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Resumen:

El presente trabajo de tesis plantea como hipétesis que la mayoria de los
docentes presentan estrés laboral y desconocen técnicas para evitar enfermedades
y disminuir el nivel de estrés. De este modo, se intentara brindar un aporte sobre la
problematica del Estrés docente, explicando la relacion del mismo con la sociedad,
la economia y la cultura; ademas, el desequilibrio homeostatico que provoca en los
sistemas, y de esta manera las enfermedades que pueden originar, proponiendo
técnicas y métodos para disminuir dicho estrés. Asimismo y luego de la informacién
recolectada, se formula que el estrés afecta en mayoria a los docentes, por eso, se
aporta en la practica docente de los futuros profesores de biologia, un taller en
donde se expondran técnicas y metodologia para disminuir el nivel de estrés para
obtener una mejora de la calidad de vida e indirectamente una mejor calidad de

ensefanza.

Summary:

This present thesis poses as a hypothesis that most teachers present laboral
stress, and disown techniques in order to prevent diseases and lower stress level.
Thereby, an imput about the problematic of stress among teachers will be given,
explaining the relationship between this problem and society, economy and culture;
furthermore, homeostatic imbalance that occurs in each system, and by that
generating diseases that can be originated, proposing methods and techniques to
lower stress levels. What is more, after the information collected, it can be
formulated that stress affects mostly on teachers, and that is the reason of why a
workshop is included in the subject of Practica Docente in biology teachers, in which
will be explored different techniques and methods to lower stress levels and by that,

obtain a better quality of life, and indirectly, a better quality of education.



Introduccién:

El presente trabajo de tesis plantea como hipétesis que la mayoria de los
docentes presentan estrés laboral y desconocen técnicas para evitar enfermedades
y disminuir el nivel de estrés. Para analizar esta problematica es necesario
mencionar que, el estrés afecta a todas las personas, pero se manifiesta de distintas
maneras. Segun la Organizacibn Mundial de la Salud (OMS), el estrés es una
manifestacion fisioldgica que prepara al organismo para realizar una accién, si esa
tension es mayor y/o continda, (mas de lo que el organismo puede soportar) se
transforma en un estrés negativo o distrés afectando de forma directa y a largo
plazo la salud del individuo.

Sabiendo que el cuerpo humano es un conjunto de sistemas tales como, el
sistema nervioso, endocrino, inmunoldgico, digestivo, respiratorio, circulatorio,
excretor, 0seo- arto- muscular y reproductor que se encuentran en armonia e
interrelacionados, podemos decir qué el estrés antes explicado produce un
desequilibrio en esta armonia. Asi, encontramos, diferentes situaciones estresantes
gue hacen al organismo, prepararse para la huida, activando todo los sentidos del
cuerpo y realizando cambios metabdlicos. Los individuos que trabajan en contacto
con otras personas, bajo mucha responsabilidad, en su mayoria estan expuestos a
un gran estrés. (Lopez Rosetti, 2017)

En este trabajo, se llevara a cabo, como mencionamos anteriormente, la
relacion del estrés con la labor docente, en la cual, el docente cumple un rol que
implica el contacto diario con la comunidad educativa conformada por: padres,
alumnos, directivos, ademas del espacio fisico y/o la distancia del hogar al trabajo, y
también la cantidad de horas en las que realiza su actividad; tanto dentro como
fuera del aula, con efectos acumulativos y permanentes. Todos estos factores, al ser
constantes durante la actividad laboral, afectan continuamente al organismo del
individuo aumentando la posibilidad de provocar un incremento en las
enfermedades cardiovasculares qué, con el tiempo, pueden llevar a un desequilibrio
homeostético en la relacion existente de los sistemas anteriormente mencionados.

Para mantener este equilibrio homeostaticos, se plantean diferentes métodos
los cuales, hace referencia en su libro Estrés: epidemia del siglo XXI” el Dr. Daniel
Lopez Rosetti (2017) por los cuales nos permiten controlar, no evadir el estrés,

modificando nuestras reacciones frente a situaciones limites que desencadenarian



en una crisis en nuestra calidad de vida. Estas son : la regulacion de la respiracion o
mejor conocido como meditacion, una buena alimentacion y una constante actividad
fisica, permitiendo asi que los niveles altos de todas las reacciones bioquimicas que
ocurren en el cuerpo y que lo preparan para la lucha o huida, disminuyan, hasta
lograr un equilibrio permanente.

Diversos autores realizaron investigaciones acerca del tema en cuestion
como Extremara, N. y otros. (2010), planteando que el estrés y sus enfermedades
provocan multiples efectos econdmicos, personales y sociales, los cuales son
causantes la calidad de servicio que se presta y el costo salarial. De este modo,
para ellos los profesionales en la ensefianza son muy propensos a poseer estrés y
asociarlos con enfermedades; para esto, realizaron una encuestas (Inventario de
sintomas de estrés) ISE, a docentes de diferentes niveles de ensefianza intentando
comprobar que la prevalencia de sintomatologia fisica, psicoldgica y social esta
asociada a los docentes, analizar aquellos problemas de salud mas frecuentes y
comprobar si existen diferencias en funcién de respuesta del género ante el estresor
sobre la sintomatologia.

Por otra parte, Clemente, franco Justo (2008), en su trabajo, plantea qué la
meditacion es una forma de reducir el nivel de estrés en los estudiantes de primer
afio del profesorado de educacion primaria. De esta manera, realiza encuestas a
diversos estudiantes de la misma carrera en donde se mide la escala de estrés
percibido y el cuestionario de Stain el cual, responde a diferentes sintomatologias
producidas por el estrés.

Estudios realizados por Ana Salvati (2010) han demostrado que el estrés
conlleva a enfermedades tales como: nerviosismo, pérdida de concentracion,
irritabilidad, dificultades para dormir, cefaleas, palpitaciones, dolores musculares,
etc. A nivel cardiovascular, el estrés desencadena una serie de respuestas
destinadas a preparar al organismo para la accién, produciéndose entonces el
aumento de la frecuencia cardiaca y la presion arterial, y la vasoconstriccién de los
vasos sanguineos superficiales.

Reyna Amador Veladzquez (2014) menciona que en la actualidad los docentes
estan sometidos a una serie de cambios impulsados por las reformas educativas y
transformaciones de orden social, econémico, cientifico y tecnoldgico. Estos
cambios generan alteraciones fisiologicas en el individuo, llevando a que sufra un

estrés y la calidad de ensefanza disminuya.
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De esta manera, esta investigacion intentara Brindar un aporte sobre la
problemética del Estrés docente, explicando la relacién del mismo y el desequilibrio
homeostatico que provoca en los sistemas y de esta manera las enfermedades que
pueden originar, proponiendo con las técnicas anteriormente mencionadas una

mejora de la calidad de vida e indirectamente una mejor calidad de ensefianza.



Marco tedrico:

1. Salud vy enfermedad: Caracteristicas y evolucion del concepto.

1.1.El concepto de Salud y enfermedad a lo larqgo de la Historia.

Al igual que otros conceptos, la salud es una construccion propia que
realizamos los seres humanos para acercarnos al mundo que nos rodea y es valida
mientras sirva para encontrar una explicacion a lo que percibimos. De la misma

manera, ocurre con el concepto de enfermedad.

En un articulo de didactica de las Ciencias Experimentales y Sociales,
Gavidia, V. Y Talavera, M. Proponen qué: “el concepto de salud es dinamico,
histérico, cambia de acuerdo con la época, la cultura y con las condiciones de vida
de la poblacién. La idea que tiene la gente de su salud esta siempre limitada por el

marco social en el que actuan”. (Gavidia, V. Y Talavera, M. 2012: 165)

La palabra “salud”, deriva del latin “saluus”, que a su vez, deriva del griego
“olos” que significa todo, manteniendo una relacién etimol6gica y semantica total

con la palabra “salvacién” haciendo referencia a una condicion ideal total.

Desde la prehistoria, la salud estaba centrado en la concepcién magica —
religiosa, era una de las cuelas en ese momento, como dijimos anteriormente,
otorgaba respuesta a problematicas de la historia. Se consideraba que los objetos
y/o diferentes planetas eran dioses los cuales eran capaces de curar si eran
invocados por hechiceros o curandero a través de rituales y oraciones, pero de la
misma manera podian enfermar, considerando que esto era producto de un castigo
divino. De esta manera, la salud era considerada como una recompensa por hacer

bien las cosas en la zona terrenal. (Vergara Quinteros, 2007).

La medicina, tiene sus comienzos en la Grecia Antigua, precisamente en el
santuario de Asclepios, Dios de la medicina, en donde Asclepios curaba a las
personas con bafos termales y hierbas medicinales. Esta leyenda, se planteaba
debido a la creencia magica — religiosa que estuvo aproximadamente 500 afios, la
contaba Homero en los afios 900. A.c debido a la relacibn amorosa que tenian los
dioses con los humanos. La nueva cultura, transmitida por los griegos y romanos,
permitié una nueva concepcion mas racionalista y naturalista, la concepcion permitio

el desarrollo de la higiene personal y publica.
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En la misma época nace, en el afio 460 A.C, Hipdcrates el cual, fue considerado el
padre de la medicina moderna. Elaboré una teoria de la salud, la cual continua en
vigencia, ademas plantea que el hombre esta formado por 4 humores o fluidos
(sangre, flema, bilis negra y bilis amarilla), considerando a la enfermedad ausencia o
desequilibrio de cualquiera de estos fluidos y para mantenerlos o mejorarlo, se debe
realizar una dieta. Hipdcrates, ejecutd el Juramento Hipocrético el cual plantea
conceptos éticos y morales que en la actualidad los médicos lo recitan el dia de su

colacion de grados.

Durante el Imperio Romano se realizaron construcciones de grandes obras
sanitarias como hospitales para soldados (gladiadores) y bafios publicos. El
cientifico destacado en este momento, es Galeno (sindbnimo de médico), a mediados
del Siglo II, su funcién principal era tratar y curar las heridas que sufrian los
gladiadores en la guerra, esto permitié a Galeno adquirir conocimientos del Sistema
Oseo- Arto- Muscular (SOAM), permitiéndole ser un gran anatomista y creado de las

primeras imagenes y libros en diferentes tomos.

