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Resumen
Introduccion: El estrés laboral es un problema significativo que

afecta negativamente la salud y el desempefio profesional de los
docentes, quienes son especialmente vulnerables debido a sus
numerosas responsabilidades. Metodologia: Este estudio, basado en
un andlisis bibliogréfico previo, utiliza dos encuestas exhaustivas
para investigar tanto los factores y sintomas del estrés laboral como
las estrategias de mitigacion empleadas por docentes con amplia
experiencia. Desarrollo: Los datos, analizados mediante métodos
estadisticos avanzados con IBM SPSS, revelan patrones
significativos y ofrecen una comprension profunda del fenémeno.
Resultados: Los resultados, interpretados en el contexto educativo
ecuatoriano, buscan contribuir a la formulacion de politicas que
mejoren la salud y el bienestar de los docentes, promoviendo un
entorno laboral més saludable y productivo. Conclusiones: Las
areas criticas de estrés laboral para los docentes son la sobrecarga de
trabajo, las condiciones del aula y la relacidon con los padres de
familia. Los resultados muestran que los docentes frecuentemente
experimentan estrés en estas areas, aunque con variaciones
significativas entre individuos. Las estrategias para mitigar el estrés
incluyen apoyo emocional, ejercicio fisico regular y mejoras en la
comunicacion y politicas administrativas dentro de la institucion.
Area de estudio general: Educacion, Area de estudio
especifica: Estrés laboral.

Abstract
Introduction: Occupational stress is a significant issue that

negatively affects the health and professional performance of
teachers, who are particularly vulnerable due to their numerous
responsibilities. Methodology: This study, based on a prior
bibliographic analysis, utilises two comprehensive surveys to
investigate both the factors and symptoms of occupational stress as
well as the mitigation strategies employed by experienced teachers.
Development: The data, analysed using advanced statistical
methods with IBM SPSS, reveal significant patterns and provide a
deep understanding of the phenomenon. Results: The results,
interpreted within the Ecuadorian educational context, aim to
contribute to the formulation of policies that improve teachers' health
and well-being, promoting a healthier and more productive work
environment. Conclusions: The critical areas of occupational stress
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for teachers are workload, classroom conditions, and relationships
with parents. The results show that teachers frequently experience
stress in these areas, although there are significant variations between
individuals. Strategies to mitigate stress include emotional support,
regular physical exercise, and improvements in communication and
administrative policies within the institution.

1. Introduccion

El estrés laboral es un fendmeno ampliamente estudiado debido a sus efectos adversos en
la salud fisica y mental de los trabajadores, asi como en su desempeio profesional. En el
contexto educativo, los docentes constituyen un grupo particularmente vulnerable a este
tipo de estrés, dadas las multiples responsabilidades y presiones inherentes a su labor.
Este estudio se basa en un andlisis bibliografico previo sobre temas relacionados con el
estrés laboral en docentes y estrategias de mitigacion, con el objetivo de contribuir al
entendimiento y manejo de esta problematica en el ambito educativo.

Para abordar este tema, se realizaron dos encuestas exhaustivas. La primera encuesta se
disefid para obtener informacion sobre el impacto de los factores de estrés laboral y los
sintomas asociados en los docentes. La segunda encuesta se centrd en analizar las
estrategias empleadas por docentes con 10, 20 o mas afios de experiencia para mitigar el
estrés laboral. Estas estrategias son de particular interés debido a su potencial para
proporcionar soluciones practicas y efectivas basadas en la experiencia acumulada.

El andlisis de los datos recopilados a través de ambas encuestas se realiz6 mediante
métodos estadisticos avanzados, utilizando el software IBM SPSS. Se emplearon técnicas
de estadistica descriptiva, inferencial y cualitativa para lograr una comprension integral
del fendmeno del estrés laboral en docentes. La combinacion de estos enfoques permitid
no solo una descripcion detallada de las variables estudiadas, sino también la
identificacion de patrones y relaciones significativas.

