presenta preguntas claras y especificas
preparadas para todos los involucrados del Centro Educativo “Madre Livia laneselli”.

La encuesta fue necesaria para la toma de decisiones apropiadas para el beneficio de los

15 docentes y prevenir el estrés.

5.07.05 Tabulacion de datos de la encuesta antes de la socializacion de la guia
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1 ;Usted logra que sus estudiantes realicen aprendizajes significativos para?

Tabla 8. Aprendizajes significativos

Variable Frecuencia| Porcentaje
Tener un sentido de comprension 2 13,33%
Tener un mejor conocimiento 12 80,00%
Una buena interpretacion 1 6,67%
Total 15 100,00%

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Soloérzano
Fuente: Encuesta

Figura 2. Aprendizajes significativos

éUsted logra que sus estudiantes realicen
aprendizajes significativos para?

7%

H Tener un sentido de
comprension

H Tener un mejor
conocimiento

i Una buena
interpretacion

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Solérzano
Fuente: Encuesta

Analisis: De los 15 docentes encuestados, 2 que corresponden al 13,33% manifiestan
que logran que sus estudiantes realicen aprendizajes significativos para tener un sentido
de comprension, 12 que corresponden al 80% manifiestan tener un mejor conocimiento
y 1 que corresponde al 6.67% manifiesta una buena interpretacion. Estos datos
determinan que los docentes se preocupan por lograr en sus estudiantes un aprendizaje

significativo.
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2. ;Usted considera que su desempeiio laboral en el aprendizaje de sus estudiantes

es?

Tabla 9. Desempefio laboral

Variable Frecuencia| Porcentaje
Muy bueno 4 26,67%
Bueno 11 73,33%
Malo 0 0,00%
Total 15 100,00%

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Solérzano
Fuente: Encuesta

Figura 3. Desempefio laboral

éUsted considera que su desempeiio laboral en
el aprendizaje de sus estudiantes es?

0%

H Muy bueno
M Bueno

i Malo

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Solorzano
Fuente: Encuesta

Analisis. De los 15 docentes encuestados 4 que corresponden al 26.67% consideran que
su desempefio laboral en el aprendizaje de sus estudiantes es muy bueno, 11 docentes
que corresponden al 73.33% manifiestan bueno y el 0.0% corresponde a malo. De
acuerdo a los docentes los datos obtenidos se pueden determinar que el desempefo es

bueno.
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3. (Usted motiva a sus estudiantes en el proceso de aprendizaje mediante?

Tabla 10. Proceso ensefianza aprendizaje

Variable Frecuencia| Porcentaje
El razonamiento 3 20,00%
Conocimientos previos 2 13,33%
Clases dinamicas 10 66,67%
Total 15 100,00%

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Solérzano
Fuente: Encuesta

Figura 4. Proceso ensefianza aprendizaje

é¢Usted motiva a sus estudiantes en el proceso
de aprendizaje mediante?

M El razonamiento

M Conocimientos
previos

i Clases dinamicas

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Solérzano
Fuente: Encuesta

Analisis: De los 15 docentes encuestados 3 que corresponde al 20.00% manifiestan que
los docentes motivan a sus estudiantes en el proceso de aprendizaje mediante el
razonamiento; 2 docentes que corresponden al 13.33% manifiestan conocimientos
previos y 10 docentes que corresponden al 66.67& manifiestan clases dinamicas. De
acuerdo a los datos obtenidos se puede observar que el mayor porcentaje de estudiantes

se preocupan porque sus clases sean dinamicas.

Prevenir el estrés laboral de los docentes para el fortalecimiento de los aprendizajes de nifios y nifias de 4
afios. Guia de ejercicios que ayuden al estrés profundo dirigido a los docentes del Centro de Desarrollo
Infantil” Madre Livia Ianeselli” del Distrito Metropolitano de Quito en el afio 2018.
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4. ;El estado emocional de Ud. como docente es relajado y tranquilo?

Tabla 11. Estado emocional

Variable Frecuencia| Porcentaje
Siempre 3 20,00%
A veces 12 80,00%
Muy pocas veces 0 0,00%
Total 15 100,00%

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Solérzano
Fuente: Encuesta

Figura 5. Estado emocional

¢El estado emocional de Ud. como docente es
relajado y tranquilo?

0%

H Siempre
M A veces

i Muy pocas veces

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Solérzano
Fuente: Encuesta

Analisis: De los 15 docentes encuestados, 3 que corresponden al 20.00% manifiestan
que el estado emocional del docente siempre es relajado y tranquilo, 12 docentes que
corresponden al 80.00% manifiestan a veces y el 0% es para muy pocas veces. De los
resultados obtenidos se puede deducir que la mayoria de docentes a veces se sienten

relajados y tranquilos.

Prevenir el estrés laboral de los docentes para el fortalecimiento de los aprendizajes de nifios y nifias de 4
afios. Guia de ejercicios que ayuden al estrés profundo dirigido a los docentes del Centro de Desarrollo
Infantil” Madre Livia Ianeselli” del Distrito Metropolitano de Quito en el afio 2018.
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5. (Al realizar su trabajo en el Centro Infantil usted se siente?

Tabla 12. Estado de animo

Variable Frecuencia| Porcentaje
Muy motivado 5 33,33%
Poco motivado 9 60,00%
Nada motivado 1 6,67%
Total 15 100,00%

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Solérzano
Fuente: Encuesta

Figura 6. Estado de animo

éAl realizar su trabajo en el Centro Infantil usted
se siente?

7%

H Muy motivado
M Poco motivado

i Nada motivado

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Solérzano
Fuente: Encuesta

Analisis: De los 15 docentes encuestados 5 que corresponden al 33.33% manifiestan
que al realizar su trabajo en el Centro Infantil se siente muy motivado, 9 que
corresponden al 60.00% manifiestan sentirse poco motivados y 1 docente que
corresponde al 6.67% manifiesta sentirse nada motivado. De acuerdo a estos resultados
se puede afirmar que el porcentaje mayoritario de docentes se siente muy poco

motivado en su lugar de trabajo.

Prevenir el estrés laboral de los docentes para el fortalecimiento de los aprendizajes de nifios y nifias de 4
afios. Guia de ejercicios que ayuden al estrés profundo dirigido a los docentes del Centro de Desarrollo
Infantil” Madre Livia Ianeselli” del Distrito Metropolitano de Quito en el afio 2018.
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6. ; Usted se siente con buen estado fisico y mental?

Tabla 13. Estado fisico y mental

Variable Frecuencia| Porcentaje
Siempre 2 13,33%
A veces 13 86,67%
Nunca 0 0,00%
Total 15 100,00%

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Solérzano
Fuente: Encuesta

Figura 7. Estado fisico y mental

éUsted se siente con buen estado fisico y
mental?

0%

M Siempre
M A veces

kd Nunca

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Soldrzano
Fuente: Encuesta

Analisis: De los 15 docentes encuestados 2 que corresponden al 13.33% manifiestan
que se siempre se siente con buen estado fisico y mental, 13 docentes que corresponden
al 86.67% manifiestan a veces y el 0% manifiestan nunca. De acuerdo a los datos
obtenidos se puede apreciar que un porcentaje mayoritario de docentes a veces se siente

con buen estado fisico y mental.

Prevenir el estrés laboral de los docentes para el fortalecimiento de los aprendizajes de nifios y nifias de 4
afios. Guia de ejercicios que ayuden al estrés profundo dirigido a los docentes del Centro de Desarrollo
Infantil” Madre Livia Ianeselli” del Distrito Metropolitano de Quito en el afio 2018.
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7. (A Ud. como docente le gustaria asistir a la socializacion de una guia sobre

ejercicios para prevenir el estrés profundo?

Tabla 14. Socializacion guia de ejercicios

Variable Frecuencia| Porcentaje
Si 15 100,00%
No 0 0,00%
Total 15 100,00%

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Solérzano
Fuente: Encuesta

Figura 8. Socializacion guia de ejercicios

éA Ud. cdmo docente le gustaria asistir a la
socializacidn de una guia sobre ejercicios para el
estrés profundo?

0%

M Si
HNo

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Solérzano
Fuente: Encuesta

Analisis: De los 15 docentes encuestados el 100% de ellos manifiestan que les gustaria
asistir a la socializacion de una guia sobre ejercicios para prevenir el estrés profundo.
De acuerdo a los datos obtenidos se puede evidenciar que los docentes se sienten

interesados en conocer la Guia de ejercicios para prevenir el estrés profundo.

