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Resumen  

Introducción: El estrés laboral es un problema significativo que 

afecta negativamente la salud y el desempeño profesional de los 

docentes, quienes son especialmente vulnerables debido a sus 

numerosas responsabilidades. Metodología: Este estudio, basado en 

un análisis bibliográfico previo, utiliza dos encuestas exhaustivas 

para investigar tanto los factores y síntomas del estrés laboral como 

las estrategias de mitigación empleadas por docentes con amplia 

experiencia. Desarrollo: Los datos, analizados mediante métodos 

estadísticos avanzados con IBM SPSS, revelan patrones 

significativos y ofrecen una comprensión profunda del fenómeno. 

Resultados: Los resultados, interpretados en el contexto educativo 

ecuatoriano, buscan contribuir a la formulación de políticas que 

mejoren la salud y el bienestar de los docentes, promoviendo un 

entorno laboral más saludable y productivo. Conclusiones: Las 

áreas críticas de estrés laboral para los docentes son la sobrecarga de 

trabajo, las condiciones del aula y la relación con los padres de 

familia. Los resultados muestran que los docentes frecuentemente 

experimentan estrés en estas áreas, aunque con variaciones 

significativas entre individuos. Las estrategias para mitigar el estrés 

incluyen apoyo emocional, ejercicio físico regular y mejoras en la 

comunicación y políticas administrativas dentro de la institución. 

Área de estudio general: Educación, Área de estudio 

específica: Estrés laboral. 

 

Keywords: 

occupational 

stress, teaching, 

stress factors, 

stress 

symptoms, 

strategies, anti-

stress. 

 
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. Introducción  

El estrés laboral es un fenómeno ampliamente estudiado debido a sus efectos adversos en 

la salud física y mental de los trabajadores, así como en su desempeño profesional. En el 

contexto educativo, los docentes constituyen un grupo particularmente vulnerable a este 

tipo de estrés, dadas las múltiples responsabilidades y presiones inherentes a su labor. 

Este estudio se basa en un análisis bibliográfico previo sobre temas relacionados con el 

estrés laboral en docentes y estrategias de mitigación, con el objetivo de contribuir al 

entendimiento y manejo de esta problemática en el ámbito educativo. 

Para abordar este tema, se realizaron dos encuestas exhaustivas. La primera encuesta se 

diseñó para obtener información sobre el impacto de los factores de estrés laboral y los 

síntomas asociados en los docentes. La segunda encuesta se centró en analizar las 

estrategias empleadas por docentes con 10, 20 o más años de experiencia para mitigar el 

estrés laboral. Estas estrategias son de particular interés debido a su potencial para 

proporcionar soluciones prácticas y efectivas basadas en la experiencia acumulada. 

El análisis de los datos recopilados a través de ambas encuestas se realizó mediante 

métodos estadísticos avanzados, utilizando el software IBM SPSS. Se emplearon técnicas 

de estadística descriptiva, inferencial y cualitativa para lograr una comprensión integral 

del fenómeno del estrés laboral en docentes. La combinación de estos enfoques permitió 

no solo una descripción detallada de las variables estudiadas, sino también la 

identificación de patrones y relaciones significativas. 

En la primera encuesta, se analizaron las medias, desviaciones estándar y respuestas en 

escala Likert para evaluar los niveles de estrés laboral y sus síntomas. Esto se logró 

utilizando las opciones de Estadísticas Descriptivas en SPSS. En la segunda encuesta, se 

realizó un análisis de frecuencias para evaluar la prevalencia de diferentes estrategias de 

mitigación del estrés, se compararon estrategias mediante tablas cruzadas y se llevó a 

cabo un análisis de varianza (ANOVA) unidireccional para examinar la efectividad de 

estas estrategias en relación con los niveles de estrés reportados. 
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Los resultados de estas encuestas fueron interpretados en el contexto educativo y de la 

legislación ecuatoriana, proporcionando una visión detallada de cómo el estrés laboral 

afecta a los docentes y el impacto del uso de estrategias específicas para su reducción. 

Este estudio no solo identifica los factores que influyen en el estrés laboral y los síntomas 

que presentan los docentes afectados, sino que también ofrece una evaluación crítica de 

las estrategias de mitigación utilizadas por docentes con mayor experiencia. Estas 

estrategias, comprobadas científicamente, son esenciales para reducir los efectos del 

estrés laboral tanto dentro como fuera de la institución educativa. 