Durante la Edad Media en Europa, Norte de Africa y Oriente, se produce a nivel
histérico, la caida del imperio romano, persa y judio, los cuales, resguardaban los
conocimientos médicos. De esta forma, el concepto magico - religioso volvié a
tomar poder en la medicina, asumiendo que las curaciones eran algo mistico, donde
las realizaban los curas y monjas en las iglesias o sectores particulares religiosos.
Estas curaciones, se hacian con ritos magicos y religiosos. Tenian el concepto de

cuerpo y alma como un todo.

En el siglo XII, los médicos arabes y judios lideraban la medicina, hasta la fundacién
de la Escuela de Salerno; la cual planteaba un examen teérico practico para ser
considerado médico, ademas de tomar la idea grecolatina de fomentar la salud
mediante preceptos higiénicos. Durante este siglo aparecieron un montén de
enfermedades, como la tuberculosis, que en ese momento no tenian respuesta ni

cura.

Durante el Renacimiento, la Medicina Medieval no tenia Respuesta a las
enfermedades encontradas durante el siglo Xll, colocando de esta forma la tela de
Juicio al Pensamiento Religioso, es aqui donde toma retorno la idea humanista

obtenida durante la antigua Grecia y el Imperio Romano. En dicho periodo, aparece
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la alquimia como una rama de la medicina, la cual, da una importancia analdgica a

ciertos 6rganos y sus reacciones quimicas.

Durante el transcurso de los afios 1514-1564 Vesalio, aplico la idea del alma
separada del cuerpo, a través de los estudios obtenidos a partir de los diferentes
analisis de cuerpos vivos, durante las cursadas de anatomia, tomaban a los presos
que estaban condenados a muerte y los abrian vivos en clases para observar el

funcionamiento de los diferentes sistemas.

Durante el mismo transcurso, de los afios, la religion se separa por completo de la
ciencia abriendo camino al concepto biomédico en donde se utiliza la racionalidad

cientifica y las especializaciones médicas.

Mas adelante en el transcurso de la medicina occidental, la salud estd tomada
desde el concepto bioldgico, es decir solamente organico, pero mas adelante en el

siglo XX la salud fue concebida por el concepto organico y sumandole el ambiente.

A finales del siglo XIX y comienzos del XX, se comienza a observar un
desplazamiento de la concepcion biolégica de la salud, hacia una idea de salud
como un factor de desarrollo. El concepto bioldgico se empezd a ver como un hecho
ligado a las condiciones de vida humana (socio-ambiental), y la epidemiologia se vio
obligada a cambiar de una U(nica casualidad a mdultiple casualidades de
enfermedad.

En 1946, surge la definicion de salud enunciada por la Organizacion Mundial
de la Salud —-OMS—-: “El estado de completo bienestar fisico, mental y social y
no solamente la ausencia de enfermedad”. Antes de esta definicion, se
consideraba sano al individuo que no presentaba molestias o sintomas, es decir, a

guien estaba libre de una enfermedad visible.

Muchos criticaron a la OMS la idea de completo estado de bienestar, ya que
ésta idea parece irreal: salud y enfermedad no serian categorias ni estados
nitidamente diferenciados, sino parte de un continuo, de un equilibrio permanente de
diversos factores naturales y sociales en continua interacciéon. (Vergara Quintero
2007)
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En 1973, Laframboise (citado por Vergara Quintero (2007)) propuso, que la
salud esta determinada por una variedad de factores que se pueden agrupar en
cuatro grandes grupos: estilo de vida, medioambiente, organizacion de la atencion
de la salud, y biologia humana. (Vergara Quintero, 2007:45) A posterior, Blum,
propone que estos grupos estaban rodeados por un circulo grande y que se
relacionaban uno con los otros sufriendo modificaciones. Mas adelante, sostienen
gue los cuatro factores son igualmente importantes, de modo que para lograr un

estado de salud es necesario que estos factores estén en equilibrio.

Tal como lo Plantea Vergara Quintero (2007), El propésito fundamental de
este enfoque es la preservacién de la salud. Al respecto se necesita que el enfoque
mecanicista o reduccionista sobre la salud y la enfermedad, sea complementado
desde una perspectiva mas amplia con un enfoque psicobiolégico y social del ser
humano. (Vergara Quintero, 2007:46) Es decir, qué tenga en cuenta que la
humanidad, con su cuota inicial de genes, atraviesa una vida de complejas
transacciones internas y externas qué hasta ahora sélo conocemos vagamente. Es
clara la necesidad de un encuadre teérico que considere como agentes nocivos no
solamente los fisicos, quimicos o bioldgicos, sino que también incluya el ruido, la
fatiga de avion, el estrés ocupacional, la violencia doméstica, la falta de amor

paterno materno, los conflictos sexuales, como factores perniciosos para la salud.

1.2.Estrés: “epidemia del siglo XXI”

En el lenguaje comun la palabra estrés implica la sugerencia de algo nocivo, para
muchos inclusive es un sinénimo de fatiga, malestar, decaimiento, tension nerviosa,
etc. La importancia del estrés en la sociedad en estos ultimos afios, ha llevado a las
personas a definir de diferentes formas e investigar sobre el tema. Pudiéndose
apreciar el trabajo y aporte de distintas disciplinas y paradigmas en su investigacion.
En los ultimos afos, la palabra estrés ha ido extendiéndose desde los laboratorios
de fisica, los estudios neurofisiolégicos hasta los lugares de trabajo y hogares, es
pertinente revisar algunas definiciones que permitiran comprender correctamente el
concepto de estrés.

La primera vez que se utiliza el concepto de estrés, fue en el siglo XVII, por el
cientifico Robert Hook. El relaciona al estrés con la resistencia que sufren diferentes

materiales con respecto a diversos factores y las consecuencias que pueden
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acarrear, desde esta vez, la palabra estrés era utilizado en muchos materiales de

lectura o informes, como STRESS, entre otros sinbnimos.

Mucho tiempo después en el siglo XIX, el cientifico Claude Bernard, propuso un
concepto clave, "la estabilidad del medio ambiente interno es la condicidn
indispensable para la vida libre e independiente”. En otras palabras, sugirié que los
cambios externos en el ambiente pueden alterar el funcionamiento correcto del
organismo y que una de las principales caracteristicas de los seres vivos reside en
su poder de mantener la estabilidad de su medio ambiente interno aunque se
modifiqguen las condiciones del medio externo. De esta manera, parece ser que el
concepto de Bernard es uno de los primero que plantea en la ruptura del equilibrio
del organismo es someterse a un estrés. (Gutiérrez Adrian, 2016)

En 1922 Cannon, propuso el término Homeostasis, para ser designado a los
procesos fisioldgicos de coordinaciéon que mantiene constante el medio interno del
cuerpo, mediante muchos procesos metabdlicos. Llevo su investigacion, en especial
a la estimulacién del Sistema Nervioso y en la descarga de Adrenalina por las
Glandulas suprarrenales que se produce cuando hay agresiones, ya que este
proceso autbnomo provoca a su vez modificaciones cardiovasculares que preparan
al cuerpo para la lucha y la huida.

De esta manera, en 1939, adoptd el termino Stress para referirse a aquellos
“‘Niveles criticos de estrés”, que pueden provocar un debilitamiento de los

mecanismos fisioldgicos que el cuerpo utiliza para mantener la homeostasis

Utilizando los conceptos que planted Cannén en 1922, varios afios después, siendo
preciso en 1935, Hans Selye (1935) decia que el Estrés "es la respuesta no
especifica del organismo a toda demanda que se le haga".

El plantea esta definicion luego de experimentar en ratas para observar y descubrir
una nueva hormona sexual, inyecta extracto de ovarios, para observar cambios que
no se atribuyeran a las hormonas ya conocidas en aquel momento. De esta manera
se encontré con cambios en la corteza de la glandula suprarrenal, dafios y cambios
morfolégicos en ganglios linfaticos y el timo y secreciones anémalas en estbmago y
parte del intestino provocando ulceras.

Presto atencion, entonces, que cada cambio era interdependiente del otro y el

conjunto formaba un sindrome bien definido, al que denominé Sindrome General de
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Adaptacion. (S.G.A.), ya que pronto descubrid6 que todas las sustancias toxicas,
cualquiera fuera su origen, producian la misma respuesta; incluso el frio, calor,
infeccion, traumatismo, hemorragia, factores emocionales, etc.; a los que finalmente
en 1950 denomind estresores. (Gutiérrez, A. 2016)

Debido a estas investigaciones realizadas, pudo llegar a la conclusion, de que el
estrés, sufria fases o estadios, tal como:

1. Fase inicial (alarma): cuando se detecta la presencia del estresor.

2. Segunda fase (adaptacion o resistencia): cuando se moviliza el sistema de
respuesta volviendo al equilibrio (proceso activo mediante el cual el cuerpo
responde a los eventos cotidianos para mantener la homeostasis, se
denomina “alostasis”).

3. Tercera fase (agotamiento): si el estresor se prolonga en el tiempo, se entra
en esta Ultima fase, donde surgen las alteraciones relacionadas con el estrés
cronico. Durante esta fase, Aparecen enfermedades o alteraciones en el
organismo, debido a que las reservas de hormonas secretadas durante la
respuesta al estrés se agotaban. Para Selye esta fase, se la conoce como

distrés o estrés negativo. (Daneri,,M. 2012)

Mas adelante, el investigador Milsum (1985), definié el concepto de eustrés, ya que,
era la condicion ideal en cuya accion se efectuaba el trabajo normal del sistema
homeostético, de cada individuo. Es decir, que para cada reaccién comun o normal,
gue el cuerpo realice, sea una actividad fisica o el empezar a moverse el cuerpo se
estresa, pero es considerado un estrés bueno o “verdadero estrés”, ya que una vez

finalizada la actividad el cuerpo, vuelve a su estado normal.

En el transcurso de comprension y definicion conceptual acerca de la palabra estrés
€s necesario aclarar, para una mejor comprension el estrés no siempre es malo o
negativo, mejor dicho distrés, ya qué se entiende al estrés como algo malo o dafino
para el organismo, y esto no es asi. El estrés emplea una situacién/ tension/
estimulo, que provocara en el organismo, una reaccion/ respuesta. De esta manera
y con el concepto de eustrés planteado por Milsum (1985), podemos afirmar
entonces que el estrés también es bueno y vital para una persona. En el inmenso y
complejo mundo interior (motivacién, ideales, proyectos, valores, sentimientos,

espiritualidad), en las relaciones interpersonales, en el mundo profesional, en la
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educacioén, en el deporte, en el ocio, en los desafios de la vida, es necesaria una
cuota de estrés, de saludable tension.