En la primera encuesta, se analizaron las medias, desviaciones estdndar y respuestas en
escala Likert para evaluar los niveles de estrés laboral y sus sintomas. Esto se logréd
utilizando las opciones de Estadisticas Descriptivas en SPSS. En la segunda encuesta, se
realizd un andlisis de frecuencias para evaluar la prevalencia de diferentes estrategias de
mitigacion del estrés, se compararon estrategias mediante tablas cruzadas y se llevo a
cabo un andlisis de varianza (ANOVA) unidireccional para examinar la efectividad de
estas estrategias en relacion con los niveles de estrés reportados.

||
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Los resultados de estas encuestas fueron interpretados en el contexto educativo y de la
legislacion ecuatoriana, proporcionando una vision detallada de como el estrés laboral
afecta a los docentes y el impacto del uso de estrategias especificas para su reduccion.
Este estudio no solo identifica los factores que influyen en el estrés laboral y los sintomas
que presentan los docentes afectados, sino que también ofrece una evaluacion critica de
las estrategias de mitigacion utilizadas por docentes con mayor experiencia. Estas
estrategias, comprobadas cientificamente, son esenciales para reducir los efectos del
estrés laboral tanto dentro como fuera de la institucion educativa.

Esta investigacion tiene como objetivo contribuir al desarrollo de politicas y practicas
educativas que mejoren la salud y el bienestar de los docentes, promoviendo un ambiente
laboral mas saludable y productivo. En las siguientes secciones, se presentaran en detalle
los resultados obtenidos y su andlisis, proporcionando una base sélida para futuras
investigaciones y aplicaciones practicas en el campo de la educacion.

2. Metodologia

Este estudio posee una metodologia mixta basada en investigaciones previas sobre el
estrés laboral en docentes y el uso de inteligencia artificial en la educacion, utilizando dos
encuestas especificas. Los datos fueron analizados con IBM SPSS mediante analisis
descriptivo, inferencial y cualitativo para una comprension integral del fenomeno.

Se basa en investigaciones previas sobre el factores y sintomas de estrés laboral en
docentes y estrategias de posibles soluciones. Para abordar estos temas, se han disefiado
y aplicado dos encuestas distintas. La primera encuesta estd enfocada en recopilar
informacion sobre factores y sintomas de estrés laboral en docentes y se administr6 a un
grupo seleccionado aleatoriamente de diferentes instituciones educativas. La segunda
encuesta, por su parte, se centra en prever soluciones a esta problematica, por lo cual la
muestra seleccionada se trata especificamente de docentes que han logrado superar estas
adversidades y constan con experiencia de 10, 20 o mas afios de ejercer esta profesion,
con el objetivo de revelar el impacto de estas estragdis en la reduccion del estrés laboral.

Tabla 1

Diserio del Estudio

Encuesta Objetivo
Obtener informacion acerca del estrés

Encuesta 1 laboral en docentes desde la perspectiva
personal de los educadores

Develar estrategias desde la perspectiva
Encuesta 2 docente para mitigar el estrés laboral en
la jornada laboral
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Tras la recopilacion de datos de los docentes participantes, se destaca que estos datos
reflejan la realidad laboral del Ecuador en diversas instituciones educativas ubicadas en
la zona centro del pais, incluyendo Aloasi, Sigchos, El Tingo La Esperanza de Pujili y
Latacunga.

El criterio de inclusion para la muestra de la encuesta uno esta basado en la disponibilidad
y disposicion de los docentes de las diversas instituciones educativas presentes en las
ciudades mencionadas. No obstante, el criterio de inclusion para la muestra de la encuesta
2 son docentes que cuenta con alrededor de 10, 20 o mas afios de experiencia.

Los factores de estrés laboral evaluados en la encuesta surgen como resultado de
exhaustivas investigaciones previas, sobresaliendo como mas relevantes la sobrecarga de
trabajo, demandas administrativas, condiciones del aula, interaccion con estudiantes,
relaciones con padres, y tiempo en actividades extracurriculares (Bottiani et al., 2019);
(Aloe et al., 2014). Ademas, la sintomatologia como insomnio, fatiga cronica, depresion,
afecciones fisicas frecuentes e irritabilidad son comunes entre los docentes afectados por
el estrés (Santamaria et al., 2021); (Abu-Rmaileh, 2020) ;(Nunez & Muioz, 2024).