Prevenir el estrés laboral de los docentes para el fortalecimiento de los aprendizajes de nifios y nifias de 4
afios. Guia de ejercicios que ayuden al estrés profundo dirigido a los docentes del Centro de Desarrollo
Infantil” Madre Livia Ianeselli” del Distrito Metropolitano de Quito en el afio 2018.
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8. (Usted esta de acuerdo en disponer de una guia de ejercicios para prevenir el

estrés laboral?

Tabla 15. Guia de ejercicios

Variable Frecuencia| Porcentaje
Muy de acuerdo 11 73,33%
Poco de acuerdo 4 26,67%
Nada de acuerdo 0 0,00%
Total 15 100,00%

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Solérzano
Fuente: Encuesta

Figura 9. Guia de ejercicios

éUsted esta de acuerdo en disponer de una guia
de ejercicios para prevenir el estrés laboral?

0%

B Muy de acuerdo
M Poco de acuerdo

i Nada de acuerdo

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Solérzano
Fuente: Encuesta

Analisis: De los 15 docentes encuestados 11 docentes que corresponden al 73.33%
manifiestan estar muy de acuerdo en disponer de una guia de ejercicios para prevenir el
estrés laboral, 4 que corresponde al 26.67% manifiestan estar poco de acuerdo y el 0%
es para nada de acuerdo. Estos datos evidencian que los docentes estdn de acuerdo en

contar con una guia de ejercicios para prevenir el estrés laboral.

Prevenir el estrés laboral de los docentes para el fortalecimiento de los aprendizajes de nifios y nifias de 4
afios. Guia de ejercicios que ayuden al estrés profundo dirigido a los docentes del Centro de Desarrollo
Infantil” Madre Livia Ianeselli” del Distrito Metropolitano de Quito en el afio 2018.
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9. ;Usted siente la sensacion de cansancio o agotamiento al impartir sus clases?

Tabla 16. Sensacion de cansancio

Variable Frecuencia| Porcentaje
Siempre 0 0,00%
A veces 14 93,33%
Nunca 1 6,67%
Total 15 100,00%

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Solérzano

Fuente: Encuesta

Figura 10. Sensacion de cansancio

éUsted siente la sensacion de cansancio o
agotamiento al impartir sus clases:?

M Siempre
M A veces

kd Nunca

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Solérzano

Fuente: Encuesta

Analisis: De los 15 docentes encuestados el 0% de ellos manifiestan que siempre

sienten la sensacion de cansancio o agotamiento al impartir sus clases, 14 docentes que

corresponden al 93.33% indican a veces y 1 que corresponde al 6.67% manifiestan

nunca. De acuerdo a estos datos se puede observar que un porcentaje mayoritario de

docentes manifiestan que a veces sienten la sensacion de agotamiento al impartir sus

clases.

Prevenir el estrés laboral de los docentes para el fortalecimiento de los aprendizajes de nifios y nifias de 4
afios. Guia de ejercicios que ayuden al estrés profundo dirigido a los docentes del Centro de Desarrollo
Infantil” Madre Livia Ianeselli” del Distrito Metropolitano de Quito en el afio 2018.
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10. ;Le gustaria practicar una rutina de ejercicios diariamente, por qué?

Tabla 17. Rutina de ejercicios

Variable Frecuencia| Porcentaje
Para reducir el estrés 4 26,67%
Para sentirse bien 5 33,33%
Por salud 6 40,00%
Total 15 100,00%

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Solérzano
Fuente: Encuesta

Figura 11. Rutina de ejercicios

éLe gustaria practicar una rutina de ejercicios
diariamente, por qué?

M Para reducir el
estrés

M Para sentirse bien

& Por salud

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Solérzano
Fuente: Encuesta

Analisis: De acuerdo a los 15 docentes encuestados 4 que corresponden al 26.67%
manifiestan que les gustaria practicar una rutina de ejercicios diariamente para reducir el
estrés, 5 docentes que corresponden al 33.33% manifiestan para sentirse bien y 6
docentes que corresponden al 40.00% senalan por salud. Como se puede observar el
100% de los docentes estan de acuerdo en que les gustaria practicar una rutina de

ejercicios diariamente.

En la parte de anexo podemos observar la encuesta.

Prevenir el estrés laboral de los docentes para el fortalecimiento de los aprendizajes de nifios y nifias de 4
afios. Guia de ejercicios que ayuden al estrés profundo dirigido a los docentes del Centro de Desarrollo
Infantil” Madre Livia Ianeselli” del Distrito Metropolitano de Quito en el afio 2018.
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5.08. Taller de socializar

1. Invitacion
El dia 7 de marzo del 2018, a las 5:30 pm en la casa parroquial del Centro” Madre Livia
Ianeselli” se realizard el taller de socializacion, en la cual se hablard del estrés laboral y
como le afecta a los nifios y nifias el estrés de los docentes.

2. Saludos y bienvenida a los asistentes
Un cordial saludo a los asistidos hoy hablaremos uno temas muy importantes que nos
ayudara en nuestro trabajo.

3. Dindmica de inicio
Nombre: Sacando la pereza
Todos se ponen de pie se sacuden la pereza de todo el cuerpo y hacemos un circulo de
pereza y lanzamos por la ventana.
Objetivo general
Presentar la guia de ejercicios para que le permita al docente romper con la rutina y
lograr mejorar su estado de 4nimo y estar en mejor estado fisico y de salud.
Objetivos especificos

e Socializar la guia de ejercicios con los docentes para que le permitan conocer el

estrés laboral y porque es importante controlarlo.
e Mejorar la calidad educativa de los nifios y nifias para el fortalecimiento del
desarrollo integral de nifios y nifas.
e Propiciar las mejores condiciones para la formacion de habitos a través de

ejercicios fisicos.

Prevenir el estrés laboral de los docentes para el fortalecimiento de los aprendizajes de nifios y nifias de 4
afios. Guia de ejercicios que ayuden al estrés profundo dirigido a los docentes del Centro de Desarrollo
Infantil” Madre Livia Ianeselli” del Distrito Metropolitano de Quito en el afio 2018.
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4. Exposicion de los temas
e Elestrés
e Que es el estrés
e Manejar el estrés laboral en los docentes
Tips
- Dormir el tiempo suficiente.
- Organizar el dia de trabajo.
- Levantate mas temprano
- Desayunar bien
- Mantenerse positiva/o todo el dia

5. Ejercicios o actividades

EJERCICIO #1

Nombre: Respirar serenamente

Tiempo: 10 minutos

Objetivo: Permitir que los pulmones y el cerebro se llenen del oxigeno
suficiente para enviar la orden de mantener todo el organismo en calma.

Recurso: Espacio amplio y adecuado.

Desarrollo: Siéntese o parece comodamente, establezca una buena postura al respirar,
cierre sus 0jos, respire larga y profundamente. Al conteo de cinco inhale y al conteo de

siete exhale suavemente.

Prevenir el estrés laboral de los docentes para el fortalecimiento de los aprendizajes de nifios y nifias de 4
afios. Guia de ejercicios que ayuden al estrés profundo dirigido a los docentes del Centro de Desarrollo
Infantil” Madre Livia Ianeselli” del Distrito Metropolitano de Quito en el afio 2018.
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EJERCICIO #2

Nombre: Relajacion

Tiempo: 10 minutos

Objetivo: Relajacion muscular implica un proceso de dos pasos en el que hay que
tensar y relajar sistematicamente diferentes grupos musculares.

Recurso: Espacio amplio y adecuado.

Desarrollo: Sentarse en una posicion adecuada mover la cabeza de un lado a otro,

arriba, abajo, derecha, izquierda y circular.

5.08.02. Analisis y tabulacion de los datos

Prevenir el estrés laboral de los docentes para el fortalecimiento de los aprendizajes de nifios y nifias de 4
afios. Guia de ejercicios que ayuden al estrés profundo dirigido a los docentes del Centro de Desarrollo
Infantil” Madre Livia Ianeselli” del Distrito Metropolitano de Quito en el afio 2018.
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1. (Usted conoce que es el estrés?

Tabla 18. Conoce que es el estrés

Variable Frecuencia Porcentaje
Si 15 100,00%
No 0 0,00%
Total 15 100,00%

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Solérzano
Fuente: Encuesta

Figura 12. Conoce que es el estrés

¢Usted conoce que es el estrés?

0%

M Si
# No

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Solorzano
Fuente: Encuesta

Analisis: De los datos obtenidos se puede determinar que, de los 15 docentes

encuestados, el 100% de ellos manifiestan que si conocen que es el estrés.