De esta manera, y siguiendo con lo mencionado anteriormente el estrés solamente
es malo, cuando ingresa en la fase de agotamiento propuesta por Selye,
provocando, cambios bruscos en la homeostasis del individuo y asi apareciendo las

enfermedades.

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), el estrés son reacciones
fisioldgicas que preparan al cuerpo para la accion, es decir, el cuerpo cambia su
estructura metabdlica y quimica comenzando directamente en el sistema encargado
de captar un estimulo, el cual, es el sistema nervioso; partiendo desde ahi, el
cuerpo, cambio su estado de entropia y equilibrio, llegando a un desorden tal, que si
este estrés no para en algin momento, se transforma en estrés negativo y provoca

enfermedades al individuo. Esta definicion utilizaremos para desarrollar este trabajo.

Sintomatologia del distrés:

Tal como plantea Gutiérrez, A. (2016), en su trabajo de investigacion de cémo el
estrés afecta a la psicologia del hombre, postula diferentes sintomas que una
persona puede presentar durante una situacién de estrés y las clasifica, segun la

esfera en donde sea afectada;:

Fisicos
v' Agotamiento
Impotencia
Entumecimiento
Infertilidad
Temblores
Perdida o aumento de apetito
Dolores musculares
Ulcera péptica: ulceracion de la mucosa del esé6fago, estbmago o duodeno.
Calambres
Trastornos respiratorios

Cefaleas

AN N Y N U N U N N

Trastornos cardiovasculares
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Colitis

Envejecimiento prematuro
Colon irritable
Enfermedades psico-inmuno-neuro endoécrinas.
Hipertension arterial
Diarreas-estrefiimiento
Sudoracion

Sequedad de la boca
Tension muscular

Mareos

Palpitaciones

Nauseas

Risa nerviosa

AN N N NN Y U N U N N N NN

Escalofrios

Emocional y cognitivos

v’ Temor
Indecision
Miedo
Pérdida de la autoestima
Inseguridad
Pensamiento negativo
Dificultades para pensar
Culpa
Pérdida de memoria
Mal humor
Ansiedad
Nerviosismo
Ira
Odio-animosidad-resentimiento
Irritabilidad
Cambio ciclico de humor

Tristeza

AN NN N VN N N U N N N N N N NN

Aumento de la reactividad

16



v
v
v

Apatia
Pura emocionalidad con sintomas autondmicos viscerales

Fatiga

Emocionales a nivel motor u observable

v

AN N NN

v

Evitacion o temor

Desesperacion

Conductas adictivas

Intranquilidad motora-movimientos repetitivos
Llanto

Acatisia-movimiento angustioso sin fin concreto

Inhibicién-paralisis

Sociales

v

I N N N N N N U N NN

Problemas y ausentismo laboral
Bajo desarrollo personal
Competitividad exagerada
Propension a conductas antisociales
Insatisfaccién

Ansiedad excesiva

Accidentes

Pobre inclusion organizacional
Aislamiento social

Expectativas y exigencias exageradas
Desacuerdos familiares

Agresiones fisicas y conductas antagénicas
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2. El estrés: funcién y cambios en el ser humano.

2.1.El estrés y lainteraccién con los sistemas del cuerpo humano.

Coémo se estuvo leyendo anteriormente, el estrés se define como un proceso
fisiologico en donde el cuerpo se prepara para la accion o la lucha e huida ante un
estresor en particular. Todo el cuerpo, entra en accion, principalmente las funciones
de control y coordinacién del cuerpo; para esto, tanto el sistema nervioso como el
sistema endocrino se activan liberando neurotransmisores y hormonas a todo el
cuerpo, los cuales, seran estimulantes hacia los masculos, vasos sanguineos, etc.
Realizando la accion como respuesta ha dicho estresor. A continuacidon veremos

coémo cada sistema, se prepara para la lucha e huida del cuerpo.

El sistema nervioso:

El sistema nervioso regula la actividad de las visceras y el musculo esquelético, y
actlia como emisor y receptor con el medio externo y con el interior del cuerpo,

desarrolla el razonamiento, la memoria y las emociones.

Podemos clasificar al SN en sistema nervioso autbnomo, vegetativo o visceral
(division autbnoma), que regula la actividad de las visceras, y el sistema nervioso
somatico, animal o de la vida de relacidn, el cual sirve para la inervacién de los

musculos esqueléticos y la percepcion consciente de los estimulos sensoriales.

También se puede estudiar al sistema nervioso teniendo en cuenta su ubicacion, se
divide en dos partes el sistema nervioso central (SNC) compuesto por el encéfalo y
la médula espinal, es el centro nervioso el cual regula y procesan la informacion
proveniente del cuerpo y del medio externo; y el sistema nervioso periférico (SNP),
ambos con componentes autdbnomos y somaticos, consiste en una red de
conduccién o “cableado” conocidos como nervios que comunican los Organos
periféricos con el SNC. Estos nervios que se comunican con el encéfalo llevan el
nombre de nervios craneales y aquellos que se comunican con la médula espinal

llevan el nombre de nervios espinales. (Benninghoff & Drenckhahn. 2010)

El sistema nervioso esta formado por tejido nervioso, cuyos elementos celulares son
las neuronas (células del sistema nervioso conductoras de los impulsos) y células

de la neuroglia.
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Tal como plantea Daneri, M. (2010) en su trabajo realizado sobre el tema La
respuesta al estrés inicia en el sistema nervioso autbnomo; parte de este sistema se

activa, parte se inhibe.

La parte que se activa es el sistema nervioso simpatico. Este, origina en el cerebro
las proyecciones de este sistema irradian desde la médula espinal y contactan casi
todos los 6Organos, vasos sanguineos y glandulas sudoriparas del cuerpo. Este
sistema se activa durante lo que nuestro cerebro considera una emergencia. Su
activacion aumenta la vigilancia, la motivacion y la activacion general. Cuando se
activa este sistema el hipotalamo desencadena la activacion de las glandulas
adrenales (o suprarrenales, una encima de cada rifién), en particular de la médula
de estas glandulas que liberan catecolaminas: adrenalina y noradrenalina (también
llamadas epinefrina y norapinefrina). Esta es una activacion rapida del llamado eje
SAM (Simpato-Adeno-Medular).

La otra mitad del sistema nervioso autbnomo, el sistema nervioso parasimpatico, se
ve inhibida. Como estuvimos viendo este sistema media las funciones vegetativas

gue promueven el crecimiento y el almacenamiento se energia.

El sistema endécrino:

Al igual que el sistema nervioso, el sistema enddcrino procesa la informacion tanto
del medio interno como el externo pero de manera mucho mas lenta. Este sistema
estd formado por glandulas, las cuales liberan hormonas, son sustancias quimicas
gue actuan activan o inhibiendo un érgano o glandula determinada para la cual, se
encuentra relacionada a nivel molecular. Las glandulas se pueden clasificar de tres
maneras, por un lado, encontramos a las glandulas enddcrinas las cuales, liberan su
producto (hormonas) al torrente sanguineo; dentro de este grupo encontramos al
hipotalamo, hipdfisis glandula suprarrenal, pancreas (Las cuales seran desarrolladas

mas adelante), tiroides, paratiroides, y las gbnadas.

También encontramos a las glandulas exocrinas las cuales liberan su producto al
medio externo del cuerpo, por ejemplo, las glandulas sebaceas, las glandulas

salivales, entre otras.

El hipotadlamo, es un érgano neuroendocrino, que forma parte del encéfalo, es decir

pertenece al sistema nervioso, es la fuente principal de neurohormonas, las cuales,

19



son pequefias estructuras que interactian con la hipofisis viajando mediante un
delicado sistema de vasos de conduccion local, conocido como el sistema porta

hipotalamo- hipofisario.

La hipdfisis o glandula pituitaria, esta ubicada en la base del cerebro, regula un gran
numero de procesos fisiolégicos. Estructuralmente se divide en dos, por un lado,
encontramos a la adhenohipdfisis, la cual es fuente de seis hormonas cada una de
ellas producida por un tipo de célula diferente: hormona del crecimiento o
somatotrofina (GH), la cual estimula el crecimiento de los huesos, la oxidacion de la
glucosa y promueve la degradacion de los acidos grasos. La prolactina, la cual
estimula el desarrollo de las mamas durante el embarazo y la produccion de leche,
la hormona estimuladora de la tiroides (TSH), la cual, estimula la secrecién
enddcrina de la tiroides; la hormona adrenocortictrofica (ACTH), estimula la
secrecion endocrina de la glandula suprarrenal y la hormona foliculo estimulante
(FSH) y la leutinizante (LH) actla en la liberacion endocrina, el crecimiento de los

foliculos ovéricos, la espermatogénesis y la testosterona y ovulacion.

Por otra parte, la neurohipéfisis comprende el I6bulo posterior de la pituitaria y
produce dos hormonas estimuladas por las neurohormonas producidas por el
hipotalamo, la Oxitocina que estimula la contraccién uterina y la eyeccion de leche y

la hormona anti diurética (ADH), que estimula la reabsorcion renal de agua.

Las glandulas suprarrenal ubicadas, por encima de los rifiones, estd compuesta por
dos zonas de diferente estructura y funcion: la corteza que libera hormonas
relacionadas al grupo de los esteroides, aca encontramos al cortisol, la cual,
estimula la sintesis de glucosa a partir de lipidos y proteinas, a su vez, disminuye la
utilizacién de glucosa por las células con la excepcion de las células cerebrales y el
corazoén, esta liberacion, se incrementa en situaciones de estrés. También producen
aldosterona a cual interviene en la regulacion de sodio cuando se libera por la orina.
Otra zona de la glandula suprarrenal es la médula, la cual, esta formada por células
neurosecretoras de adrenalina y noradrenalina, incrementando la frecuencia e
intensidad del latido cardiaco, elevacion de la presion sanguinea, estimulando el

rapido aumento de la glucosa en sangre y dilatando las vias respiratorias.