La segunda encuesta esta basada en preguntas abiertas en las que se intenta recopilar la
mayor informacion posible desde la experiencia acerca de la gestion del estrés laboral en
la institucion, asi como fuera de ella ademds intencionalmente se preguntd acerca del
conocimiento del profesorado en legislacion ecuatoriana en materia seguridad y salud
ocupacional en el ambiente laboral docente.

Los resultados obtenidos de la encuesta uno y la encuesta dos fueron analizados
estadisticamente utilizando IBM SPSS, ya que esto permitié analizar de manera
sistemdtica y rigurosa los datos de las dos encuestas. La combinaciéon de anélisis
descriptivo, inferencial y cualitativo proporciono una comprension profunda de como el
estrés laboral afecta a los docentes y el impacto del uso de IA en la reduccion de dicho
estrés. La interpretacion de resultados estara en base al andlisis estadistico en el contexto
educativo y de legislacion ecuatoriana, los mismos que seran presentados en la seccion
de resultados y analisis

3. Desarrollo
Factores de estrés laboral

En la siguiente tabla se describe mas a detalle los factores de estrés laboral encontrados
por otros investigadores en trabajos previos, debido a ello dichos factores fueron
seleccionados para ser evaluados por los docentes en el presente estudio
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Tabla 2

Factores de estrés laboral segun bibliografia

. es Investigacion previa
Factor Descripcion g P

seguin
La gestion de grandes volumenes de
j ili Abu-Rmaileh, 202
Sobrecarga de . t‘rabajo y responsabilidades ( bu. ! aileh, 2020)
trabaio adicionales lleva a un aumento del (Bottiani et al., 2019)
] estrés y el agotamiento en docentey ~ (Nuiiez & Muioz, 2024)
profesionales de la salud
La imposicioén de cumplir con
requisitos administrativos y (Abu-Rmaileh, 2020)
Demandas ?efgulaciones g’enerar ur}a carga (Bottiani et al.’, 2019)
.. . adicional de estrés, ademas son una (Ergonomia y
administrativas . . . . , .
de las principales consecuencias de ~ psicosociologia aplicada,
la exposicion a condiciones 2024).

psicosociales desfavorables.
Factores como el tamaifio de la clase,
la disponibilidad de recursos y el (Bottiani et al., 2019)
entorno fisico pueden afectar (Nufez & Muioz, 2024)

Condiciones del

aula . .
negativamente el bienestar de los

docentes

Es una de las variables mas
importantes en el estrés laboral, a

i . D Aloe et al., 2014
Interaccion con  necesidad de mantener la disciplina (Aloe et a )

) ) . unez & Munoz, 2024
los estudiantes  y apoyar a los estudiantes emocional N )

y académicamente puede ser una
fuente constante de presion

La comunicacion y la necesidad de

satisfacer las demandas de los padres (Abu-Rmaileh, 2020)

Relacidon con

dres d Carroll et al., 2014

pa re.s‘ © pueden ser desafiantes para los (Carroll etal, )

familia

docentes

Ti‘empo Aunque beneficiosa en algunos (Abu-Rmaileh, 2020)
dedicado a casos, puede aumentar la carga de .
actividades trabajo y el estrés, al requerir tiempo (Musson & Loomis 2024)

. o ye »ared PO (Nufiez & Mufioz, 2024)
extracurriculares y energias extra de los docentes

Herrera Soria et al. Estrés laboral en docentes ecuatorianos: Factores, sintomas y estrategias de mitigacion.

I Ciencia Explorador Digital. ISSN: 2661-6831 Vol. 8 No. 3, pp. 83 — 100, julio - septiembre 2024

Digita)



HD Explorador
- D' 't I ISSN: 2661-6831
F =3 Igl a Vol. 8 No. 3, pp. 83 — 100, julio - septiembre 2024

Revista en educacion, humanidades, arte & servicios

www.exploradordigital.org

Sintomas

El estrés laboral en la docencia esta estrechamente relacionado con problemas de salud
seglin varios investigacion resaltan sintomas como insomnio, fatiga cronica, depresion y
afecciones fisicas frecuentes. El insomnio es un sintoma comun, donde los docentes
tienen dificultades para desconectar del trabajo y descansar adecuadamente (Santamaria
etal., 2021), los mismos autores y Henry, (2019) sugieren que la fatiga cronica resulta de
la acumulacion de demandas laborales y la falta de descanso adecuado.