Prevenir el estrés laboral de los docentes para el fortalecimiento de los aprendizajes de nifios y nifias de 4
afios. Guia de ejercicios que ayuden al estrés profundo dirigido a los docentes del Centro de Desarrollo
Infantil” Madre Livia Ianeselli” del Distrito Metropolitano de Quito en el afio 2018.
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2. ;Considera que el ambiente laboral puede provocar estrés?

Tabla 19. Ambiente laboral

Variable Frecuencia Porcentaje
Si 15 100,00%
No 0 0,00%
Total 15 100,00%

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Solérzano
Fuente: Encuesta

Figura 13. Ambiente laboral

é¢Considera que el ambiente laboral puede
provocar estrés?

0%

M Si
ENo

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Solérzano
Fuente: Encuesta

Analisis:
De acuerdo a los datos obtenidos en la encuesta realizada a los docentes se puede

observar que el 100% consideran que el ambiente laboral si puede provocar estrés.

Prevenir el estrés laboral de los docentes para el fortalecimiento de los aprendizajes de nifios y nifias de 4
afios. Guia de ejercicios que ayuden al estrés profundo dirigido a los docentes del Centro de Desarrollo
Infantil” Madre Livia Ianeselli” del Distrito Metropolitano de Quito en el afio 2018.
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3. (Es importante que los docentes reciban capacitacion sobre como prevenir el
estrés laboral?

Tabla 20. Capacitacion estrés laboral

Variable Frecuencia Porcentaje
Si 15 100,00%
No 0 0,00%
Total 15 100,00%

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Soloérzano
Fuente: Encuesta

Figura 14. Capacitacion estrés laboral

éEs importante que los docentes reciban
capacitacion sobre como prevenir el estrés
laboral?

0%

M Si
ENo

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Soloérzano
Fuente: Encuesta

Analisis:
De los 15 docentes encuestados el 100% manifiestan que si es importante que los

docentes reciban capacitacion sobre como prevenir el estrés laboral.

Prevenir el estrés laboral de los docentes para el fortalecimiento de los aprendizajes de nifios y nifias de 4
afios. Guia de ejercicios que ayuden al estrés profundo dirigido a los docentes del Centro de Desarrollo
Infantil” Madre Livia Ianeselli” del Distrito Metropolitano de Quito en el afio 2018.
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4. ;Considera importante que los docentes se encuentren en buen estado de salud

para que la ensefianza — aprendizaje de los nifios y nifias, sea de calidad?

Tabla 21. Estado de salud

Variable Frecuencia Porcentaje
Si 15 100,00%
No 0 0,00%
Total 15 100,00%

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Solérzano
Fuente: Encuesta

Figura 15. Estado de salud

¢Considera importante que los docentes se
encuentren en buen estado de salud para
gue la enseianza — aprendizaje de los nifios
y nifas, sea de calidad?
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Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Solérzano
Fuente: Encuesta

Analisis:
De los 15 docentes encuestados el 100% manifiestan que si considera importante que
los docentes se encuentren en buen estado de salud para que la ensefianza — aprendizaje

de los nifios y nifas, sea de calidad.

Prevenir el estrés laboral de los docentes para el fortalecimiento de los aprendizajes de nifios y nifias de 4
afios. Guia de ejercicios que ayuden al estrés profundo dirigido a los docentes del Centro de Desarrollo
Infantil” Madre Livia Ianeselli” del Distrito Metropolitano de Quito en el afio 2018.
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5. ¢(Usted como docente considera importante sentirse relajado y tranquilo?

durante las horas de clase.

Tabla 22. Importante sentirse relajado

Variable Frecuencia Porcentaje
Si 15 100,00%
No 0 0,00%
Total 15 100,00%

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Solorzano
Fuente: Encuesta

Figura 16. Importante sentirse relajado

é¢Usted como docente considera importante
sentirse relajado y tranquilo durante las
horas de clase?
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E No

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Solérzano
Fuente: Encuesta

Analisis:
De los 15 docentes encuestados el 100% de ellos sefialan que como docente si

consideran importante sentirse relajado y tranquilo durante las horas de clase.

Prevenir el estrés laboral de los docentes para el fortalecimiento de los aprendizajes de nifios y nifias de 4
afios. Guia de ejercicios que ayuden al estrés profundo dirigido a los docentes del Centro de Desarrollo
Infantil” Madre Livia Ianeselli” del Distrito Metropolitano de Quito en el afio 2018.
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6. ;Considera usted que la Guia de ejercicios sera de mucho beneficio para los

docentes de los Centro de Desarrollo Infantil?

Tabla 23. Guia de ejercicios

Variable Frecuencia Porcentaje
Siempre 10 66,67%
Casi siempre 1 6,67%
A veces 4 26,67%
Nunca 0 0,00%
Total 15 100,00%

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Solérzano
Fuente: Encuesta

Figura 17. Guia de ejercicios

éConsidera usted que la Guia de ejercicios
sera de mucho beneficio para los docentes
del Centro de Desarrollo Infantil?
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Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Solérzano
Fuente: Encuesta

Analisis:

De los 15 docentes encuestados, 10 que corresponden al 66.67%, consideran que
siempre la Guia de ejercicios serda de mucho beneficio para los docentes del Centro de
Desarrollo Infantil “Madre Livia laneselli”, 1 que corresponde al 6.67% manifiesta casi
siempre, 4 que corresponden al 26,67% sefalan a veces. De acuerdo a estos datos se
puede determinar que la Guia de ejercicios si es importante para que los docentes

puedan prevenir el estrés laboral.

Prevenir el estrés laboral de los docentes para el fortalecimiento de los aprendizajes de nifios y nifias de 4
afios. Guia de ejercicios que ayuden al estrés profundo dirigido a los docentes del Centro de Desarrollo
Infantil” Madre Livia Ianeselli” del Distrito Metropolitano de Quito en el afio 2018.
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7. (Le gustaria que la rutina de ejercicios sea?

Tabla 24. Rutina de ejercicios

Variable Frecuencia | Porcentaje
Antes de iniciar las clases 15 100,00%
Después del recreo 0 0,00%
Antes del recreo 0 0,00%
Total 15 100,00%

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Solérzano
Fuente: Encuesta

Figura 18. Rutina de ejercicios

0%

éLe gustaria que la rutina de ejercicios sea?

M Antes de iniciar las
clases

B Después del recreo

i Antes del recreo

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Solérzano
Fuente: Encuesta

Analisis:

De los 15 docentes encuestados 15 que corresponden al 100%, manifiestan que les

gustaria iniciar la rutina de ejercicios antes de iniciar las clases.

Todo esto con la

finalidad de empezar el trabajo diario relajados, para hacer frente a cualquier problema

que se pueda presentar en el trabajo.

Prevenir el estrés laboral de los docentes para el fortalecimiento de los aprendizajes de nifios y nifias de 4
afios. Guia de ejercicios que ayuden al estrés profundo dirigido a los docentes del Centro de Desarrollo
Infantil” Madre Livia Ianeselli” del Distrito Metropolitano de Quito en el afio 2018.
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8. (Qué tipo de ejercicios le gustaria realizar?

Tabla 25. Ejercicios

Variable Frecuencia Porcentaje
De relajacion 9 60,00%
De estiramiento 2 13,33%
De respiracion 4 26,67%
Total 15 100,00%

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Solérzano
Fuente: Encuesta

Figura 19. Ejercicios

éQué le tipo de ejercicios le gustaria
realizar?

M De relajacion
H De estiramiento

& De respiracion

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Solérzano
Fuente: Encuesta

Analisis:

De los 15 docentes encuestados se puede observar que 9 que corresponden al 60.00%
sefialan que les gustaria realizar ejercicios de relajacion, 2 que corresponden al 13.33&
manifiestan que les gustaria realizar ejercicios de estiramiento, 4 que corresponden al
26.67% indican que les gustaria realizar ejercicios de respiracion. Por lo que se puede
determinar que la Guia de ejercicios es fundamental en el Centro Escolar puesto que en

su desarrollo existen diversos tipos de ejercicios.

Prevenir el estrés laboral de los docentes para el fortalecimiento de los aprendizajes de nifios y nifias de 4
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9. ;Considera que una rutina de ejercicios antes de iniciar clases ofrece ventajas

para prevenir el estrés?