Otra glandula importante en el sistema endocrino es el pancreas; este, considerado

glandula mixta debido a que por un lado, sus células liberan dos hormonas muy
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importante que controlan el nivel de azucar en sangre la insulina y el glucagoén,
produce jugos pancreaticos que actian en el sistema digestivo para finalizar el

proceso de la digestion quimica. (Curtis Barnes, 2016)

El sistema enddcrino también participa en el estrés, todo tiene su inicio con algun
evento estresor, ya sea que implique un esfuerzo fisico, un desafio psicolégico o
una combinacion de ambos genera un aumento en la liberacion por parte del
hipotalamo liberando neurohormonas estimuladores en el sistema portal hipotalamo-
hipofisario de circulacion. La presencia de neurohormonas estimula a la hipofisis a
gue librera ACTH (corticotrofina) a la circulacién general del cuerpo. La ACTH actua
sobre la corteza de las glandulas adrenales o suprarrenales induciendo la sintesis y
la liberacion de glucocorticoides (en particular, cortisol).Este proceso se conoce
como eje H-P-A (hipotalamo - hipofisis o pituitaria - adrenal) el cual desarrollamos

anteriormente.

Este sistema se regula por retroalimentacion negativa, lo que significa que el
cortisol circulante se une a receptores en hipotdlamo e hipdfisis frenando la
liberacion de neurohormonas y ACTH, volviendo al organismo al estado basal o

inicial.

Ademas, durante la respuesta al estrés el pancreas es estimulado para que libere
una hormona llamada glucagén. Los glucocorticoides, el glucagoén y el sistema
nervioso simpatico elevan los niveles circulantes de glucosa (azucar), aumentando
la energia disponible. También se activan otras hormonas: la hipdfisis libera
prolactina (que, entre otros efectos, cumple la funcién de inhibir la reproduccién) y

vasopresina (hormona antidiurética implicada en la respuesta cardiovascular).

Asi como algunos sistemas se activan otros se inhiben durante la respuesta al
estrés. Un ejemplo es la secrecién de varias hormonas reproductivas como el
estrégeno, la progesterona y la testosterona. Las hormonas relacionadas con el
crecimiento (como la hormona de crecimiento) también se encuentran inhibidas, lo
mismo que la hormona pancreética de almacenamiento de energia: la insulina.
(Daneri, M. 2010)
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El sistema inmunolégico:

El sistema inmunolégico, defiende a nuestro organismo del ataque de agentes
nocivos como los virus y las bacterias, conocidos como antigenos. Esta formado por
organos linfaticos, tales como, la médula 6sea, los ganglios linfaticos, el higado, el
bazo y el timo. Cuando una sustancia externa y desconocida para nuestro cuerpo,

nos invade, el sistema inmune fabrica anticuerpos para atacarlos.

Se conocen tres barreras inmunoldgicas para el ser humano: en primer lugar,
encontramos a la barrera inmunoldgica primaria; encontramos a la piel, la cual, es el
organo mas grande e importante para el organismo ya que ademas de cumplir otras
funciones, la principal es que participa como barrera protectora frente al exterior
gracias a sus complejos mecanismos celulares e inmunoldgicos, nos cuida de
enfermedades, temperaturas extremas y lesiones como golpes y quemaduras.
Ademas, selecciona y filtra lo que resulta dafiino para nuestro organismo y toma lo
gue es beneficioso. El sudor, tiene un PH levemente acido; esta caracteristica
impide la supervivencia de muchos microorganismos. Los &acidos grasos

producidos por las glandulas sebéceas inhiben el desarrollo de ciertas bacterias.

En los orificios corporales (boca, fosas nasales, orificio urogenitales, etc.), la piel
recibe el nombre de mucosa. Las células mucosas segregan mucus, que actia
como una trampa eficaz. Las lagrimas y la saliva producen lisozimas, sustancias
guimicas capaces de destruir la pared celular bacteriana, los jugos gastricos, ricos
en &cido clorhidrico, provocan la destruccion de los microorganismos presentes en
los alimentos; las bacterias de la flora intestinal colonizan el intestino e impiden el

desarrollo de otras bacterias perjudiciales.

Cuando las barreras primarias han sido vencidas, los agentes patégenos se
adhieren al tejido por medio de distintos mecanismos, penetran en él, lo colonizan y
se desarrollan. Es entonces cuando entran en accion los leucocitos (glébulos
blancos). Este tipo de células, envuelven al agente patdogeno destruyendo al mismo
mediante acciones enzimaticas. Estan son una proteina capaz de acelerar cualquier
reaccion por ejemplo, en las defensas, y al encontrarse con agentes patdégenos

aceleran la disolucion, de ahi el concepto de acciones enzimaticas.
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En todos los animales, los macréfagos se encuentran activos antes de que ingrese
el invasor, por lo que se cree que constituyen el sistema de defensa més antiguo, a

este tipo de inmunidad se la conoce como innata.

La ultima barrera defensiva del cuerpo esta constituida por distintos érganos, como
el timo, el bazo y los ganglios linfaticos, que producen o completan el desarrollo de
dos tipos de leucocitos: los linfocitos B y los linfocitos T. Estas células acttan
sobre los agentes patdgenos de manera muy especifica, es decir, pueden distinguir

ente lo propio y lo ajeno, y guardarlo en la memoria.

Esta caracteristica, denominada tolerancia inmunolégica, se desarrolla por medio
de mecanismos muy complejos, que constituyen la respuesta inmunitaria. Esta
respuesta es provocada por macromoléculas extrafias al hospedador, por ejemplo,
las proteinas de la pared celular o las toxinas producidas por los microorganismos.
A las macromoléculas reconocidas por el sistema inmunolégico se las denomina
antigeno. Como ejemplos podemos sefalar las proteinas que forman la capsula

viral, los lipidos de la capsula bacteriana, entre otros.

Se sabe que tanto los linfocitos B Y T, poseen superficies receptoras que son
sensibles a sustancias liberadas en la sangre por el SNA y receptores a distintas
hormonas. Esta vinculacién entre el sistema nervioso, endocrino e inmunoldgico dio
lugar en una nueva disciplina médica que lo relaciona y tiene un inmenso futuro: la
psiconeuroendocrinologia. El Dr. Daniel, Lopez Rosetti, plante en su libro, que el
estrés crénico y las emociones que acompafian a este mismo, puede determinar un
incremento en la frecuencia de infecciones virales o bacterianas y provocar una
depresion en el sistema inmune volviendo débil y de esta manera las infecciones

mencionadas aumentan en el organismo.

El sistema muscular:

El tejido muscular represente entre el 40 y el 50% del peso corporal total de un
adulto, es el Unico 6rgano que transforma energia quimica en energia mecanica
para generar fuerza, trabajo o movimientos. El musculo realiza dos movimientos
importantes de contraccion o tension y relajacion, estos movimientos permiten al

musculo: correr, saltar, caminar, etc.; producir una estabilidad en la posicion
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corporal; almacenamiento de algunas sustancias y generar calor a través de la

transformacion de energia quimica a energia mecanica.

Podemos clasificar al tejido muscular en tres tipos segun su estructura e histologia:
por un lado, encontramos al musculo esquelético, el cual, recubre a los huesos para
permitirles movilidad, de esta forma podemos mover nuestros brazos y piernas,
como asi también otros huesos. El musculo cardiaco que solo se encuentra en el
corazéon el cual, es involuntario, y el muasculo liso, el cual recubre todas las

cavidades de los érganos.

Para realizar un movimiento cotidiano como levantar una lapicera, o movernos, los
musculos esqueléticos reciben sefiales para realizar dicha orden, de esto se
encarga el sistema nervioso central (encéfalo y médula espinal). EI musculo se
encuentra en estado de relajaciébn o tono muscular normal, esto se debe a qué el
musculo posee una tension normal débil e involuntaria permitiendo al 6rgano
encontrase firme y no flacido, cuando el sistema nervioso libera acetilcolina la cual
€s un neurotransmisor, que viaja a través de motoneuronas las cuales solo otorgan
ordenes a los mdusculos para realizar una accion, el muasculo, cambia su
composicién quimica a nivel celular y su tension pasa a mayor grado de esta forma,

realiza un movimiento determinado.

Durante una situacion estresante continua y debido a qué, el sistema nervioso envia
sefiales constantemente para que los muasculos del cuello, espalda, cabeza,
hombros, estén mas en alerta y los del tubo digestivo, disminuya su estimulacién
hace que el cuerpo se tensione mas de lo normal y produzca una fatiga muscular.
La fatiga muscular, es la incapacidad del musculo de mantener la fuerza de contras
tras una actividad prolongada, no se conoce la causa de la misma, pero si algunos
indicios, por ejemplo, el bajo nivel de oxigeno en sangre, el bajo nivel de sales en

sangre, entre otros.

Lo que probablemente no nos resulte tan evidente es que, durante una situacion de
estrés prolongado, la tension muscular aumentada envia, a través de los nervios,
sefales al cerebro que incrementa mas la tension muscular. De tal manera, que el
aumento de la tension provoca aun mas tensién muscular, lo cual determina un

circulo vicio de autoalimentarian.
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El sistema circulatorio:

El sistema circulatorio transportan nutrientes como oxigeno obtenido de la
respiracion y otros obtenidos en la absorcion de nutrientes en el intestino delgado
hacia todas las células del cuerpo, ademas de realizar la inversa, es decir,
transportar desechos metabdlicos producidos por las células hacia los 6rganos
excretores. Otra funcidon encargada principalmente la sangre, es manteniendo la

temperatura corporal éptima logrando una homeostasis.

En estructura el sistema circulatorio, esta formado principalmente por el corazoén,
vasos sanguineos, y la sangre. El corazén es un érgano que distribuye la sangre a
todas las células del cuerpo, esta formado por tres tejidos importante: por fuera,
recubre el pericardio, luego encontramos al miocardio, la cual, es la parte de mayor
musculo del corazén y por dentro encontramos al endocardio el cual, toma contacto
con la sangre. Un tabique divide al corazén en cuatro cavidades, dos auriculas en la
parte superior y en la parte inferior dos ventriculos, por unos, pasan sangre rica en
oxigeno y nutrientes y por el otro, pasa sangre rica en desechos metabdlicos y

diéxido de carbono.