Por otro lado, La depresion es otro efecto del estrés prolongado, afectando negativamente

la salud mental de los educadores (Rodriguez et al., 2020). Ademas, el estrés laboral
puede manifestarse en afecciones fisicas frecuentes, como dolores de cabeza y problemas
gastrointestinales (Travez Osorio et al., 2024) (Bottiani et al., 2019). Finalmente, La
irritabilidad también es comun entre los docentes bajo estrés, afectando tanto su vida
profesional como personal (Santamaria et al., 2021); (Travez Osorio et al., 2024)
;(Cardenas, 2022).

Estrategias de solucion

Segun estudios recientes las estrategias cientificamente comprobadas para reducir el
estrés laboral docentes constan de actividades como las mencionadas a continuacion.

Estrategias Investigacion cientifica segun
(Agyapong et al., 2023)
Mindfulness-Based Interventions (The American Institute of Stress,
2024)
(Kim & Gurvitch ,2020)
Ejercicio Fisico Basado, Deportes (Singleton, 2016)
(Agyapong et al., 2023)
(Agyapong et al., 2023)
(Yang, 2019)
(Scheuch et al., 2021)
(Moledo et al., 2019)

Entrenamiento en Resiliencia y
Manejo del Estrés (SMART)

Modelos de Inteligencia (Pozo Rico & Sandoval, 2020)
Emocional (Gillar Corbi et al., 2019)
(Agyapong et al., 2023)

Analisis

Para las preguntas abiertas de la encuesta 1 y 2, se realiz6 un analisis mediante
codificacion dentro de un instrumento especializado. De estas preguntas, se extrajeron
variables correspondientes a cada pregunta, permitiendo un analisis detallado. Cada
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pregunta fue analizada de acuerdo con su naturaleza y codificada en el programa SPSS
de la siguiente manera:

e Las respuestas se categorizaron en variables de tipo nominal, ordinal o de
escala seglin correspondiera.

e Las preguntas cerradas se introdujeron en el programa y se calcularon
medias y desviaciones estandar para evaluar la frecuencia y variabilidad
de las respuestas.

e Laspreguntas abiertas se codificaron en categorias tematicas para facilitar
su analisis cualitativo.

e La codificacion y andlisis de los datos se realizd en SPSS para asegurar un
tratamiento sistematico y riguroso de la informacion, permitiendo un
analisis descriptivo, inferencial y cualitativo.

Analisis de encuesta 1

Se realizo con el software IBM SPSS Statistics o, el cual es una herramienta para analisis
estadistico avanzado, se pudo estudiar los datos recopilados obteniendo conocimientos
procesables para el presente articulo cientifico. SPSS Statistics ofrece procedimientos
estadisticos y técnicas de modelizacion para optimizar estrategias organizativas, predecir
comportamientos, pronosticar tendencias y detectar fraude, facilitando que esta
investigacion se fiables y precisa (IBM, 2024).

Analisis Descriptivo

Se uso este tipo de analisis para obtener una vision general de los datos recolectados,
proporcionando informacion relevante que describen las caracteristicas principales de tu
muestra. Mediante el cual se obtuvo porcentajes y graficos, para variables categoricas de
género y afos de experiencia.

Tabla 3

Género de los docentes participantes en la encuesta 1

Participantes Porcentaje
Masculino 60,0
Valido Femenino 40,0
Total 100,0
Total 100,0
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Tabla 4

Afios de experiencia docente

Afios de experiencia Porcentaje

las 30,0
6210 20,0

Valid ’
e 1420 50,0
Total 100,0
Total 100,0

Medias, Desviaciones Estandar y escala Likert

Se analizo cada pregunta presentada en la tabla siguiente, para lo cual se obtuvo la media
con el fin de estudiar las variables de escala como niveles de estrés medidos en una escala
Likert. Se uso la opcion de Descriptive Statistics, Descriptives en SPSS.