Tabla 26. Rutina de ejercicios

Variable Frecuencia Porcentaje
Siempre 12 80,00%
A veces 3 20,00%

Nunca 0 0,00%
Casi nunca 0 0,00%
Total 15 100,00%

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Soloérzano
Fuente: Encuesta

Figura 20. Rutina de ejercicios

é¢Considera que una rutina de ejercicios
antes de iniciar clases ofrece ventajas para
prevenir el estrés?

0%_\’_0%

M Siempre
H A veces
id Nunca

M Casi nunca

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Solérzano
Fuente: Encuesta

Analisis:
De los 15 docentes encuestados, 12 que corresponden al 80% manifiestan que siempre

una rutina de ejercicios antes de iniciar clases ofrece ventajas para prevenir el estrés, 3

que corresponden al 20.00% manifiestan que a veces.

Prevenir el estrés laboral de los docentes para el fortalecimiento de los aprendizajes de nifios y nifias de 4
afios. Guia de ejercicios que ayuden al estrés profundo dirigido a los docentes del Centro de Desarrollo
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10. ;Cuantas veces a la semana le gustaria realizar la rutina de ejercicios?

Tabla 27. Rutina de ejercicios en la semana

Variable Frecuencia | Porcentaje
1 vez a la semana 1 6,67%
2 veces a la semana 0 0,00%
Mas de dos veces a la 14 93.33%
semana
Total 15 100,00%

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Solérzano
Fuente: Encuesta

Figura 21. Rutina de ejercicios en la semana

é¢Cuantas veces a la semana le gustaria
realizar la rutina de ejercicios?

7% 0%

M1 vez alasemana

M 2 veces a la semana

i Mas de dos veces a
la semana

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Solérzano
Fuente: Encuesta

Analisis:
De los 15 docentes encuestados, 1 que corresponde al 6.67% manifiestan que le gustaria
realizar la rutina de ejercicios 1 vez a la semana, y los 14 restantes sefialaron que les

gustaria recibir mas de dos veces a la semana.

Prevenir el estrés laboral de los docentes para el fortalecimiento de los aprendizajes de nifios y nifias de 4
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5.09 Formulacion del proceso de la aplicacion de la guia

GUIA DE EJERCICIOS QUE AYUDEN AL ESTRES
PROFUNDO DIRIGIDO A LOS DOCENTES DEL CENTRO
DE DESARROLLO INFANTIL” MADRE LIVIA
IANESELLI” DEL DISTRITO METROPOLITANO DE
QUITO EN EL ANO 2018.
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0 UNIDAD I

1. }NTRODUCCI()N:

[ N

- E-§t!_l_dios.'cientiﬁcos han demostrado que el ejercicio ayuda a prevenir el estrés y la
i1
" -',a.nslp_dad ya que, ademds de mejorar la apariencia fisica, estimula la produccion de
endorfinas, sustancias naturales en nuestro cuerpo que favorecen el buen humor. Se
recomienda la practica de al menos 5 minutos diarios de cualquier tipo de ejercicio
con la finalidad de mantenerse relajado el resto del dia.

Nuestro cuerpo esta disefiado para el movimiento, por lo que permanecer
sentado o en una misma posicion por largos periodos de tiempo genera estrés y
tension muscular, que debemos aprender a liberar. Por otro lado, algunas zonas del
cuerpo son mas propensas a acumular esta tension, como el cuello y los hombros,
por lo que es necesario realizar una rutina diaria de ejercicios, ya que estos
ayudaran a eliminar el estrés y la tension acumulada, ayudando a relajar la mente y
la musculatura.

Por lo tanto, es necesario aprender a relajarse mediante la practica de ejercicios
fisicos y de respiracion profunda, a fin de liberar el estrés. La actividad fisica 10

, , ., . " oo
s0lo ayuda a mantener la linea, también se considera una excelente heframienta.

. , . . . N " e ]
para combatir el estrés de la vida diaria. Al realizar ejercicio fisico mejorasla

autoestima, ayuda a disminuir posibles frustraciones y al mismo tiempo sirve de

valvula de escape de los posibles problemas que se debe enfrentar. r

Prevenir el estrés laboral de los docentes para el fortalecimiento de los aprendizajes de nifios y
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La!ictica de ejercicios debe ser de pocos minutos al dia, entre las principales

ventajas estan:

e Docentes saludables y mas productivos
e Mejora el ambiente de trabajo

e Mejora la comunicacion
1.1. EL ESTRES
1.1.1. Concepto

El estrés laboral se debe a la creciente presion en el entorno laboral, puede
provocar la saturacion fisica o mental, generando diversas consecuencias que no

solo afectan a la salud, sino también a la de su entorno mas préoximo.

1.1.2. ; Qué es el estrés?

El estrés laboral aparece cuando los recursos del trabajador son superado

o varios factores laborales a los que no puede hacer frente y puede manife

diversas formas, sus sintomas van desde la irritabilidad a la depresion y por lo

general estan acompafiados de agotamiento fisico y mgn_gq"[:; .

-y
R ™
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Las reacciones mas frecuentes cuando una persona esta estresada son: ansiedad,

I -témor,-'lnseguridad, pensamientos negativos, dificultad para tomar decisiones, etc.
| | - - n
i

:Mi'emés, puede producir enfado o ira, irritabilidad, tristeza hasta llegar incluso

v | | | |
puede llegar hasta la depresion y otras reacciones emocionales. También se puede

identificar otros sintomas bioldgicos como son el agotamiento fisico, la falta de
rendimiento, taquicardia, sudoracion, etc.

Es importante tomar en cuenta que, si el estrés es muy intenso y se prolonga
en el tiempo, puede llegar a producir enfermedades fisicas y desérdenes mentales,
en definitiva, problemas de salud. La activacion prolongada del organismo, los
estresores cronicos o muy frecuentes, la pobre habilidad de afrontamiento, puede
alterar negativamente el curso de las enfermedades, asi como constituirse en

factores de riesgo para la aparicion de ciertos trastornos.

1.1.3. Causas

El estrés laboral puede estar originado por factores como una excesiva Sgrgaﬂe

L " I
trabajo, un elevado nivel de responsabilidad que pone a prueba la capa'cidizlf:_dgl'
| | I i

individuo o unas relaciones sociales insatisfactorias e incluso toxicas.
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‘ahs por el estrés laboral

1.I.Reacci0nes negati

s reacciones pueden ser fisioldgicas, cognitivas, conductuales o emocionales

estar acompafiadas de una gran frustracion por parte de la persona que
strés, al verse incapaz de controlar la situacion o situaciones que generan

ese estres.

3 0
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UNIDAD II

2.. MANEJAR EL ESTRES LABORAL EN LOS DOCENTES

evitar que el estrés laboral llegue mas lejos y presente serios problemas en la
salad, existen algunos tips que se puede poner en practica para contrarrestar los

efectos.

2.1. TIPS

2.1.1. Dormir el tiempo suficiente.

El tiempo de descanso es uno de los mas importantes en el dia de una persona.

Cuando el suefo es suficiente y reparador, la persona se siente renovada,

descansada y con ganas de hacer bien las tareas encomendadas. Una persona debe

dormir de siete a ocho horas diarias.

2.1.2. Organizar el dia de trabajo. "Lz

En el trabajo el tiempo es oro, y por ello se debe aprovechar de la mejor

algunas claves que influyen en la administracion del tiempo se relacionan con la

organizacion del trabajo. el ap

Prevenir el estrés laboral de los docentes para el fortalecimiento do.joé"leprendizajes de nifios y
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La administracion de documentos, la delegacion de tareas, entre otras actividades

‘ya quE'I es necesario tomar en cuenta que siempre existe una mejor forma de
- n
[

i realizar cl trabajo para aprovechar el tiempo. Por la mafiana siempre es importante
v | | | .
dedicar los primeros minutos del dia a determinar cudles serdn las actividades

prioritarias y las metas que se desea alcanzar.

2.1.3. Levantate mas temprano

Levantarse temprano permite iniciar el dia con deseo de empezar un dia feliz y
productivo. Es importante crear habitos de levantarse a la misma hora todos los
dias. Las ventajas de levantarse temprano son muchas tanto fisicas como
mentales, ademés ayudan a aumentar la productividad, energia e incluso el éxito

en la vida y lo mas importante nos ayuda a ser puntuales en nuestro trabajo.