Los vasos sanguineos estan formados por arteria, las cuales salen del corazén se
ramifican en pequefias arteriolas y por ultimo en pequefios capilares sanguineos.
Desde los capilares, la sangre continua por venas mas péquelas, las vénulas y
luego por las venas hasta ingresar nuevamente al corazén. Su diferencia se observa
a nivel fisico ya que las arterias, sus paredes, son muchos mas gruesas y
resistentes al flujo sanguineo, mientras que las venas, sus paredes, son mucho mas

débiles y poco resistentes pero sirve como reservorio de sangre.

Por otra parte, la sangre, es un tejido rojizo debido a la gran cantidad de presencia
de hierro, esta formado por células especializadas en diferentes funciones: tenemos
a los glébulos rojos o eritrocitos, los cuales, se encargaran de transportar oxigeno y
nutrientes a todas las células del cuerpo debido a la presencia de su grupo hemo;
ademas contamos con los glébulos blancos o leucocitos, los cuales se encargan de
defender al cuerpo ante alguna presencia de un antigeno y a las plaquetas que se
encargan de participar en la formacién de la cicatrizacion de tejidos dafiados. Todas
estas ceélulas se originan por la hematopoyesis en la médula 6sea de los huesos

largos.
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El miocardio realiza dos movimientos asincronicos, la sistole o movimiento de
contraccion y diastole o movimiento de relajacién, estos movimientos ocurren
permitiendo el ingreso o salida de la sangre al corazon, ademas de producir el ritmo
cardiaco. El latido del corazon o ritmo cardiaco, en los humanos, esta controlado
por una region especializada de la auricula derecha, el nddulo sino auricular,
formado por células musculares especializadas, actuando como un marcapasos.
Otro marcapasos el noduloauriculoventricular, ubicado del lado derecho,
controlando la contraccion ventricular. En la conexion nerviosa con el
ndduloauriculoventricular, la velocidad de contraccion de los impulso nerviosos se
enlentece, lo cual permite que terminen de contraerse las auriculas, antes de que
comience la contraccion o sistole ventricular. De eta manera se produce una
sincronizacion adecuada de la contraccion alterna de ambos ventriculos y auriculas.
El sistema nervioso autonomo ejerce funcion ante este proceso, ademas de la
adrenalina, esta hormona participa en la sangre aumentando la frecuencia en la

contraccion de la fuerza desarrollada por el ventriculo.

Durante una situacion de estrés, la adrenalina liberada estimula al corazon a
aumentar su frecuencia cardiaca, de esta manera, el corazon late mas fuerte
bombeando mayor cantidad de sangre a todas las células del cuerpo,
principalmente aquellas que estan realizando una funcion determinada. De esta
forma, el alto nivel de adrenalina y la accién directa de la inervacion simpética del
sistema nervioso autbnomo, provocan dafios cardiacos provocando una angina de
pecho o un infarto al miocardio a largo plazo; ademas que el alto nivel de sangre
sobre las arterias produce un incremento en la presion arterial, debido a que la
accion del SNA, también actua en las arterias disminuyendo su luz por contraccion o
mejor dicho, por vasoconstriccion, de esta misma manera, produce un aumento

esforzando al corazon.

Otras causas de afecciones en el sistema circulatorio es la arterosclerosis debido
por la alta concentracion de colesterol o grasas en sangre, de esta manera, el Dr.
Lopez, Rosetti (2017) en su libro, traza que: el estrés cronico, por su parte, es causa
clara de elevacion del colesterol, como lo testimonian algunos estudios. Se ha
comprobado, por citar solo un ejemplo, que estudiantes universitarios presentan
niveles de colesterol mas elevados en épocas de examen, niveles que se

normalizan una vez concluido ese periodo. (LOpez, Rosetti, 2017:60) De esta forma,
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se demostré de manera médica con analisis y todo, que el estrés puede aumentar el

colesterol total en sangre, principalmente el colesterol malo o LDL en particular.

El sistema Digestivo:

La digestion degrada los alimentos en nutrientes esenciales para el cuerpo, estos,
son moléculas organicas necesarias para el funcionamiento de todo nuestro
organismo, principalmente, nuestras ceélulas. Los nutrientes se dividen en dos
grandes grupos, por un lado, encontramos a los nutrientes organicos, dentro de este
grupo, estan los hidratos de carbono o glucidos, que brindan energia utilizada de
manera instantanea por las células, las proteinas o aminoacidos, que participan en
la formacion de tejidos y dan resistencia a los mismos, ademas de los lipidos o
acidos grasos que otorgan energia que se reserva en el organismo como tejido

adiposo para ser utilizada mas adelante.

Otro grupo son los nutrientes inorganicos, donde encontramos a los minerales que

integran a las sales e iones, a las vitaminas y al compuesto esencial, el agua.

La digestion cuenta con dos procesos, por un lado, tenemos a la digestion quimica
gue ocurre en presencia de enzimas o acidos producidos por el mismo organismo
para poder degradar el alimento y asi obtener los nutrientes anteriormente
mencionados, por otra parte, la digestion también puede ser mecanica en donde
acttan diferentes estructuras como husos y/o musculos que permitiran al organismo

romper las estructuras que los unen ayudando asi a la digestién quimica.

El sistema digestivo en los vertebrados, es basicamente un tubo largo y sinuoso que
se extiende desde la boca hasta el ano. Toda digestion comienza en la boca, en
donde ingresa el alimento y los dientes en conjunto con la lengua y las glandulas
salivales rompen el alimento lo mas que puedan y producen el bolo alimenticio, este,
desciende a través de movimientos peristalticos por la faringe y el eséfago hasta

llegar a una apertura el cardias donde se abre paso a el estbmago.

En el estbmago el bolo alimenticio se coloca y es degradado casi por completo, con
ayuda de las enzimas y el acido clorhidrico, formando un liquido espeso conocido
como quimo, este, pasa a través del piloro a la primer porcion del intestino delgado,
el duodeno, aqui se finaliza por completo la digestion propiamente dicha, ya que

recibe la secreciones exocrinas del pancreas el cual, libera jugos pancreético y
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tripsindgenos y el higado, el cual, sintetiza bilis que contiene agua, iones, como
bicarbonato, sodio, calcio y acido biliar, sintetizado a partir del colesterol, ambos,
productos con ayuda de enzimas que producen las propias vellosidades del intestino
delgado, por completo, degradan el quimo, obteniendo todos los nutrientes

esenciales anteriormente mencionados.

Una vez que pasa el duodeno, las otras dos estructuras del intestino delgado el
yeyuno e ileon absorben los nutrientes, en donde, la membrana de las
microvellosidades del intestino delgado observen todos los nutrientes organicos
necesarios para el metabolismo de todas las células de nuestro cuerpo, aquello que
no sirve, seguira su recorrido hasta el intestino grueso. En el intestino grueso, se
absorbe la mayor cantidad de agua, sales y minerales y todo aquello solido que no
sirve o0 nuestro cuerpo no pueda absorberlo, forman en conjunto a otros desechos la

materia fecal, esta es expulsada a través del recto y luego del ano, al exterior.

Durante la respuesta al estrés, podemos decir que el apetito aumenta o disminuye
cuando estamos expuestos a un estresor, ya que todas las funciones digestivas
estan aumentadas o disminuidas. Durante la exposicion al estresor el consumo de
alimentos en algunas personas, se suprime, y se utilizan las reservas energéticas
del cuerpo. Luego se revierte el proceso: se almacenan los nutrientes circulantes y

se busca reponer los consumidos, aumentando el apetito. (Daneri, M. 2010)

El sistema nervioso, controla la salivacion en la boca y la secrecién de sustancias
gastricas e intestinales al igual que los movimientos peristélticos realizados por los
organos del sistema anteriormente desarrollado, estos movimientos, se ven
afectados en una situacion de estrés o tension, originando frecuentes diarreas o
dolores abdominales en algunas personas, provoca constipacion. Al igual que la
sensacién de apetito y saciedad es controlada por el hipotdlamo que posee aéreas
neuronales implicadas. (LOpez Rosetti D. 2017)

Entre los sintomas mas comunes dentro del sistema digestivo, ante una situacion de
estrés, la secrecion bucal se altera, por eso, se siente la boca seca normalmente,
ademas, altera la secrecibn de acido clorhidrico y de enzimas digestivas,
ocasionando lo que conocemos comunmente como acidez. Asimismo el alto nivel de
acido clorhidrico en el esttmago dafa las pared mucosa del mismo produciendo

ulceras gastricas. (Lopez Rosetti D. 2017)
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El sistema respiratorio:

Cuando hablamos de respiracion nos referiremos a las reacciones metabdlicas que
actuan degradando (rompiendo) moléculas como glucosa, para obtener energia.
Este proceso ocurre en el interior de las células. Nuestro cuerpo necesita de
glucosa, que lo recibe a través del sistema digestivo, el cual fue desarrollado
anteriormente donde nuestro intestino delgado absorbe todos los nutrientes
esenciales incluyendo a la glucosa. Otra sustancia que necesita es el oxigeno que

pertenece al aire, de esto, se encarga el sistema respiratorio.

La ventilacion implica el ingreso y salida de aire por los pulmones .La inspiracion es
el movimiento respiratorio que permite la entrada del aire. En un movimiento
involuntario, regulado por los impulsos nerviosos principalmente el sistema nervioso
autonomo. Estos mensajes provocan que el diafragma y los musculos entre las
costillas se contraigan, y dicha contraccién aumenta el volumen de la caja toracica.
Esto provoca que la presion en el interior de los pulmones sea menor que la

atmosférica. Esta diferencia de presiones hace que el aire ingrese a los pulmones.

Por otra parte, la espiracion provoca la salida del aire. En esta fase los impulsos
nerviosos provocan que el diafragma y los musculos entre las costillas se relajen. El
diafragma asciende, las costillas se separan, disminuye el volumen de la caja

toracica y el aire es expulsado.

En los mamiferos el aire ingresa a través de dos orificios que se encuentran en la
parte anterior de la cara, denominados fosas nasales y luego pasa a la cavidad
nasal que: humedece, filtra y aumenta la temperatura del aire inspirado, luego el aire
contindia hacia la faringe, la laringe y luego hacia la trdquea.