Esta investigación tiene como objetivo contribuir al desarrollo de políticas y prácticas 

educativas que mejoren la salud y el bienestar de los docentes, promoviendo un ambiente 

laboral más saludable y productivo. En las siguientes secciones, se presentarán en detalle 

los resultados obtenidos y su análisis, proporcionando una base sólida para futuras 

investigaciones y aplicaciones prácticas en el campo de la educación. 

2. Metodología  

Este estudio posee una metodología mixta basada en investigaciones previas sobre el 

estrés laboral en docentes y el uso de inteligencia artificial en la educación, utilizando dos 

encuestas específicas. Los datos fueron analizados con IBM SPSS mediante análisis 

descriptivo, inferencial y cualitativo para una comprensión integral del fenómeno. 

Se basa en investigaciones previas sobre el factores y síntomas de estrés laboral en 

docentes y estrategias de posibles soluciones. Para abordar estos temas, se han diseñado 

y aplicado dos encuestas distintas. La primera encuesta está enfocada en recopilar 

información sobre factores y síntomas de estrés laboral en docentes y se administró a un 

grupo seleccionado aleatoriamente de diferentes instituciones educativas. La segunda 

encuesta, por su parte, se centra en prever soluciones a esta problemática, por lo cual la 

muestra seleccionada se trata específicamente de docentes que han logrado superar estas 

adversidades y constan con experiencia de 10, 20 o más años de ejercer esta profesión, 

con el objetivo de revelar el impacto de estas estragáis en la reducción del estrés laboral.  

Tabla 1  

Diseño del Estudio 

Encuesta  Objetivo  

Encuesta 1  

Obtener información acerca del estrés 

laboral en docentes desde la perspectiva 

personal de los educadores  

Encuesta 2 

Develar estrategias desde la perspectiva 

docente para mitigar el estrés laboral en 

la jornada laboral 
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Tras la recopilación 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 país, incluyendo Aloasi, Sigchos, El Tingo La Esperanza de Pujilí y 

Latacunga. 

El criterio de inclusión para la muestra de la encuesta uno está basado en la disponibilidad 

y disposición de los docentes de las diversas instituciones educativas presentes en las 

ciudades mencionadas. No obstante, el criterio de inclusión para la muestra de la encuesta 

2 son docentes que cuenta con alrededor de 10, 20 o más años de experiencia.  

Los factores de estrés laboral evaluados en la encuesta surgen como resultado de 

exhaustivas investigaciones previas, sobresaliendo como más relevantes la sobrecarga de 

trabajo, demandas administrativas, condiciones del aula, interacción con estudiantes, 

relaciones con padres, y tiempo en actividades extracurriculares (Bottiani et al., 2019); 

(Aloe et al., 2014). Además, la sintomatología como insomnio, fatiga crónica, depresión, 

afecciones físicas frecuentes e irritabilidad son comunes entre los docentes afectados por 

el estrés (Santamaría et al., 2021); (Abu-Rmaileh, 2020) ;(Núñez & Muñoz, 2024). 

La segunda encuesta está basada en preguntas abiertas en las que se intenta recopilar la 

mayor información posible desde la experiencia acerca de la gestión del estrés laboral en 

la institución, así como fuera de ella además intencionalmente se preguntó acerca del 

conocimiento del profesorado en legislación 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 

estadísticamente utilizando IBM SPSS, ya que esto permitió analizar de manera 

sistemática y rigurosa los datos de las dos encuestas. La combinación de análisis 

descriptivo, inferencial y cualitativo proporciono una comprensión profunda de cómo el 

estrés laboral afecta a los docentes y el impacto del uso de IA en la reducción de dicho 

estrés. La interpretación de resultados estará en base al análisis estadístico en el contexto 

educativo y de legislacion ecuatoriana, los mismos que serán presentados en la sección 

de resultados y análisis 

3. Desarrollo   

Factores de estrés laboral  

En la siguiente tabla se describe más 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  

 

 



 
 
 
 
 
 
 