2.1.4. Desayunar bien

Luego de un buen descanso, los niveles de azucar (glucosa) en la sangre, sen m.],iy

bajos, comer un buen desayuno, rompe el ayuno y repone los niveles de 'gluﬁosé. 1

La glucosa es la fuente de energia del cuerpo. Un desayuno balanceado brinda las

vitaminas, minerales, proteinas y carbohidratos necesarios. para que el cuerpo

obtenga la energia que necesita para un funcionamiento saludable. -
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2.1 IEstablecer priorididgs 3 r

Planificar el dia nos permite realizar nuestras actividades de manera ordenada de

7, ‘acuerdo a las prioridades. Esto nos permitira cumplir con nuestro trabajo diario a
| | - n
t1e'1inI po y bien hecho, es decir el trabajo serd entregado sin contratiempos y

""pulhn;almente Esto hara que hablen bien de nosotros.

2.1.6. Mantenerse positiva/o todo el dia

Mantenerse positivo todo el dia le dara la sensacion de que todo esta a su favor, y
lograré hacer lo que sea. Mantener una actitud positiva permitird afrontar los retos
que se presenten a lo largo del dia. Sin embargo, no siempre se podrd mantener
una actitud segura o positiva, porque hay ocasiones en las que todos nos sentimos
vulnerables, por lo que mantener una actitud positiva nos permitira levantarnos el

4nimo a nosotros mismos.

2.1.7. Tomar pequefios descansos durante el dia

Durante el dia es importante tomarse pequefios descansos, distraerse, divertitse'y
1
entretenerse, con el objetivo que el cuerpo y la mente se relaje. Estos p'eqtf'pﬁc;s_

descansos pueden marcar la diferencia en la calidad de vida y para realizar'las

tareas del dia renovado y se esté¢ dispuesto a la solucion de problemas, sentirse

bien y seguir siendo productivo. -+
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2.2.'Normas generales para realizar ejercicios

& 5.2-.1. Realizar calentamiento
I % n I.

g
L T

i El calentamiento es fundamental antes de realizar cualquier tipo de ejercicios sean
- e
estos de movimientos, resistencia o fortalecimiento, es necesario se dedique de 5 a
15 minutos en movimiento de calentamiento antes de hacer ejercicio. Esto

reducira la posibilidad de incurrir en una lesion, al ayudar al cuerpo a prepararse

para hacer ejercicios.

2.2.2. Ropa comoda

Para realizar ejercicios es necesario contar con ropa holgada, del tipo deportivo, el
calzado debe ser ligero y a la vez fuere y resiste para evitar lesiones mecanicas

como fracturas o esguinces.

2.2.3. Mantenerse relajada

i

Los ejercicios deben realizarse de forma pausada y relajada. Al ﬁnalizarl:';-sg);&'sé |

1 |}
debe descansar antes de dar por finalizar el ejercicio o actividad. el

A continuacion, presentamos ejercicios que evitaran la sobrecargada de los

musculos y del estrés. r_'
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UNIDAD III

A DE EJERCICIOS

scripcion de Ejercicios

3.1.1. Ejercicios de respiracion

Fuente: https://ejercicios-de-respiracion /

El estrés produce una gran activacion y desgaste del organismo.

Una respiracion adecuada ayuda a disminuir dicha activaciéon y a recoly’.&rrg_l.
o

| o
equilibrio y a manejar las emociones

Tomando en cuenta que la respiracién es nuestra primera fu
energia, aumenta la vitalidad fisica, psiquica y espiritual y ayuda a restablecer el

equilibrio emocional.
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3.1.!. Importancia de los ejercicios de respiracion:

cicios de respiracion, tienen un impacto positivo sobre las partes del
asociadas al monitoreo de la atencion y la memoria de trabajo. Es comun
que'se perciba la meditacion como una préctica larga y complicada dentro de un

ambiente tranquilo, pero se puede practicar en cualquier area del trabajo.

Respirar serenamente.

Fuente: https://ejercicios-de-respiracion

Cuando se sienta con mayor presion, se debe respirar lentamente por la 'Aarlil-g
|
botar el aire por la boca. Esto permite que tus pulmones y el cerebro se

oxigeno suficiente para enviar la orden de mantener todo el organismo en
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Ej!icio:

ese o parece comodamente, establezca una buena postura al respirar, cierre

, respire larga y profundamente. Al conteo de cinco inhale y al conteo de

hale suavemente.

3.1.3. Ejercicios de relajacion

Fuente: https://www.com/salud/ejercicios-de-respiracion-para-aliviar-estres/

Los ejercicios de relajacién son eficaces para combatir la ansiedad se basan-en la
| o

autorregulacion, es decir, la posibilidad de realizar acciones mediante

se modifican el modo en el que son segregadas las sustancias quimicas q

nuestro cuerpo de manera natural.

S o
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Las ventajas de realizar ejéreicios de relajacion son las siguientes:
_-I I-J
e Brindan una sensacion de bienestar.
_.rr :I"- ) -"I_Existe un mayor control sobre lo que ocurre en nuestro cuerpo.
L L By - _I
":-::_:ul I._: Reducen la tension arterial.
e Ayudan a romper el circulo vicioso de pensamientos negativos.
e Mejoran la autoestima
e Ayudan a sentirse mas preparados para afrontar situaciones nuevas
e Reducen la tension muscular
Respiracion con el diafragma
Fuente: https://salud.uncomo.com/articulo/ejercicios-de-respiracion-ab " |

iy
L 1|'_'-'

La respiracion con el diafragma es la piedra angular de muchas técnicas de

relajacion y se puede combinar con otros elementos de relajacion _ecomo la

. 5

aromaterapia y la musica.
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La clave para la respiracién con el diafragma es respirar profundamente

desde el abdomen, conseguir la mayor cantidad de aire posible. Este

icio permite inhalar mas oxigeno, y cuanto mayor es la cantidad de
que se inhala menor es la tensidn y se tiene menos sensacion de

ad y falta de aliento.

Relajacion muscular

hhhh

Fuente: atalinacevedomejia.com/ejercicios-de-relajacion-muscular

La relajacion muscular implica un proceso de dos pasos en el que hay que
tensar y relajar sistematicamente diferentes grupos musculares. Con la

practica regular, la relajacion muscular ofrece una intima familiaridad corH%Fﬂg
| o

la tension y con la relajacion al sentirlas de forma independiente en

partes del cuerpo.
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Esﬂonocimiento ayuda a detectar y contrarrestar los primeros sintomas de la

tension muscular que acompana al estrés. Y a medida que el cuerpo se relaja la

e relaja también. Se puede combinar la respiracion profunda con la

cion muscular para conseguir un nivel adicional de alivio del estrés.

Para realizar este ejercicio es necesario tomar en cuenta las siguientes

recomendaciones:

e Estar en un ambiente tranquilo.

e Colocarse en una posicion comoda.

e Contar con un punto de enfoque. Este punto puede ser interno un sentimiento o
una escena imaginaria o algo externo una llama o una palabra significativa o
frase que se repite a lo largo de la sesion.

e Puedes enfocarte con los ojos abiertos o cerrados.
e También puedes optar por centrarse en un objeto en tu entorno para mejorar tu

concentracion. L
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3.1.'Ejercicios fisicos

Fuente: http://www.onlinepersonaltrainer.es/entrenamiento/ejercicios-fisicos/

3.1.5. Ejercicios de estiramiento

1. Ponerse de pie y estirar los brazos sobre la cabeza, inclinarse hacia atras y
deja que la columna vertebral forme una especie de arco. Regresar a la
posicion inicial. Realizar 10 repeticiones.

2. Ponerse de pie y abrir las piernas a la altura de los hombros. Colocar las

manos en la cintura y mover la cabeza al frente y hacia atras. R:igﬁ
|

ocho repeticiones (cuatro de cada lado)

3 0
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Fuente: https://www.lavidalucida.com/7-estiramientos-para-aliviar-el-dolor-en-

la-espalda-baja.html

Sentarse en una silla, estire las piernas, contraiga y extienda los pies varias veces
y rote los tobillos.
Para la columna, coloque las manos detras de la nuca, lleve los codos hacia el
menton y después hacia el pecho. En esta posicion, respire y relaje la mandibula.
Desde el asiento, realice movimientos rotatorios de negacion sobre la cintura.
Colocar las manos en la cintura, inclina el cuerpo hacia delante con la pierna
derecha por delante creando un angulo de 90 grados, y la pierna izquierda detras;

totalmente estirada, y sin levantar el pie del suelo por 5 segundos. F :,'-'

B ‘ ..
Repita el ejercicio con la pierna izquierda doblada delante, y la pierna"deragha

estirada detras, por 5 segundos.

Al s
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3.1.6. Ejercicio de estiramiento parte posterior de la pierna

Fuente: https://actitudsaludable.net/5-ejercicios-de-estiramiento-que-no-pueden-

faltar/

Colocar las manos en la cintura, flexiona la pierna izquierda al pecho y aguanta 10
segundos, ahora flexiona la pierna derecha al pecho y aguanta otros 10 segundos

mas.