El aire con mayor concentracion de oxigeno ingresa al pulmén, el oxigeno pasa
desde el interior del pulmoén a los capilares sanguineos a travées de los alveolos, por
difusién (movimiento de las particulas desde un lugar donde su concentracién es
mayor hacia donde es menor) y es transportado hacia las células. Las paredes que
forman los alvéolos estan formadas por una capa de células planas y delgadas,
rodeadas de capilares sanguineos. Por otra parte, el dioxido de carbono es
producido en las células, y se transporta en la sangre, desde los tejidos del cuerpo

al pulmén, y es eliminado al exterior.
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El sistema respiratorio no escapa al alcance del estrés: la hiperventilacion, las

alergias, el asma y las infecciones respiratorias se relacionan con él.

Durante la activacion del estrés, el sistema nervioso autbnomo envia sefiales a los
pulmones para aumentar la frecuencia respiratoria. Este proceso, se denomina
taquipnea y su objetivo es incrementar la entrada de aire a los pulmones con la
mision de oxigenar la sangre, y esto es normal. Pero durante el estrés, la
sobreinspiracion y sensacion de falta de aire o dificultad para respirar, durante el

estrés, es normal.

Otras afeccion respiratorias son las alergias, también estan relacionadas con el
estrés. Estas son procesos en los cuales el organismo reacciona de manera
desproporcionada ante determinados agentes o alérgenos, tal como el polvo, el
polen, o los &caros domésticos. Hay un aumento de la secrecion de la mucosa nasal

o bronquial.

El asma es otra patologia que puede ser desatada por el estrés. En esta
enfermedad se produce una contraccién de los bronquios pulmonares que dificulta
la respiracion. También se modifica la secrecion glandular bronquial, lo que

complica alin mas la situacion.

El sistema excretor:

El medio interno del cuerpo se mantiene dentro de ciertos parametros fisicos y
guimicos constantes. La temperatura, la acidez, la cantidad de glucosa en sangre, la
presién se mantienen dentro de ciertos parametros, es decir en homeostasis. Ahora
bien, es necesario exponer la cuestion de como eliminar el agua en exceso, las
sales que no son necesarias, los desechos nitrogenados que producen las células,
el dioxido de carbono resultante de la respiracion y todas aquellas sustancias que

en exceso alteran el funcionamiento de las células.

El sistema excretor elimina todos los desechos téxicos para el organismo o que
estén en excedente que puedan traer alteraciones dentro del cuerpo; anteriormente
estuvimos desarrollando algunos procesos, pero para que se comprenda en su
totalidad los expondremos dentro de este sistema. En principio las células eliminan
las sustancias de desecho al medio extracelular, que estd compuesto por un liquido

gue las rodea. Desde alli los desechos se difunden a la sangre. El diéxido de
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carbono es conducido por las venas al corazén y de alli al pulmén donde es
eliminado en el proceso de la respiracion proceso conocido como intercambio
gaseoso. Algunos otros desechos se eliminan a través de la piel mediante el sudor,
como algunas sales y parte del agua, el resto es eliminado a través del sistema
urinario, mediante la orina. Otra forma de eliminar los desechos, por ejemplo, es la
materia fecal, todos aquellos nutrientes que el cuerpo no necesite, el intestino
grueso lo agrupara y en conjunto con la flora intestinal produciran la materia fecal

gue sera expulsada al exterior por el ano.

Ahora bien, el sistema urinario, esta formado por los rifiones, los uréteres, la vejiga
y la uretra. Este conjunto de Organos y estructuras, seleccionan algunas de las
sustancias transportadas por la sangre que son filtradas por los rifiones pero
retornan nuevamente al cuerpo, como el agua, la glucosa y algunas sales. Estas
sustancias pueden ser reabsorbidas o eliminadas de acuerdo con los requerimientos

del cuerpo en determinadas condiciones y la cantidad presente en la sangre.

Durante una situacion de estrés o alteraciones del organismo por diferentes motivos,
este sistema también se ve afectado tal cual, lo desarrollamos en subtitulos, es
decir, el intestino grueso durante situaciones de estrés puede provocar espasmos, y

producir, diarreas, colicos, o constipaciones.

Por otro lado, el sistema urinario se puede ver afectados ya que, la vejiga por el
sistema nervioso autdbnomo en particular, relaja la vejiga, por lo tanto, puede ocurrir
gue las personas de forma involuntaria o por miedo se orinen, conocido como
incontinencia urinaria. Otros problemas que acarre es que, la hormona aldosterona
producida por la glandula suprarrenal, interviene en la regulacion de iones, en
particular sodio y potasio, también tiene efectos importante en la retencion o pérdida
de agua por parte del cuerpo, durante situaciones estresantes, la aldosterona se ve
inhibida afectando su funcionamiento y la formacion de orina y eliminacion de
diferentes sales provocando insuficiencia renal a largo plazo e hipertensién arterial

por la presencia de sales.

El sistema reproductor masculino:

El sistema reproductor masculino esta formado primeramente por el 6rgano sexual

primario conocido comunmente como testiculos y estructuras sexuales secundarias
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como los conductos deferentes y uréteres y glandulas anexas como la préstata y la
vesicula seminal y el pene. Los testiculos, son 6rganos encargados de producir por
un lado, testosterona, esta hormona produce cambios fisicos en los varones al
momento de la pubertad tales como aumento del tamafio del pene, cambio en la
voz, en la postura y crecimiento de vellosidades por todo el cuerpo. Por otra parte,
produce espermatozoides por el proceso de espermatogénesis. Los
espermatozoides son células sexuales que poseen la mitad de la informacion
genética del individuo que la porta, permitiendo asi durante la fecundacién con el

ovulo la formacién de un individuo nuevo. (Curtis Barnes, 2016)

El pene, es una estructura sexual secundaria transportan los espermatozoides
dentro del canal vaginal para lograr la fecundacion. El pene aumenta su tamafio,
todo proceso nervioso siempre, comienza con un estimulo, este se transforma en
impulso nervioso y viaja hacia el SNC, para ser analizado y luego retoma su
recorrido, en este caso, por arco reflejo a la médula espinal inferior, y neurona
motora, hacia el musculo del pene, aqui, este se llena de sangre llevando al tejido

eréctil a otorgar su forma y consistencia. (Curtis Barnes, 2016)

Durante ocasiones de estrés prolongado, como bien estuvimos leyendo, el sistema
nervioso se ve totalmente afectado, debido a esta sobre activacion que durante una
relacion sexual el pene no logre su maxima ereccion disminuyendo la libido de
forma réapida, o provocando en algunos casos eyaculacion precoz. (Lépez Rosetti,
2017)

Para que la produccion de testosterona y espermatozoides se lleve a cabo deben
ocurrir una serie de pasos o cadena hormonal, que permitiran sintetizar y segregar
dichas hormonas y células. Primeramente el hipotalamo va a producir Gonadotrofina
(GNH), neurohormonas que estimula a la hipofisis a producir dos hormonas
estimuladores, la Leutinizante (LH) y la Foliculo estimulante (FSH) estas viajan por
el torrente sanguineo hasta llegar a los 6rganos sexuales primarios, los testiculos.
La LH va a estimular a los testiculos para que produzcan testosterona, este
aumento de testosterona dentro del organismo, hace que disminuya drasticamente
la produccion de LH, cortando por completo la produccion de testosterona. (Curtis
Barnes, 2016)
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Por otra parte, la hormona FSH estimula a las células de Sertoli, para que
produzcan espermatozoides, estas mismas células, producen una proteina la
Inhibina, que cuando llega a un limite de produccion espermatica, estimula a la
hipofisis para que deje de producir FSH y por lo tanto se detiene la producciéon de

espermatozoides. (Curtis Barnes, 2016)

Ante la presencia de un estrés cronico, se modifican la concentracion de ciertas
hormonas sexual que inhiben el funcionamiento normal del sistema enddcrino
sexual, provocando como resultado por un lado que disminuyan las hormonas
masculinas y por el otro que baje la concentracion de espermatozoides provocando
gue en un tiempo largo y si el estrés es constante, una esterilidad, disminucién del

libido e impotencia. (Lopez Rosetti, 2017)

El sistema reproductor femenino:

El sistema reproductor femenino estd formado por 2 ovarios que forman évulos,
trompas de Falopio, Utero el cual, esta formado por su capa interna conocida como
endometrio, vagina y vulva. El évulo son células sexuales femeninas, las cuales, al
igual que los espermatozoides, poseen la informacién genética del individual el cual
porta dichas células, lo que permite que durante la fecundacion se lleve a cabo la
formacion de un individuo nuevo. Los évulos comienzan a formarse durante el
proceso de gestacion pero se detienen y vuelven a producirse cuando la mujer entra
a la pubertad, a través de la primera menstruacion o menarca. Ademas de esto, el
ovario, produce hormonas como el estrégeno y la progesterona que estimulan a la
produccién del endometrio para recibir el 6vulo fecundado y el cambio fisico
producido tales como el aumento del tamafio de caderas, aumento de bustos y

produccion de vellos pro todo el cuerpo.

Para provocar esto, el sistema hormonal actia nuevamente liberando las mismas
hormonas que durante la espermatogénesis pero, en este caso, de manera diferente
y mas delicada. El hipotdlamo, produce gonadotrofina (GH), la cual es una
neurohormonas que estimula a la hipdfisis para que produzca dos hormonas en
particular, la leutinizante (LH) y Foliculo estimulante (FSH); estas viajan a través del
torrente sanguineo hasta llegar al ovario. Aqui estimula al ovario para que se origine
el ovocito y sea liberado a las trompas de Falopio para ser fecundado, de esta

forma, el cuerpo luteo que recubria al ovocito comienza a producir estrégeno y
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progesterona, esta Ultima prepara al endometrio aumentando su flujo de sangre y
tejido para recibir al 6vulo fecundado.

Una vez que el ovocito es liberado puede ocurrir dos cosas: por un lado, se lleve a
cabo la fecundacién y una vez que llegue al endometrio y se implante envié sefiales
guimicas al hipotalamo para que aumente su produccion de GH y en consecuencia
las subsiguientes hormonas, o que, el ovocito, no sea fecundado entonces
envejece, se forma el évulo y muere. Conjuntamente las hormonas disminuyen y se

descama el endometrio. (Curtis Barnes, 2016)

Es frecuente escuchar que debido a situaciones estresantes o de estrés cronicos,
en el caso de las mujeres, se ve afectado su ciclo menstrual provocando
irregularidades, hasta la pérdida total de la ovulacion o amenorrea, esto ocurre
debido a que el sistema nervioso, que se ve totalmente afectado dafie la parte
endocrina disminuyendo por completo sefiales quimicas al eje menstrual. Ademas,
puede provocar sobre estimulacién en el sistema simpatico, achicando el flujo de
sangre hacia esas zonas y provocando un aborto del embarazo por falta nutrientes

al endometrio y/o feto. (L6pez Rosetti, 2017)
2.2.1dentificacion del estrés en el rol docente.