Tabla 5

Preguntas analizadas con estadistica descriptiva en SPSS

p\;?:gglses Pregunta analizada
ST ¢Cuén frecuentemente se siente sobrecargado o presionado en el
trabajo? [Sobrecarga de trabajo]
STDA ¢Cuan frecuenteme_nte se siente sobrecgrgado [ presionado en el
trabajo? [Demandas administrativas]
STCA ¢Cuan frecuentementg se siente_spbrecargado o0 presionado en el
trabajo? [Condiciones del aula]
STIE ¢Cuén frecuentem«_ante se siente_ §obrecargad9 0 presionado en el
trabajo? [Interaccion con estudiantes]
STRPF ¢Cuan frecuenter_nente se signte sobrecargado o p_re_:sionado enel
trabajo? [Relacion con padres de familia]
STAE ¢Cuén frecuer]temente se siente sopre_cargado 0 presiqnado enel
trabajo? [Tiempo dedicado a actividades extracurriculares]
Insomnio ¢Con qué frecuencia expgrimentas los siguie_ntes sintomas debido al
estrés laboral? [Insomnio]
Fatiga ¢Con qué frecuencia e>,<perimentas Io§ sigui(,an_tes sintomas debido al
estres laboral? [Fatiga cronica]
ELD ¢Con qué frecuencia experimentas los siguigntes sintomas debido al
estres laboral? [Depresion]
ELAEF ¢Con qué frecuencia experimente}s los sig_uientes sintomas debido al
estrés laboral? [Afecciones fisicas frecuentes]
ELI ¢Con qué frecuencia experimentas los siguientes sintomas debido al

estrés laboral? [Irritabilidad]
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Tabla 6

Resultado de Medias, Desviaciones Estandar y escala Likert de la encuesta de estrés
laboral docente segun SPSS

Desv.

Minimo Maximo Media ) Varianza
estandar
Sobrecarga de trabajo 2,00 5,00 3,7000 1,25167 1,567
Demandas 1,00 500 30000 124722 1,556
administrativas
Condiciones del aula 2,00 5,00 3,7000 1,25167 1,567
Interaccion con los 2,00 500  3,6000 117379 1,378
estudiantes
Relacién con padres 2,00 500  3,.8000 1022927 1,511
de familia
Tiempo dedicado a
actividades 2,00 5,00 3,6000 1,42984 2,044
extracurriculares
Insomnio 1,00 5,00 2,9000 1,37032 1,878
Fatiga cronica 1,00 5,00 2,4000 1,34990 1,822
Depresion 1,00 5,00 2,8000 1,22927 1,511
Afecciones fisicas 1,00 500 32000 147573 2,178
frecuentes
Irritabilidad 2,00 5,00 3,1000 1,19722 1,433

Analisis de encuesta 2

Debido a la naturaleza de los datos, en primera instancia se procedid a hacer la
codificacion de estos dando el formato adecuado para el andlisis en SPSS para las
preguntas correspondientes a las estrategias de mitigacion de estrés laboral dentro fuera
de la institucion.

Analisis de frecuencias, Comparacion de estrategias y Analisis de Varianza

Se utilizo un analisis descriptivo para obtener la frecuencia de cada recomendacion en
SPSS se manejo la opcion Analyze - Descriptive Statistics - Frequencies, se procedio
obtener los resultados. Para la comparacion de recomendaciones en este analisis se utilizé
la opcion de tablas cruzadas para la comprobacion de estrategias manejadas por los
docentes dentro y fuera de la institucion para lo cual se us6 la herramienta Analyze -
Descriptive Statistics - Crosstabs, se colocd correctamente las recomendaciones en filas
y columnas posterior a ello se us6 las opciones de Statistics y Chi-square para obtener los
resultados en esta seccion. Finalmente se utilizo el andlisis de varianza anova
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unidireccional con los botones Analyze - Compare Means - One-Way ANOVA, utilizando
las estrategias como factores y la variable de respuesta fue nivel de estrés usando la opcion
Dependent List, se eligié Post Hoc y el método de comparacion fue Tukey.