Al realizar estos ejercicios es necesario hacer una pausa antes de volver a]-ﬁEaEl_lI(.)
| o

con la mente més despejada y los musculos mas relajados.

S o
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3.1.'Estiramiento de brazos y manos

Fuente:https://actitudsaludable.net/5-ejercicios-de-estiramiento-que-no-pueden-

faltar/

Sin duda los brazos y las manos son una de las partes del cuerpo que mas fuerte
reciben la carga laboral del dia, especialmente en personas que trabajan largo rato

frente a la computadora.

Para aliviar la tension entrelace los dedos de las manos entre si y extienda los

brazos hacia delante del cuerpo. Luego, gire las palmas hacia delante cplf_lo

. -
T

empujando el aire.

Repita este ejercicio por encima de la cabeza y por detras de la espalda.
desentumecer las manos, da buenos resultados rotar la.?l.rfmecas hacia ambos

lados.

-1"|'
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B
A('és, puede extender un b hacia delante con la palma hacia arriba y, al

mismo tiempo, tirar de todos los dedos de la mano hacia abajo, manteniendo esta

por cinco minutos. Sacudirse las manos también ayuda a relajarse.

Fuente: https://www.youtube.com/watch?v=mxpN h20mhg

Colocar las manos en la cintura, girar la cabeza hacia el lado derecho, colocar la

mano derecha en la cabeza e inclinar la cabeza hacia el hombro, aguant?r 5
o

segundos. Repetir el ejercicio en el lado izquierdo. -

Para los hombros, es recomendable subirlos y bajarlos juntos y por separado

3 0
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Co!ar las manos sobre las piernas y gira la cabeza hacia la derecha durante 3

segundos, después gira la cabeza hacia el lado izquierdo otros 3 segundos.

s manos en las piernas, inclinamos la cabeza hacia la derecha llevando el
odio al hombro durante 3 segundos, y después repetimos este paso hacia el lado

izquierdo otros 3 segundos.

Por 1ultimo, inclinamos la cabeza hacia delante llevando el menton al pecho

durante 3 segundos.

3.1.9. Ejercicio para activar las piernas y los pies

Fuente: https://www.entrenamiento.com/musculacion/rutinas/7 -Igg'jc_ﬁ‘_@
.

ejercicios-para-pierna-con-peso-corporal/ -

Colocar las manos en la cadera y levanta los talones dejando caer todo el p

las puntas de los pies, aguanta asi 5 segundos. Ahora levanta las puntas de los pies

y deja caer todo el peso en los talones, aguanta otros dﬁ?

-
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31* Ejercicio para estirar los musculos de la cadera y la espalda

Fuente: http://www.salud180.com/nutricion-y-ejercicio/ejercicios-para-aumentar-

las-piernas-rapidamente

Colocar las manos en la cintura, gira la cadera hacia la derecha 5 veces, luego gira

la cadera hacia la izquierda 5 veces mas.

Al

3 o
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31‘ Ejercicio de calentamiento articular de hombros y estiramientos de la

espalda

Fuente: http://www.salud180.com/nutricion-y-ejercicio/ejercicios-para-aumentar-

las-piernas-rapidamente

Colocar las manos en la parte exterior de la pierna, y sin separar los brazos del
cuerpo hacemos circulos con los hombros, hacia delante 5 veces. Después,

giramos los hombros 5 veces hacia atras.

3.1.12. Ejercicio de calentamiento de las articulaciones -.‘_- F.r‘
s &
|

Colocar las manos en los hombros, y desde ahi estira los brazos hacia a

que queden rectos, y vuelve a bajar a la posicion de inicio, repite el ejercic

S o

VECES.
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31! Ejercicio de estiramiento de manos

car los brazos hacia delante creando un angulo de 90 grados con el cuerpo.

edos mirando al suelo, y mueve la mufieca hacia arriba y hacia abajo 5

3.1.14. Ejercicio de coordinacion

Colocar las manos sobre las piernas, y sube los dos brazos hacia el lado derecho,
cuando estén arriba da una palmada. Después sube la rodilla izquierda y coldcala

en un angulo de 90 grados, pasa los brazos por debajo y da una palmada.

AN 4

3-8 segundos cada lado

Z
T
Fuente: http:/transformer.blogs.quo.es/201 3/O2/27/cuatro%i'&leitlrid'sﬂe-coord!10n/

]
L
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3.2, Por qué el ejercicio disminuye el estrés?

= L. El ejercicio fisico aumenta las endorfinas. Al ejercitarse tu cuerpo libera

l- n
““ " endorfinas, también conocidas como hormonas de la felicidad, aportando a tu
- I

- Il.sis'terna una sensacion general de bienestar. Esto hara que disminuya tu tension
nerviosa y que la negatividad desaparezca.

2. Reduce el nivel de cortisol. El cortisol es una hormona que se libera cuando tu
cuerpo se encuentra sometido al estrés. El ejercicio ayuda a absorberla y a
disminuir los sintomas del estrés.

3. Ofrece una salida a la frustracion. El estrés no manejado puede llevar a un
acumulamiento de frustracion. Si se ejercita el cuerpo aprendera a liberar esa
tension.

4. Calma la mente. Realizar ejercicio tras un largo dia de trabajo o una intensa
jornada de estudio ayudara a liberar la mente y enfocar los pensamientos a
temas diferentes a los que han ocupado el resto de horas anteriores. Un cambio
de escenario y actividad es lo que tu cuerpo necesita para sentirse mejor.

5. Es un método eficaz que combate la depresion. El ejercicio fisico nicjoraya

apariencia, fuerza y resistencia corporal. Por ello, practicar ejercicio-aumenta

1
la autoestima y confianza en uno mismo, ayudando a combatir la depresion.”
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6."Te ayuda a elevar tu estado de animo. Toda clase de actividad fisica

consigue reducir los sentimientos de miedo, preocupacion e ira.

"% '7. DiSminuye los niveles de ansiedad. Gracias al ejercicio el cuerpo puede
| | -'. n

™ g ;. . .
| producir procesos quimicos donde se reduce la norepinefrina, hormona del

. -.I Il-. | ]
estrés, disminuyendo asi la ansiedad.

3.3. Ventajas del ejercicio para combatir al estrés

Al realizar una actividad fisica, tu cuerpo libera endorfinas que actian como un
calmante natural para el sistema nervioso, de ahi que después de realizar ejercicio

se sienta una sensacion de paz y bienestar.

Numerosos estudios cientificos corroboran los beneficios de la actividad fisica

frente al estrés:

e Hacer ejercicio ayuda a reducir los niveles de colesterol, a ganar

resistencia, confianza en uno mismo y también a aliviar el estrés diario.

e Practicar cualquier tipo de ejercicio cuida el cuerpo y la mente. y
..- - of -
e La practica diaria de ejercicio disminuye la ansiedad. I +
M, M
| | I i
i
-
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CAPITULO VI
ASPECTO ADMINISTRATIVO

6.01. Recursos

Para la socializacion del proyecto se utilizaron algunos recursos tales como:

6.01.01. Recursos Humanos

e Estudiante de la Carrera de Desarrollo de Talento Infantil

e Autoridades del Centro de Desarrollo Infantil” Madre Livia laneselli” del
Distrito Metropolitano de Quito

e Docentes del Centro de Desarrollo Infantil” Madre Livia laneselli” del Distrito

Metropolitano de Quito

6.01.02. Recursos Materiales

e Encuestas

e (Copias

e Libros

e Resma de papel bon A-4

e Salén del Centro de Desarrollo Infantil” Madre Livia laneselli” del Distrito

Metropolitano de Quito
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6.01.03. Recursos Técnicos y Tecnoldgicos

e Internet

e Computadora

e Impresora

e Flash Memory

e CD

e (Camara fotografica
e Teléfono celular

e Reproductor de video
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6.01.04 Presupuesto o Costos Proyecto

Tabla 28. Presupuesto

Recursos Econdmicos

Descripcion Cantidad Valor Unitario Valor Total
Impresiones a color 115 0,25 28,75
Impresiones blanco y 230 0.10 23,00
negro
Anillados 2 3,50 7,50
Empastados 1 12,00 12,00
Material de oficina 1 24,00 24,00
Llamadas telefonicas 25 1,00 25,00
Capacitacion 1
Tutorias 10
Seminario 1
Refrigerios 50 2,00 100,00
Transporte 180 0,25 45,00