El trabajo docente es una actividad con un alto compromiso humano y social, ya que
en esas manos estd puesta la confianza y la formacion de los recursos humanos,
mas alla de la mera transmisién del conocimiento de una generacién a otra, ya que
la educacion debe ser comprendida como aporte fundamental en la formacion

integral de lo mas importante que tiene una sociedad, el ser humano.

Antiguamente, no hace mucho tiempo, el profesional docente estaba reconocido por
parte de la familia y favorecia casi por completo el desarrollo profesional. En los
ultimos afios, la figura del docente en los establecimientos educativos, ha perdido
casi por completo el respeto que se tenia primeramente al igual que su trabajo, y
posee un constante enfrentamiento con la familia del alumnado. (Hidalgo Zorrilla)

Este gran cambio no solo afecta a nivel individual, sino que su figura ante la
sociedad también lo estd, ha pasado de estar dotados de una gran autoridad y

gozar de un reconocimiento social, al desmerecimiento.
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Esta falta total de autoridad hace que los docentes sientan que llevan una situacion
desamparada ante una sociedad nociva que lo hace asumir responsabilidad que no
le competen, garantizando asi consecuencias de altos niveles de estrés que se
vuelven cronicos a lo largo de los afios.

La labor docente va mas alla de la funcion de guia. Tal como plantea Hidalgo
Antonia, en su tesis doctoral, a los docentes actualmente, le corresponden afrontar
multiples realidades que no tienen que ver con él binomio ensefianza - aprendizaje,
tales como: los vinculos interpersonales con cada estudiante y su familia, la
disciplina en la clase, los problemas de los estudiantes en medios familiares
disfuncionales; los conflictos escolares, las situaciones de violencia en las escuelas
y los conflictos de autoridad.

Asimismo, Las deficientes condiciones ambientales y el escaso material con el que
se ejerce la docencia, en el contexto social, el tener escaso apoyo por parte de la
organizacion escolar y de los compafieros, el interés que tiene el maestro por sus
alumnos es una condicion necesaria para una educacion de calidad, los salarios
bajos, la inseguridad laboral,

Asociados con el campo laboral, podes hablar de las condiciones fisicas laborales,
la satisfaccion y sobrecarga laboral, los trabajos administrativos, las clases con
muchos alumnos, el conflicto de rol, el control laboral, los contenidos del puesto de
trabajo, los aspectos temporales de la organizacion, el desarrollo de la carrera
profesional, las legislaciones educativas, los trastornos de conducta Yy
comportamientos disruptivos de los alumnos, entre otras. Este abanico de tareas
son algunos de los desencadenantes relevantes de las experiencias de malestar
laboral en los docentes y conlleva a un estrés. (Miramon, Marta. 2007)

Las tareas que realizan los docentes requieren, no solo de un degaste energético a
nivel fisico, sino que se relaciona lo mental y lo emocional, que en correspondencia
con los problemas personales que puede llegar a tener un docente dentro de su vida
personal, impacta negativamente en la salud y su bienestar. Cuando se produce una
ruptura en alguna de las tres esferas importantes para nuestro equilibrio
homeostatico (fisico, mental y emocional), el ideal no se alcanza, se baja la
autoestima y aparecen los sentimientos de frustracion. De tal forma, como cita
Hidalgo, A, el autoestima profesional se da por una falta de realizacion en el trabajo,
no se esta satisfecho con la imagen como profesional, la persona se considera

menos competente que el resto de los compafieros y en muchas ocasiones la
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retroalimentacion que el profesor recibe le confirma estos pensamientos y
sentimientos. Son frecuentes los conflictos en el logro de los resultados y esto
agudiza el sentimiento de frustracion profesional. El aislamiento profesional puede

aparecer como una consecuencia de todo ello. (Hidalgo, PP: 12)

La aparicion del estrés en docentes ocurre cuando no se produce la relaciéon entre lo
gue se espera de la labor del profesional de la ensefianza: ayudar en el proceso de
enseflanza aprendizaje de los alumnos y las recompensas percibidas por esta
accion: evidenciar el logro de los fines docentes: avances significativos en el
proceso de ensefianza de los alumnos y el reconocimiento de la comunidad
educativa.

Lamentablemente, el docente forma parte de una organizaciébn que se rige por un
sistema burocratico, que no esta libre de fallas qué tienen que ver con los problemas
de coordinacion entre los propios trabajadores, que a veces suelen ser comparieros,
podemos ejemplificar algunos: la falta de pago de las horas trabajadas, la tardanza
en cargar las horas por parte del sistema de liquidacion, la tardanza de la puesta de
horas en acto publico no solo afectando al docente si no al alumnado. De esta
manera, limitando la autonomia y libertad de accion del docente recibiendo
respuestas desacertadas por parte de la persona que provocan tension interna

llevando a un estrés.
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3. Estrategias para abordar el estrés en el &mbito docente.

3.1. Técnicas para disminuir el estrés.

Como se venia hablando durante el desarrollo del trabajo, el estrés, es una serie de
reacciones fisiolégicas y metabdlicas que preparan al organismo para la lucha o la
huida, este mecanismo, data desde hace afios, es mas los primeros hominidos
contaban con esté permitiéndoles asi reaccionar ante un depredador y poder
subsistir en la tierra. Pero ademas, todos los animales cuentan con este mecanismo

gue les permite vivir o morir.

Si tomamos el concepto de estrés como algo malo, nos podemos preguntar, ¢de
qué forma lo eliminamos?, bueno, en diferentes investigaciones se realizaron
trabajos en animales demostrando que peligra el bienestar de los animales y su
existencia en la tierra la eliminacion por completo del estrés, lo correcto seria que
podamos saber controlar que este estrés no aumente en el organismo afectando
casi por completo la homeostasis del mismo. Barrio y otros (2006) plantean que,
algo de estrés, como ese hormigueo que padecen algunas personas antes de salir
al escenario o del deportista antes de la competicion, esa excitacion intima anterior
al comienzo de la realizacion de una tarea importante, resulta indispensable cuando
se trata de demostrar de lo que uno es capaz. La gran tarea del futuro es la
siguiente: tenemos que aprender a convivir con el estrés de manera que nos

estimule, pero no nos destruya.

Muchos autores analizados durante esta investigacion, plantean diferentes formas
de combatir el estrés y hacer que este no dafie al organismo, pero si todos estan de

acuerdo de lograr cuatro procesos importantes que permiten asi combatirlo.

Principalmente se tiene que identificar la fuente del estrés, no todos nos estresamos
por las mismas cosas, si no, que a algunas personas las afecta mas que a otras.
Por ejemplo, una situacion de examen oral a algunas personas los pone muy tensos
y nerviosos liberando la cascada neurohormonal del estrés, activando todas las
reacciones de lucha y huida bloqueando o poniendo en blanco la mente, mientras
gue otras personas, se estresa de la misma manera pero en una situacion de

examen escrito.
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Otra cuestiones que utilizan para disminuir el nivel de estrés es realizar una
actividad fisica, que permite al organismo liberar toda la energia acumulada durante
situaciones estresantes que permiten al organismo subsistir, pero las hormonas
liberadas en el torrente sanguineo pueden desencadenar reacciones metabdlicas o
trastornos en diferentes 6rganos y pueden aparecer, la hipertension, la diabetes,
entre otros. Se recomienda hacer una actividad fisica fuera de casa o al aire libre, lo
recomendable es caminar 40 minutos a paso vivo. También se recomienda si no se
puede salir de casa por un dia lluvioso bailar descalzos y sonriendo liberando toda
la energia negativa a la tierra y los musculos de la cara estimulan la liberacion de

serotonina, hormona conocida de la felicidad.

Otra forma de disminuir el nivel de estrés es, cuando aparece y/o sentimos que en
cualguier momento el factor estresante va a aparecer: jrespirar! La respiracion es un
proceso vital para el organismo, como ya vimos anteriormente, permite el ingreso de
oxigeno importante para producir en las células las moléculas de ATP, que nos
permitirA mantenernos vivos y energéticos todos los dias, pero a veces, durante una
situacion de estrés la hiperventilacion no permite el ingreso correcto de oxigeno y
nos provoca mas estrés. Entonces lo recomendable es respirar de diferentes

maneras.

Barrio y otros (2006), en su investigacion titulada el control de estrés plantean

diferentes formas de respirar los cuales seran citadas a continuacion:

La relajacion es un estado de conciencia que se puede identificar a una vigilia tenue
y sosegada. Se puede llegar a ella desde procedimientos:

* Psicofisicos: relajacion muscular progresiva (método de Jacobson o de tension
relajacién; método de Schitz o de maxima hipotonia), auto hipnosis....

* Filoséficos: yoga, zen, meditacion...

» Musicas relajantes: muasicas gregorianas, musica clasica, grabaciones musicales
gue provoquen sensacion placentera...

Para llegar a ello es necesario: postura cdmoda, silencio, penumbra, ojos cerrados,
respiracion de ritmo lento y profundo, musculatura relajada y la repeticion mental de
una cifra o melodia. 10- 15 minutos. Con esto se obtiene: disminucion del ritmo
cardiaco, disminucién de la tension arterial, disminucion del consumo de oxigeno y

del consumo metabdlico, disminucién del estado de alerta, aparicion en el EEG de
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ondas que indican reposo cerebral, atenuacién de la cascada endocrina del estrés.
El resultado final es una calma infinita y compenetracion completa con el universo.
Otra que podemos mencionar es la técnica de relajacion de Jacobson, es decir,
tension- relajacion: suele ser muy efectiva. Es necesario poner tensa la musculatura
(brazos, piernas, nalgas.,..) y soltar de golpe. Esto se repite varias veces.” (Barrio y
otros, 2006, pag.: 436)

3.2.Aplicacion de las técnicas en el ambito docente.