                 E s c u e l a s  L e c t o r a s       P á g i n a  88 | 100 
 

ISSN: 2661-6831 

Vol. 8 No. 3, pp. 83 – 100, julio - septiembre 2024 

Revista en educación, humanidades, arte & servicios 

 

www.exploradordigital.org 

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

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

Tabla 2 

 Factores de estrés laboral según bibliografía 

Factor Descripción 
Investigación previa 

según  

Sobrecarga de 

trabajo 

La gestión de grandes volúmenes de 

trabajo y responsabilidades 

adicionales lleva a un aumento del 

estrés y el agotamiento en docente y 

profesionales de la salud  

(Abu-Rmaileh, 2020) 

(Bottiani et al., 2019) 

(Núñez & Muñoz, 2024) 

Demandas 

administrativas 

La imposición de cumplir con 

requisitos administrativos y 

regulaciones generar una carga 

adicional de estrés, además son una 

de las principales consecuencias de 

la exposición a condiciones 

psicosociales desfavorables. 

(Abu-Rmaileh, 2020) 

(Bottiani et al., 2019) 

(Ergonomía y 

psicosociología aplicada, 

2024). 

Condiciones del 

aula 

Factores como el tamaño de la clase, 

la disponibilidad de recursos y el 

entorno físico pueden afectar 

negativamente el bienestar de los 

docentes 

(Bottiani et al., 2019) 

(Núñez & Muñoz, 2024) 

 

Interacción con 

los estudiantes 

Es una de las variables más 

importantes en el estrés laboral, a 

necesidad de mantener la disciplina 

y apoyar a los estudiantes emocional 

y académicamente puede ser una 

fuente constante de presión 

(Aloe et al., 2014) 

(Núñez & Muñoz, 2024) 

 

Relación con 

padres de 

familia 

La comunicación y la necesidad de 

satisfacer las demandas de los padres 

pueden ser desafiantes para los 

docentes 

(Abu-Rmaileh, 2020) 

(Carroll et al., 2014) 

 

Tiempo 

dedicado a 

actividades 

extracurriculares 

Aunque beneficiosa en algunos 

casos, puede aumentar la carga de 

trabajo y el estrés, al requerir tiempo 

y energías extra de los docentes 

(Abu-Rmaileh, 2020) 

(Musson & Loomis 2024) 

(Núñez & Muñoz, 2024) 
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Síntomas  

El estrés laboral en la docencia está estrechamente relacionado con problemas de salud 

según varios investigación resaltan síntomas como insomnio, fatiga crónica, depresión y 

afecciones físicas frecuentes. El insomnio es un síntoma común, donde los docentes 

tienen dificultades para desconectar del trabajo y descansar adecuadamente (Santamaría 

et al., 2021), los mismos autores y Henry, (2019) sugieren que la fatiga crónica resulta de 

la acumulación de demandas laborales y la falta de descanso adecuado. 

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

la salud mental de los educadores (Rodríguez et al., 2020). Además, el estrés laboral 

puede manifestarse en afecciones físicas frecuentes, como dolores de cabeza y problemas 

gastrointestinales (Trávez Osorio et al., 2024) (Bottiani et al., 2019). Finalmente, La 

irritabilidad también es común entre los docentes bajo estrés, afectando tanto su vida 

profesional como personal (Santamaría et al., 2021); (Trávez Osorio et al., 2024) 

;(Cárdenas, 2022).  

Estrategias de solución  

Según estudios recientes las estrategias científicamente comprobadas para reducir el 

estrés laboral docentes constan de actividades como las mencionadas a continuación.  

Estrategias Investigación científica según 

Mindfulness-Based Interventions 

(Agyapong et al., 2023) 

(The American Institute of Stress, 

2024) 

Ejercicio Físico Basado, Deportes 

(Kim & Gurvitch ,2020) 

(Singleton, 2016) 

(Agyapong et al., 2023) 

Entrenamiento en Resiliencia y 

Manejo del Estrés (SMART) 

(Agyapong et al., 2023) 

(Yang, 2019) 

(Scheuch et al., 2021) 

Modelos de Inteligencia 

Emocional 

(Moledo et al., 2019) 

(Pozo Rico & Sandoval, 2020) 

(Gillar Corbi et al., 2019) 

(Agyapong et al., 2023) 

Análisis  

Para las preguntas abiertas de la encuesta 1 y 2, se realizó un análisis mediante 

codificación dentro de un instrumento especializado. De estas preguntas, se extrajeron 

variables correspondientes a cada pregunta, permitiendo un análisis detallado. Cada 
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pregunta fue analizada de acuerdo con su naturaleza y codificada en el programa SPSS 

de la siguiente manera: 

 Las respuestas se categorizaron en variables de tipo nominal, ordinal o de 

escala según correspondiera. 