Valor total 265.25

Tabla: Presupuesto o costo del proyecto

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Solérzano

Los gastos que se han requerido para la elaboracion y ejecucion del proyecto ha sido
asumido por la estudiante, la misma que realizard la Guia de ejercicios que ayuden al
estrés profundo dirigido a los docentes del Centro de Desarrollo Infantil “Madre Livia
Ianeselli” del Distrito Metropolitano de Quito. El presupuesto de este trabajo tiene un

total de 265.25, dolares.
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6.01.05 Cronograma

MESES

SEPTIEMBRE

OCTUBRE

NOVIEMBRE

DICIEMBRE

FEBRERO

ACTIVIDADES

SELECCION DE TEMA

RECOLECCION DE
INFORMACION

AUTORIZACION DE LA EMPRESA

INVESTIGACION DE CAMPO

ELABORACION DEL CAPITULO |

ELABORACION DEL CAPITULO I

ELABORACION CAPITULO IlI

ELABORACION DEL CAPITULO IV

ELABORACION DEL CAPITULO V

ELABORACION DEL CAPITULO VI

ELABORACION DEL CAPITULO VII

ENTREGA FINAL

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Solérzano
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CAPITULO VII

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

7.01. Conclusiones

Luego de la capacitacion de este proyecto se llega a las siguientes conclusiones:

1. Se presentd como propuesta una Guia de Ejercicios, la misma que contiene
ejercicios de calentamiento, estiramiento y de relajacion con el objetivo de
prevenir el estrés en los docentes del Centro de Desarrollo Infantil” Madre Livia
Ianeselli” del Distrito Metropolitano de Quito

2. Se pudo constatar que la Guia de Ejercicios fue de mucha utilidad para la salud y
el desarrollo de sus actividades de los docentes del Centro Infantil

3. Los docentes del Centro de Desarrollo Infantil” Madre Livia Ianeselli” del
Distrito Metropolitano de Quito, se mostraron satisfechos al contar con una Guia
de ejercicios para prevenir el estrés laboral la misma que les permitird mejorar
su desempefio laboral.

4. La aplicacion de la Guia de Ejercicios, influyo positivamente en el desempeiio
de los docentes del Centro Infantil, asi como también en su salud debido a que
durante la jornada escolar se sienten mas relajados y con mucha disposicion para

el trabajo.
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7.02. Recomendaciones

1.

La Guia de ejercicios, serd de mucha utilidad para el Centro de Desarrollo
Infantil “Madre Livia Ianeselli, del Distrito Metropolitano de Quito ya que se
logré cumplir con el objetivo propuesto que es prevenir el estrés laboral y
fortalecer los aprendizajes de los niflos y nifias, por lo que se recomienda su

aplicacion y desarrollo de todos los ejercicios indicados en la Guia.

Los docentes deben realizar una rutina de ejercicios diariamente a fin de que al
iniciar sus actividades se sientan relajados y dispuestos a desempefiar sus

actividades con actitud positiva.

Se sugiere que las autoridades del Centro de Desarrollo Infantil “Madre Livia
Ianeselli, pongan mayor atencion para detectar factores como el estrés en los
docentes ya que este problema puede afectar la salud de docentes ademas de

limitar tanto la ensefianza como el aprendizaje.

Fomentar programas de prevencion del estrés laboral dirigidos a mejorar el
ambiente y el clima laboral, entre los docentes y autoridades del Centro de

Desarrollo Infantil “Madre Livia Ianeselli,
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Anexo 1

INSTITUTO TECNOLOGICO SUPERIOR
“CORDILLERA”

CARRERA DE DESARROLLO DE TALENTO INFANTIL

“PREVENIR EL ESTRES LABORAL DE LOS DOCENTES
PARA EL FORTALECIMIENTO DE LOS APRENDIZAJES
DE NINOS Y NINAS DE 4 ANOS”

OBJETIVO: Recabar informacion sobre el estrés laboral de los docentes y su
incidencia en los aprendizajes de los nifios y nifias de 4 afios de edad y la importancia de

la implementacion de una Guia de Ejercicios para prevenir el estrés.

SE SOLICITA RESPONDER CON ABSOLUTA SINCERIDAD:

1. ;Usted logra que sus estudiantes realicen aprendizajes significativos para?
[] Tener un sentido de comprension

[J Tener un mejor conocimiento

L] Una buena interpretacion

2. ;Usted considera que su desempeiio laboral en el aprendizaje de sus estudiantes
es?

[J Muy bueno

[J Bueno

1 Malo

POr UE: . e

3. (Usted motiva a sus estudiantes en el proceso de aprendizaje mediante?

1 El razonamiento

[ Conocimientos previos

[J Clases dinamicas

POr QU o
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4. (El estado emocional de Ud. como docente es relajado y tranquilo?
] Siempre

L] A veces

L] Muy pocas veces

5. (Al realizar su trabajo en el Centro Infantil usted se siente?
[J Muy motivado
[J Poco motivado
[J Nada motivado

6. ;Usted se siente con buen estado fisico y mental?
[J Siempre

L] A veces

[J Nunca

7. (A Ud. como docente le gustaria asistir a la socializacion de una guia sobre
ejercicios para el estrés profundo?

LI Si

] No

POr QUE: . e

8. (Usted esta de acuerdo en disponer de una guia de ejercicios para prevenir el
estrés laboral?

1 Muy de acuerdo

[J Poco de acuerdo

[J Nada de acuerdo

9. ;Usted siente la sensacion de cansancio o agotamiento al impartir sus clases:?
L] Siempre

L] A veces

L] Nunca

10. ;Le gustaria practicar una rutina de ejercicios diariamente, por qué?
(1 Para reducir el estrés

(1 Para sentirse bien

L] Por salud

GRACIAS POR SU COLABORACION
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Anexo 2

SOCIALIZACION

1. INVITACION
TALLER DEL ESTRES
LUGAR: JUNTA PARROQUIAL DE DEL CENTRO INFANTIL
FECHA: 7 DE MARZO DEL 2018
HORA: 5:30

FINALIZACION: 6:30

1. Dias positivas

BIENVENIDOS AL TALLER

ESTRES LABORAL
ENCARGADA: JESSICAOROZCO
TEMAS A TRATAR

1. EL ESTRES

2. QUE ES EL ESTRES

3. MANEJAR EL ESTRES LABORAL EN LOS DOCENTES
4. TIPS

* Dormir el tiempo suficiente.

* Organizar el dia de trabajo.

* Levantate mas temprano

* Desayunar bien

+ Mantenerse positiva/o todo el dia

Elaborado por: Jessica Orozco
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DINAMICA
SACANDO LA PERESA

Elaborado por: Jessica Orozco

EL ESTRES

El estrés es un sentimiento de tension fisica o
emocional. Puede provenir de cualquier situacién o
pensamiento que lo haga sentir a uno frustrado,
furioso 0 nervioso.

Elaborado por: Jessica Orozco
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El estrés laboral aparece
cuando los  recursos  del
trabajador son superados por
uno o varios factores laborales
4 los que no puede hacer frente
v puede manifestarse de
diversas formas, sus sintomas
van desde la umtabihdad a la
depresion ¥ por lo general
estan acompafiados de

OUE ES EL ESTRES

Las reacciones mas frecuentes
cuando una persona esta
estresada son: ansiedad, temor,
inseguridad, pensamientos
negativos, dificultad para tomar
decisiones, ete,

=S iR
ENEL TRABAJO
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UN RETO COLECTIVO

agotamiento fisico y mental.

MANEJAR EL ESTRES LABORAL EN LOS
DOCENTES
Para evitar que el estrés laboral llegue mas lejos y presente

serios problemas en la salud, existen algunos tips que se
puede poner en practica para contrarrestar los efectos.

TIPS
Dormir el tiempo suficiente

* El tiempo de descanso es uno de los mas importantes en el
dia de una persona. Cuando el sueno es suficiente y
reparador, la persona se siente renovada, descansada y con
ganas de hacer bien las tareas encomendadas. Una persona
debe dormir de siete a ocho horas diarias.

Elaborado por: Jessica Orozco
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ORGANIZAR EL DIADE LEVANTATE MAS
TRABAJO TEMPRANO
En el trabajo el tiempo es oro, . Levantarse temprano permite
y por ello se debe aprovechar imiciar el dia con deseo de
de la mejor manera. empezar un dia feliz v

productivo.