En la labor docente a veces las situaciones nos desbordan emocionalmente y hacen
gue la cascada del estrés se active provocando un desequilibrio homeostético y
llevarse a largo plazo, provocando un docente desganado, sin ganas de ejercer su

profesion es decir, de ensefiar.

Para evitar esto, es bueno aplicar los métodos anteriormente mencionados y
explicados pero ademas ubicarnos en tiempo y espacio en donde social y
culturalmente nos encontramos; hoy en dia el estrés o mejor dicho, el distrés es
considerada una de las enfermedades del siglo XXI debido a qué en algunos casos,
la economia conlleva a que una persona no trabaje de una sola cosa si ho de varias
o0 mejor dicho en varias funciones permitiendo que cumpla con sus objetivos
pautados también por la sociedad (casarse, tener su casa, viajar, tener hijos,

cuidarlos, etc.) y esto provoque un estrés.

Normalmente esto ocurre en los docentes, debido a la precarizacion laboral, el
docente no solo trabaja en un colegio durante 4hs, sino que lo hace todo el dia en
contacto con diferentes alumnos, diferentes sociedades, diferentes crianzas,
diferentes ambitos educativos, diferentes grupos, entre otras cosas. Ademas de
todas las funciones docentes aparecen las funciones administrativas, tomar lista,
realizar cuestiones pedagdgicas, redaccion del riesgo pedagdgico de los alumnos,
todo esto y mas, llevan al docente a provocar un estrés negativo y un déficit en su

funcion laboral.

En el ambito docente, a veces es dificil aplicar las técnicas mencionadas
anteriormente para disminuir el riesgo de estrés, pero acé detallaremos una lista de

formas de reducir el estrés recolectando informacién de autores como el Dr. Lépez,
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Rosetti, el cual, redacta técnicas de reduccion del estrés en su libro “estrés
enfermedad del siglo XXI” y el articulo de Barrio y otros (2006).

e Evitar los lugares ruidosos: a veces las aulas, y segun con edades de qué
chicos el docente trabaje son muy ruidosas y cargadas de energias,
alterando al organismo mas de lo normal y provocando estrés. Capaz, no
podemos evitar por completo el ruido de las diferentes aulas, pero nuestros
descansos o0 recreos, deben tomarse en lugares tranquilos, serenos sin
barullo.

e Estilo de vida sereno: a veces, como hablamos anteriormente la sociedad y la
economia, nos lleva a trabajar mucho dentro del d&mbito docente, reprimido
por las normas que impone la sociedad o en el mismo trabajo, debemos
lograr adaptarnos a estas circunstancias, pero, sin dejar de reducir
actividades placentera nuestras, leer, escribir, escuchar musica, salir a hacer
una actividad fisica, juntarse con amigos, estar en familia, no deben ser
remplazadas por el trabajo, el tiempo libre, tiene que ser nuestro.

e Alimentacién sana y equilibrada: No saltarse ninguna de las cuatro comidas
importante (desayuno, almuerzo, merienda y cena), si podemos hacer seis
comidas, mucho mejor, agregando entre el desayuno y el almuerzo y la
merienda y la cena una colacion. Evitar el consumo de grasas y aceites
aumentado el consumo de jugos y alimentos naturales como frutas y
verduras. Obviamente tomando 2 Litros de agua por dia.

e Vicios moderados: el consumo de diferentes farmacos o alcohol y tabaco,
afecta por completo al organismo, disfruta consumiendo alguna de estas,
pero con moderacion.

e Vision positiva: ver las cosas de otra manera, intentar mirar las cosas de
forma positiva, hay un dicho que dice: TODO POR ALGO ES, deja que tu
universo y destino fluyan de una manera tranquila, ademas si se fracaso, no
se baja los brazos, el fracaso tiene que tomarse como un proceso de
ensefianza — aprendizaje.

e Jerarquizar los valores: aprender a armar una lista de cosas que son
importantes para la vida, que el trabajo, el corregir, el preparar clases no
dejen sin disfrutar un fin de semana con amigos, con familia; algo que a la

docente le gusta hacer, tiene que estar primero en la lista.
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e Expansion rural y deportiva: hay que vivir mas al aire libre, realizar una
caminata a paso vivo cuarenta minutos por dia, hace que las energias
acumuladas por el estrés salgan del organismo y reduzcan el nivel excesivo
de neurohormonas.

e Relajacion muscular: Aca se pueden implementar las técnicas mencionadas
anteriormente, pero ademas se pueden realizar bailes.

4. Aporte Leqgislativos:

El estrés o distrés negativo, es considerada una enfermedad que afecta
principalmente a las personas en actividad laboral. Como se expuso anteriormente,
la labor docente, es considerado uno de los trabajos mas estresantes implicado por
diferentes causas: las cuestiones econdmicas, sociales y culturales, ademas de las

multiples tareas del docente a nivel pedagdgico y didactico.

El docente, cuenta con un régimen de licencias pautadas por el estatuto docente, la
Ley 10.579 sancionada en la Provincia de Buenos Aires a través del decreto 688/93
sancionada el 1 de Marzo de 1993, todos estos, plantean una lista de enfermedades

cronicas.

Conjuntamente la ley 24.557, ley de riesgo de trabajo, posee como objetivo central
reducir los siniestros laborales a través de la promocion y prevencion de
enfermedades profesionales, mejorando el ambiente laboral y controlando el estado
de salud de los trabajadores. Dentro del ambito docente encontramos varias

enfermedades profesionales, las cuales, se detallan a continuacion:
Diafonia.

Hepatitis A

Hantavirus.

Hernia inguinales mixtas y crueles.

Varices laterales.

Hernia de disco lumbosacra.

Profundizando sobre estos temas, se llega a la conclusion que el distrés o estrés

negativo, no es considerado como una enfermedad profesional del sistema de
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salud, por lo tanto, el docente, no cuenta con un apoyo legal para poder cuidar su
salud.

5. Taller de formacion profesional.

Tema: el estrés una enfermedad docente.

Espacio curricular: Practica Docente 1V, Profesorado de biologia.

Duracién: 2 hs
Orador: Prof. Gdbmez, Brian

Fundamentacion:

El espacio de la practica docente IV se encuentra dentro del cuarto afio del plan de
estudio de la carrera, y se lleva a cabo en el ciclo superior de la escuela secundaria.
Su objetivo central de la formacion docente, es integrar todas las acciones
pedagdgicas, conocimientos y competencias adquiridas durante sus afios

anteriores.

La salud del futuro docente, también juega un papel muy importante en su practica,
ya qué, si diferentes enfermedades dafian el equilibrio entre las esferas bioldgicas,
psiquicas y sociales, propuesta por la Organizacion Mundial de la Salud, el profesor
no lograra su vocacion en su totalidad y perdera por completo su bienestar fisico -
mental, provocando desordenes a nivel organico y llevando a una pérdida parcial de
energia para lograr dicha funcién, esto ocurre con el estrés. Esta funcién natural
involuntaria, activa al sistema neuroendocrino, liberando neurohormonas
preparando al cuerpo para la lucha y la huida, cuando esta accion ocurre
constantemente debido a exigencias a nuestro cuerpo, este estrés pasa a ser

negativo para el organismo y causa diferentes enfermedades.

De esta forma, el taller propuesto intenta otorgar conocimientos sobre el estrés a
través del binomio salud y enfermedad y técnicas para disminuir dicha afeccion

dentro del &mbito docente y asi otorgar un practica netamente profesional.

Objetivos:
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e Analizar el concepto de estrés a traves del binomio salud y enfermedad.

« Conocer enfermedades cronicas y trastornos provocados por el estrés.

« Otorgar técnicas para disminuir el nivel de estrés en los docentes y evitar asi
enfermedades cronicas.

e Mejorar la calidez de vida e indirectamente la mejora de la ensefianza.

Actividad de inicio:

Se comenzara la clase dandoles la bienvenida a los futuros colegas, presentando al
orador de la charla; a partir de aqui, se procedera a exhibir diferentes imagenes de
estrés en la labor docente, y se les preguntardn qué ven y si alguna vez ellos se

sintieron asi.

Se los invitara a compartir situaciones que sientan ellos que les provocan estrés, de
este modo, se les preguntard: Qué suelen sentir en ese momento. Se tomara nota
de esto en una pizarra y luego se comenzara a explicar el tema a través de los

sentimientos mencionados por los futuros colegas. (20 min)

Actividad de desarrollo:

Se procedera a realizar la exposicion del tema con un apoyo visual como un Power
point Sobre el estrés y sus funciones dentro de los sistemas del cuerpo humano y su
relacion con la labor docente. Mas adelante se plantearan técnicas para disminuir el

estrés y mejorar su calidad de vida. (1:20 min)

Actividad de Cierre:
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Se cerrara el encuentro practicando diferentes técnicas de respiracion y relajacion
muscular para que los futuros docentes puedan poner en practica en su ambito
laboral, luego se invitara a los futuros colegas a realizar una breve encuesta que

ayudara a mejorar el taller realizado. (20 min)

Preguntas Sl NO

¢ El taller realizado fue beneficioso?

¢Conocias las causas del estrés negativo?

¢Conocias métodos de prevencion para el estrés?

Sugerencias:

44




6. Conclusién final

Se ha llegado a la conclusién de que el estrés principalmente es una respuesta
fisiol6gica natural, que prepara al organismo para la lucha o la huida, esto se vuelve
negativo, cuando es constante, provocando lo que se conoce como distrés o estrés
negativo. A nivel laboral, el docente, es una de las personas que mas sufren dicha
afeccion, debido a qué las cuestiones sociales, econémicas y culturales inciden
directamente en la persona ademas de todas las multiples funciones que el docente
cumple con su tarea pedagodgico- didactico y administrativa, todo esto implica un
déficits en la funcion principal del docente que es ensefiar ademas de provocar

enfermedades.

Para disminuir un riesgo mayor y proveer una mejor en la ensefianza se plantean
diferentes técnicas de apoyo: la alimentacién, la relajacion y la actividad fisica,
ayudando a los docentes a mejorar asi calidad de vida e indirectamente una mejora
en la ensefianza. De esta manera, para transmitir el conocimiento a los colegas se
prepara un taller para los futuros docentes del profesorado de biologia, enmarcado
desde la préactica docente de cuarto afio, implementando el cuidado de la salud del
docente como parte de su préactica profesional.
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