 Las preguntas cerradas se introdujeron en el programa y se calcularon 

medias y desviaciones estándar para evaluar la frecuencia y variabilidad 

de las respuestas. 

 Las preguntas abiertas se codificaron en categorías temáticas para facilitar 

su análisis cualitativo. 

 La codificación y análisis de los datos se realizó en SPSS para asegurar un 

tratamiento sistemático y riguroso de la información, permitiendo un 

análisis descriptivo, inferencial y cualitativo. 

Análisis de encuesta 1  

 Se realizo con el software IBM SPSS Statistics o, el cual es una herramienta para análisis 

estadístico avanzado, se pudo estudiar los datos recopilados obteniendo conocimientos 

procesables para el presente articulo científico. SPSS Statistics ofrece procedimientos 

estadísticos y técnicas de modelización para optimizar estrategias organizativas, predecir 

comportamientos, pronosticar tendencias y detectar fraude, facilitando que esta 

investigación se fiables y precisa (IBM, 2024). 

Análisis Descriptivo  

Se uso este tipo de análisis para obtener una visión general de los datos recolectados, 

proporcionando información relevante que describen las características principales de tu 

muestra. Mediante el cual se obtuvo porcentajes y gráficos, para variables categóricas de 

género y años de experiencia.  

Tabla 3 

 Género de los docentes participantes en la encuesta 1 

Participantes  Porcentaje 

Válido 

Masculino 60,0 

Femenino  40,0 

Total 100,0 

Total 100,0 
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Tabla 4  

Años de experiencia docente 

Años de experiencia  Porcentaje 

Válido 

1 a 5 30,0 

6 a 10 20,0 

11 a 20 50,0 

Total 100,0 

Total 100,0 

Medias, Desviaciones Estándar 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 opción de Descriptive Statistics, Descriptives en SPSS.  

Tabla 5  

Preguntas analizadas con estadística descriptiva en SPSS 

Variable 

para SPSS 
Pregunta analizada  

ST 
¿Cuán frecuentemente se siente sobrecargado o presionado en el 

trabajo? [Sobrecarga de trabajo] 

STDA 
¿Cuán frecuentemente se siente sobrecargado o presionado en el 

trabajo? [Demandas administrativas] 

STCA 
¿Cuán frecuentemente se siente sobrecargado o presionado en el 

trabajo? [Condiciones del aula] 

STIE 
¿Cuán frecuentemente se siente sobrecargado o presionado en el 

trabajo? [Interacción con estudiantes] 

STRPF 
¿Cuán frecuentemente se siente sobrecargado o presionado en el 

trabajo? [Relación con padres de familia] 

STAE 
¿Cuán frecuentemente se siente sobrecargado o presionado en el 

trabajo? [Tiempo dedicado a actividades extracurriculares] 

Insomnio 
¿Con qué frecuencia experimentas los siguientes síntomas debido al 

estrés laboral? [Insomnio] 

Fatiga 
¿Con qué frecuencia experimentas los siguientes síntomas debido al 

estrés laboral? [Fatiga crónica] 

ELD 
¿Con qué frecuencia experimentas los siguientes síntomas debido al 

estrés laboral? [Depresión] 

ELAFF 
¿Con qué frecuencia experimentas los siguientes síntomas debido al 

estrés laboral? [Afecciones físicas frecuentes] 

ELI 
¿Con qué frecuencia experimentas los siguientes síntomas debido al 

estrés laboral? [Irritabilidad] 
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Tabla 6 

 Resultado de Medias, Desviaciones Estándar y escala Likert de la encuesta de estrés 

laboral docente según SPSS 

 Mínimo Máximo Media 
Desv. 