Resultados y analisis

Alrededor del 50% de los encuestados posee de 11 a 20 afios de experiencia, el 30% de
ellos tiene de 1 a 5 afios de experiencia y el 20% posee de 6 a 10 afios de experiencia cabe
recalcar que el 60% de los encuestados son mujeres y 40% de ellos son hombres, la amplia
gama de docentes participantes en este estudio y su trayectoria en esta area laboral
permitira reflejar los mejores resultados en cuanto a categorias, sintomas y soluciones al
estrés laboral en docencia.

Figura 1
Afios de experiencia docente

Anos de experiencia docente

50

30

Porcentaje

20

1as a1l 11a20

ARos de experiencia docente

Medias, Desviaciones Estandar y escala Likert

De acorde los datos de la tabla 5, los resultados de acuerdo con la escala de Likert para el
estrés laboral docente se presentan en la siguiente tabla se resultados:

Tabla 7

Resultados de acuerdo con la escala de Likert para factores de estrés laboral

Factores de estrés laboral Media Resultado

Los encuestados tienden a estar de
Sobrecarga de trabajo 3,7 acuerdo con que existe una
sobrecarga de trabajo
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Tabla 7

Resultados de acuerdo con la escala de Likert para factores de estrés laboral

(continuacion)
Factores de estrés laboral Media Resultado
Los docentes sienten las demandas
Demandas administrativas 3 administrativas de forma

moderada

Las condiciones del aula son a
Condiciones del aula 3,7  menudo una fuente de estrés para
los docentes

Para los docentes la interaccion
Interaccién con estudiantes 3,6 con estudiantes es a menudo una
fuente de estrés.

Los docentes opinan que la
Relacion con padres de familia 3,8 relacion con los padres es a
menudo una fuente de estrés

Tabla 8

Resultados de acuerdo con la escala de Likert para sintomas de estrés laboral

Sintomas de estrés laboral Media Resultado
) Hay docentes que los padecen y
Insomnio 2,
otros que no, los valores para la
desviacion estandar presentan una
Fatiga cronica 2.4 considerable variacion en las
Depresion 2,8 respuestas. Ademas, la varianza
Afecciones fisicas frecuentes 32 reflejadispersion significativa en
Irritabilidad 3.1 los datos

Factores de estrés laboral
Sobrecarga de trabajo

El valor promedio es 3.7, lo que indica que en general los encuestados tienden a estar de
acuerdo con que existe una sobrecarga de trabajo. La desviacion estandar de 1.25 sugiere
que hay cierta variabilidad en las respuestas, pero la mayoria se concentra alrededor del
valor medio. La varianza (1.57) también indica dispersion significativa en los datos.
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Demandas administrativas

El valor promedio es 3.0, lo que indica una opinidén neutral o indiferente sobre las
demandas administrativas. La desviacion estdndar de 1.25 muestra que hay mas
dispersion en las respuestas. La Varianza (1.56) Indica dispersion en las percepciones
sobre las demandas administrativas.

Condiciones del aula

El valor promedio de 3.7 sefiala que los encuestados tienden a estar de acuerdo con que
las condiciones del aula son a menudo una fuente de estrés, con una desviacion estandar
de 1.25 que refleja cierta variabilidad en las percepciones. La varianza de 1.57 refleja
dispersion significativa en los datos.

Interaccion con estudiantes

El promedio de 3.6 indica que en general los encuestados mencionan que es a menudo
una fuente de estrés, con una desviacion estdndar de 1.17 que sugiere respuestas mas
homogéneas. La varianza de 1,38 indica una dispersion moderada en las respuestas.

Relacion con padres de familia

El valor promedio de 3.8 muestra que los encuestados tienden a estar los docentes sienten
que la relacion con los padres es a menudo una fuente de estrés con una desviacion
estandar de 1.23 que refleja cierta diversidad en las opiniones. La varianza de 1.51 refleja
dispersion significativa en los datos.