MANTENERSE POSITIVA/O TODO
EL DiA
Mantenerse positivo todo el diale darala =
sensacion de que todo esta a su favor, y
lograra hacer lo que sea. Mantener una
actitud positiva permitird  afrontar los
retos que se presenten a lo larpo del dia.

Elaborado por: Jessica Orozco

Luego de un buen descanso, los niveles
de azicar (glucosa) en la sangre. son
muy bajos, comer un buen desayuno,
rompe el ayuno y repone los niveles de
ghicosa. La glucosa es la fuente de

energia del cuerpo

EJERCICIOS 1

* Nombre: Respirar serenamente
* Tiempo: 10 minutos

* Objetivo: Permitir que los pulmones y el cerebro se
llenen del oxigeno suficiente para enviar la orden de
mantener todo el organismo en calma.

* Recurso: Espacio amplio y adecuado.

Elaborado por: Jessica Orozco
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EJERCICIO 2

* Nombre: Relajacion
* Tiempo: 10 minutos

* Objetivo: Relajacion muscular implica un proceso de
dos pasos en el que hay que tensar y relajar
sistematicamente diferentes grupos musculares.

* Recurso: Espacio amplio y adecuado.

Elaborado por: Jessica Orozco

Elaborado por: Jessica Orozco
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Anexo 3

SEGUNDA ENCUESTA

INSTITUTO TECNOLOGICO SUPERIOR
“CORDILLERA”

CARRERA DE DESARROLLO DE TALENTO INFANTIL

“PREVENIR EL ESTRES LABORAL DE LOS DOCENTES
PARA EL FORTALECIMIENTO DE LOS APRENDIZAJES
DE NINOS Y NINAS DE 4 ANOS”

OBJETIVO: Recabar informacion sobre el estrés laboral de los docentes y su
incidencia en los aprendizajes de los nifios y nifias de 4 afios de edad y la importancia de

la implementacion de una Guia de Ejercicios para prevenir el estrés.
SE SOLICITA RESPONDER CON ABSOLUTA SINCERIDAD:
Instruccion: Coloque una X en la respuesta que usted considera cierta.
PREGUNTAS FRECUENCIAS

SI NO

Usted conoce que es el estrés

Considera que el ambiente laboral puede provocar estrés

Es importante que los docentes reciban capacitacion sobre

como prevenir el estrés laboral

Prevenir el estrés laboral de los docentes para el fortalecimiento de los aprendizajes de nifios y nifias de 4
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Considera importante que los docentes se encuentren en
buen estado de salud para que la ensefianza — aprendizaje
de los nifios y nifas, sea de calidad.

Usted como docente considera importante sentirse relajado

y tranquilo durante las horas de clase.

6. ;(Considera usted que la Guia de ejercicios sera de mucho beneficio para los
docentes del Centro de Desarrollo Infantil?

L1 Siempre

[ Casi siempre

L] A veces

L] Nunca

7. ;Le gustaria que la rutina de ejercicios sea?
L] Antes de iniciar las clases

L] Después del recreo

L] Antes del recreo

[ Por qué:

8. (Qué tipo de ejercicios le gustaria realizar?
L] De relajacion

L] De estiramiento

L] De respiracion

9. ;Considera que una rutina de ejercicios antes de iniciar clases ofrece ventajas
para prevenir el estrés?

L] Siempre

L1 A veces

] Nunca

[J Casi nunca

10. ;Cuantas veces a la semana le gustaria realizar la rutina de ejercicios?
[ 1 vez a la semana

[ 2 veces a la semana

[J Mas de dos veces a la semana

MUCHAS GRACIAS POR SU COLABORACION
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Anexo 4

CENTRO DE DESARROLLO INFANTIL" MADRE LIVIA IANESELLI" DEL
DISTRITO METROPOLITANO DE QUITO

Fuente: Centro de Desarrollo Infantil” Madre Livia Ianeselli” DMQ.

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Solorzano

Fotografias de la socializacion

Fuente: Centro de Desarrollo Infantil” Madre Livia laneselli” DMQ.

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Soloérzano
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Fuente: Centro de Desarrollo Infantil” Madre Livia Ianeselli” DMQ.

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Solorzano

Fuente: Centro de Desarrollo Infantil” Madre Livia Ianeselli” DMQ.

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Solorzano
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foreitetia

Fuente: Centro de Desarrollo Infantil” Madre Livia Ianeselli” DMQ.

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Solorzano

b
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Fuente: Centro de Desarrollo Infantil” Madre Livia Ianeselli” DMQ.

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Solérzano
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Fuente: Centro de Desarrollo Infantil” Madre Livia laneselli” DMQ.

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Solorzano
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Fuente: Centro de Desarrollo Infantil” Madre Livia Ianeselli” DMQ.

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Solérzano
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Fuente: Centro de Desarrollo Infantil” Madre Livia Ianeselli” DMQ.

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Solérzano

Fuente: Centro de Desarrollo Infantil” Madre Livia Ianeselli” DMQ.

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Solorzano
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Fuente: Centro de Desarrollo Infantil” Madre Livia Ianeselli” DMQ.

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Solérzano

Fuente: Centro de Desarrollo Infantil” Madre Livia Ianeselli” DMQ.

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Solérzano
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ConniLking

Fuente: Centro de Desarrollo Infantil” Madre Livia Ianeselli” DMQ.

Elaborado por: Jessica Maribel Orozco Solérzano
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Quito, 03 de abril de 2018

Sefiores

INSTITUTO TECNOLOGICO SUPERIOR CORDILLERA
Presente.

De mi consideracion:
Me permito emitir el siguiente certificado correspondiente a la entrega ¢ implementacion de

la Guia de ejercicios que ayuden al estrés profundo dirigido a los docentes en el Centro
de Desarrollo Infantil “Madre Livia Taneselli’, ya que ha cumplido con los requisitos
solicitados por parte de nuestra institucion, prevenir el estrés laboral de los docentes
para el fortalecimiento de los aprendizajes de nifios y nifias de 4 afios. guia de
ejercicios que ayuden al estrés profundo dirigido a los docentes del centro de
desarrollo infantil "Madre Livia laneselli” del distrito metropolitano de quito en el
aiio 2018.

El trabajo sobre el estrés laboral de los docentes para el fortalecimiento de los
aprendizajes de niiios y niiias de 4 aiios, para el Centro de desarrollo infantil "Madre
Livia Ianeselli” del Distrito Metropolitano de Quito en el aiio 2018, se encuentra
terminado e implementado satisfactoriamente en la institucion.

Es todo lo que puedo decir en honor a la verdad.

Atentamente,
. /J,.q ‘f':..ul—" : f .. f
Sor Mirian Navarro Padilla
DIRECTORA CDIPI “MADRE LIVIA TANESELLI”

Direccion: Jorge Piedra Oe 5-10 y Manuel Serrano esquina.
Teléfonos: 022-431-282 /092647225, Email: madre-liviaianeselli-@hotmail.com
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INSTITUTO TECNOLOGICO SUPERIOR CORDILLERA
DESARROLLO DEL TALENTO INFANTIL

ORDEN DE EMPASTADO

Una vez verificado el cumplimiento de los requisitos establecidos para el proceso de Titulacion,
se AUTORIZA realizar el empastado del trabajo de titulacion, del alumno(a) OROZCO
SOLORZANO JESSICA MARIBEL, portador de la cédula de identidad N2 1723885289, previa
validacion por parte de los departamentos facultados.

Quito, 30 de abril del 2018
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URKUND

Urkund Analysis Result

Analysed Document: listo proyecto 2018.pdf (D37024460)
Submitted: 3/28/2018 3:24:00 AM

Submitted By: jessicaorozco095@gmail.com
Significance: 2%

Sources included in the report:

http://www.dspace.uce.edu.ec/handle/25000/5619/statistics
http://postgrado.upnfm.edu.hn/paradigma/revistas/antologia/antologia.pdf
http://www.scielo.org.ve/scielo.php?script=sci_arttext&pid=51315-01382007000100002
http://186.46.158.26/0js/index.php/mikarimin/article/download/314/173
http://webcache.googleusercontent.com/search?q=cache:dD_Z6YX3M4E|:rua.u
http://www.learnineducation.com/es/la-desmotivacion-
http://www.dspace.uce.edu.ec/bitstream/25000/1057/1/T-UCE-0013-TS1.pdf

Instances where selected sources appear:
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afios. Guia de ejercicios que ayuden al estrés profundo dirigido a los docentes del Centro de Desarrollo
Infantil” Madre Livia laneselli” del Distrito Metropolitano de Quito en el afio 2018.