estándar 
Varianza 

Sobrecarga de trabajo 2,00 5,00 3,7000 1,25167 1,567 

Demandas 

administrativas 
1,00 5,00 3,0000 1,24722 1,556 

Condiciones del aula 2,00 5,00 3,7000 1,25167 1,567 

Interacción con los 

estudiantes 
2,00 5,00 3,6000 1,17379 1,378 

Relación con padres 

de familia 
2,00 5,00 3,8000 1,22927 1,511 

Tiempo dedicado a 

actividades 

extracurriculares 

2,00 5,00 3,6000 1,42984 2,044 

Insomnio 1,00 5,00 2,9000 1,37032 1,878 

Fatiga crónica 1,00 5,00 2,4000 1,34990 1,822 

Depresión 1,00 5,00 2,8000 1,22927 1,511 

Afecciones físicas 

frecuentes 
1,00 5,00 3,2000 1,47573 2,178 

Irritabilidad 2,00 5,00 3,1000 1,19722 1,433 

Análisis de encuesta 2  

Debido a la naturaleza de los datos, en primera instancia se procedió a hacer la 

codificación de estos dando el formato adecuado para el análisis en SPSS para las 

preguntas correspondientes a las estrategias de mitigación de estrés laboral dentro fuera 

de la institución.  

Análisis de frecuencias, Comparación de estrategias y Análisis de Varianza 

Se utilizo un análisis descriptivo para obtener la frecuencia de cada recomendación en 

SPSS se manejó la opción Analyze - Descriptive Statistics  - Frequencies, se procedió 

obtener los resultados. Para la comparación de recomendaciones en este análisis se utilizó 

la opción de tablas cruzadas para la comprobación de estrategias manejadas por los 

docentes dentro y fuera de la institución para lo cual se usó la herramienta Analyze - 

Descriptive Statistics - Crosstabs, se colocó correctamente las recomendaciones en filas 

y columnas posterior a ello se usó las opciones de Statistics y Chi-square para obtener los 

resultados en esta sección. Finalmente se utilizó el análisis 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 opción 

Dependent List, se eligió Post Hoc y el método de comparación fue Tukey. 

Resultados y análisis  

Alrededor del 50% de los encuestados posee de 11 a 20 años de experiencia, el 30% de 

ellos tiene de 1 a 5 años de experiencia y el 20% posee de 6 a 10 años 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 área laboral 

permitirá reflejar los mejores resultados en cuanto a categorías, síntomas y soluciones al 

estrés laboral en docencia. 

Figura 1  

Años de experiencia docente 

 
 

Medias, Desviaciones Estándar 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   

Sobrecarga de trabajo 3,7 

Los encuestados tienden a estar de 

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 

(continuación) 

Factores de estrés laboral Media Resultado 

Demandas administrativas 3 

Los docentes sienten las demandas 

administrativas de forma 

moderada 

Condiciones del aula 3,7 

Las condiciones del aula son a 

menudo una fuente de estrés para 

los docentes 

Interacción con estudiantes  3,6 

Para los docentes la interacción 

con estudiantes es a menudo una 

fuente de estrés. 

Relación con padres de familia 3,8 

Los docentes opinan que la 

relación con los padres es a 

menudo una fuente de estrés 

Tabla 8  

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

Síntomas de estrés laboral  Media Resultado   

Insomnio 

 

2,9 

 

Hay docentes que los padecen y 

otros que no, los valores para la 

desviación estándar presentan una 

considerable variación en las 

respuestas. Además, la varianza 

refleja dispersión significativa en 

los datos 

Fatiga crónica 2,4 

Depresión 2,8 

 Afecciones físicas frecuentes 3,2 

Irritabilidad 3,1 

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 desviación estándar de 1.25 sugiere 

que hay cierta variabilidad en las respuestas, pero la mayoría se concentra alrededor del 

valor medio. La varianza (1.57) también indica dispersión significativa en los datos. 
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Demandas administrativas 

El valor promedio es 3.0, lo que indica una opinión neutral o indiferente sobre las 

demandas administrativas. La desviación estándar de 1.25 muestra que hay más 

dispersión en las respuestas. La Varianza (1.56) Indica dispersión en las percepciones 

sobre las demandas administrativas. 

Condiciones del aula 

El valor promedio de 3.7 señala que los encuestados tienden a estar de acuerdo con que 

las condiciones del aula son a menudo una fuente de estrés, con una desviación estándar 

de 1.25 que refleja cierta variabilidad en las percepciones. La varianza de 1.57 refleja 

dispersión significativa en los datos. 