Tiempo dedicado a actividades extracurriculares

En promedio, los docentes sienten que el tiempo dedicado a actividades extracurriculares
es a menudo una fuente de estrés. Con una Desviacion estandar de 1.43 esta categoria
tiene una de las mayores variaciones en las respuestas. La Varianza de 2.04 sugiere una
dispersion significativa en las respuestas.

Sintomas de estrés laboral

En el analisis de los sintomas del estrés laboral en los docentes encuestados, se evalud
insomnio, fatiga cronica, depresion, afecciones fisicas frecuentes e irritabilidad. Dando
como resultado que, en promedio, los docentes a veces experimentan insomnio debido al
estrés laboral, con una media de 2.9. La desviacion estdndar de 1.37 y una varianza de
1.88 indican una variacidon considerable en las respuestas, reflejando una dispersion
significativa de los datos. En el caso de la fatiga cronica, la media es 2.4, lo que sugiere
que los docentes también a veces experimentan este sintoma. La desviacion estandar de
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1.35 y la varianza de 1.82 refuerzan la existencia de una notable variabilidad en las
respuestas.

Asimismo, los docentes reportan experimentar depresion ocasionalmente, con una media
de 2.8. La desviacion estdndar es de 1.23, y la varianza de 1.51, lo cual indica una
variacion considerable en las experiencias individuales. En cuanto a las afecciones fisicas
frecuentes, la media es de 3.2, sefialando que este es un sintoma comun entre los docentes.
Esta categoria presenta una desviacion estandar de 1.48 y una varianza de 2.18, las cuales
son las mas altas en este grupo de sintomas, indicando una alta dispersion en las
respuestas.

Por ultimo, la irritabilidad tiene una media de 3.1, sugiriendo que los docentes a veces se
sienten irritables debido al estrés laboral. La desviacion estandar de 1.20 y la varianza de
1.43 indican una variacion considerable en las respuestas.

Estrategias de mitigacion de estrés laboral

La frecuencia mas alta fue “Actividades Deportivas", correspondiendo a Ejercicio Fisico
Basado, Deportes, 1a mayoria de los docentes mencionan esta actividad dentro como fuera
de la institucién, como una estrategia crucial para la gestion del estrés.

Las tablas cruzadas muestran una relacion significativa entre mejorar la comunicacion
dentro de la institucion y ser mas empaticos fuera de la institucion, esto indica que la
comunicacion y la empatia son interdependientes para reducir el estrés, esto corresponde
a Modelos de Inteligencia Emocional. Seglin el analisis de varianza la media del nivel de
estrés varia significativamente segun la implementacion de diferentes recomendaciones,
esto sugiere que ciertas estrategias son mas efectivas que otras, entre las cuales estdn
entrenamiento en resiliencia y manejo del estrés (smart) y mindfulness-based
interventions.

4. Conclusiones

e Las categorias con medias mas altas son sobrecarga de trabajo, condiciones del
aula, y relacion con padres de familia, las cuales indican areas criticas donde el
estrés es mas prevalente. La Frecuencia del Estrés en general, los docentes
reportan que se sienten sobrecargados y experimentan estrés a menudo en diversas
areas como sobrecarga de trabajo, condiciones del aula, y relacion con padres de
familia. Aunque existe una variacion considerable en cémo diferentes docentes
perciben el estrés, como se indica por las desviaciones estandar y varianzas
relativamente altas en todas las categorias.

e En conjunto, los resultados revelan que los sintomas del estrés laboral son una
realidad comin y variada entre los docentes, destacando la necesidad de
estrategias para mitigar el impacto del estrés en su bienestar.
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e Las estrategias de reduccion del estrés laboral sugieren que tanto dentro como
fuera de la institucion, los docentes buscan una combinacidon de apoyo emocional,
actividades fisicas y mejoras administrativas para manejar el estrés laboral. Las
estrategias mas destacadas incluyen la practica regular de ejercicio fisico, mejoras
en la comunicacidn institucional, y la implementacion de politicas administrativas
mas flexibles.
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