Interacción con estudiantes 

 El promedio de 3.6 indica que en general los encuestados mencionan que es a menudo 

una fuente de estrés, con una desviación estándar de 1.17 que sugiere respuestas más 

homogéneas. La varianza de 1,38 indica una dispersión moderada en las respuestas. 

Relación con padres de familia 

El valor promedio de 3.8 muestra que los encuestados tienden a estar los docentes sienten 

que la relación con los padres es a menudo una fuente de estrés con una desviación 

estándar de 1.23 que refleja cierta diversidad en las opiniones. La varianza de 1.51 refleja 

dispersión 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 Desviación estándar de 1.43 esta categoría 

tiene una de las mayores variaciones en las respuestas. La Varianza de 2.04 sugiere una 

dispersión significativa en las respuestas. 

Síntomas de estrés laboral  

En el análisis de los síntomas del estrés laboral en los docentes encuestados, se evaluó 

insomnio, fatiga crónica, depresión, afecciones físicas 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 desviación estándar de 1.37 y una varianza de 

1.88 indican una variación considerable en las respuestas, reflejando una dispersión 

significativa de los datos. En el caso de la fatiga crónica, la media es 2.4, lo que sugiere 

que los docentes también a veces experimentan este síntoma. La desviación estándar 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 depresión ocasionalmente, con una media 

de 2.8. La desviación estándar es de 1.23, y la varianza de 1.51, lo cual indica una 

variación considerable en las experiencias individuales. En cuanto a las afecciones físicas 

frecuentes, la media es de 3.2, señalando que este es un síntoma común entre los docentes. 

Esta categoría presenta una desviación estándar de 1.48 y una varianza de 2.18, las cuales 

son las más altas en este grupo de síntomas, indicando una alta dispersión en las 

respuestas. 

Por último, la irritabilidad tiene una media de 3.1, sugiriendo que los docentes a veces se 

sienten irritables debido al estrés laboral. La desviación estándar de 1.20 y la varianza de 

1.43 indican una variación considerable en las respuestas.  

Estrategias de mitigación de estrés laboral  

La frecuencia más alta fue “Actividades Deportivas", correspondiendo a Ejercicio Físico 

Basado, Deportes, la mayoría de los docentes mencionan esta actividad dentro como fuera 

de la institución, como una estrategia crucial para la gestión del estrés. 

Las tablas cruzadas muestran una relación significativa entre mejorar la comunicación 

dentro de la institución y ser más empáticos fuera de la institución, esto indica que la 

comunicación y la empatía son interdependientes para reducir el estrés, esto corresponde 

a Modelos de Inteligencia Emocional. Según el análisis de varianza la media del nivel de 

estrés varía significativamente según la implementación de diferentes recomendaciones, 

esto sugiere que ciertas estrategias son más efectivas que otras, entre las cuales están 

entrenamiento en resiliencia y manejo del estrés (smart) y mindfulness-based 

interventions.  

4. Conclusiones  

 Las categorías con medias más altas son sobrecarga de trabajo, condiciones del 

aula, y relación con padres de familia, las cuales indican áreas críticas donde el 

estrés es más prevalente. La Frecuencia del Estrés en general, los docentes 

reportan que se sienten sobrecargados y experimentan estrés a menudo en diversas 

áreas como sobrecarga de trabajo, condiciones del aula, y relación con padres de 

familia. Aunque existe una variación considerable en cómo diferentes docentes 

perciben el estrés, como se indica por las desviaciones estándar y varianzas 

relativamente altas en todas las categorías. 

 En conjunto, los resultados revelan que los síntomas del estrés laboral son una 

realidad común y variada entre los docentes, destacando la necesidad de 

estrategias para mitigar el impacto del estrés en su bienestar. 
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 Las estrategias de reducción del estrés laboral sugieren que tanto dentro como 

fuera de la institución, los docentes buscan una combinación de apoyo emocional, 

actividades físicas y mejoras administrativas para manejar el estrés laboral. Las 

estrategias más destacadas incluyen la práctica regular de ejercicio físico, mejoras 

en la comunicación institucional, y la implementación de políticas administrativas 

más flexibles. 
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