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Resumen

Los maestros en Ecuador enfrentan muchos retos al ejercer la docencia, entre la presion horaria,
aulas repletas y la responsabilidad de la propia vida que desencadena un estado conocido como
estrés. El estrés laboral estd causando graves consecuencias y en muchos de los casos no se
visibiliza, por eso, este trabajo presenta una recopilacion de datos reales sobre una poblacién
variada de docentes, pero en el fondo dirigidos por el mismo sistema educativo. Nos orientamos
también en presentar una sistematizacion de informacion sobre el método BAPNE, con el fin de
implementarlo como una herramienta que contrarreste el nivel de estrés del docente, y como un
segundo fin, lograr el mejoramiento del pensamiento creativo del mismo. Finalmente se crea una
partitura coreogréfica basada en el método y adaptada a ritmo de bomba ecuatoriana, aplicandose

en un establecimiento educativo.

Abstract

Teachers in Ecuador deal many challenges when teaching, between time pressure, full classrooms
and the responsibility of their own life takes them into a state known as stress. Occupational stress
IS causing serious consequences, in many cases they are not visible, therefore, this work presents
a compilation of real data taken of a varied population of teachers, but in definitive directed by the
same educational system. We also focus on presenting a systematization of information about the
BAPNE method, in order to implement it as a tool that counteracts the level of teacher stress, as a
second goal to achieve is the improvement of the creative thinking of teachers. Finally, a
choreographic sheet based on the method is created and adapted to the rhythm of an Ecuadorian

Bomba, applied in an educational institution.
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Introduccion

Este proyecto parte de un analisis sobre la realidad del sistema educativo en nuestro pais, éste ha
venido proponiendo cambios en metodologia, didactica, atencion en muchos aspectos para los
estudiantes, y como punto primordial en infraestructura y tecnologia, pero el docente siendo el
encargado de que todo lo mencionado anteriormente sea posible no ha recibido su total atencion.
Tanto el cuidado del ambiente laboral y la salud emocional son afectadas por el gran esfuerzo
diario que obliga esta profesion, generando estrés constante que afecta a la practica en las aulas,
como consecuencia se observan clases conductistas, aburridas y rutinarias, que da como resultados
maestros agotados y cada vez menos creativos, ademas desmotiva a los estudiantes causando
desinterés por aprender. También esta, la desvalorizaciéon del trabajo de esta profesion, que
conlleva, que no se considere al docente como humano por parte de los demas actores de este

sistema que no contemplan que un maestro también necesita tiempos de relajacion y descanso.

Por esta razon, esta investigacion aporta con el estudio del Método BAPNE como herramienta
alternativa para provocar cambios positivos e innovadores, que, a través del trabajo de percusion
corporal, donde se trabaja todas las areas del cerebro y el cuerpo, paulatinamente ayuda a los
docentes a desarrollarse fisica, emocional, grupal y cognitivamente, en consecuencia mejora
estados de estrés, cansancio o agotamiento y también a cambiar la metodologia en el aula,
permitiendo que el proceso de ensefianza-aprendizaje sea mas divertido, dinamico, experimental
y creativo.

Se describe el problema en general sobre el papel del docente en la sociedad a nivel mundial,
comparando realidades socioculturales de los paises que hemos encontrado como pioneros e
innovadores en el area educativa, partiendo de estos rasgos buscamos los factores que generan la
despreocupacion por parte del estado y el desinterés de la importancia de la docencia en el pais,

se realiza el estudio con una poblacion de 50 personas y una entrevista personal a un docente, se



ha considerado al barrio La Magdalena para realizar la investigacion en instituciones educativas
del sector.

En el capitulo I, nos centramos en el centro del problema de nuestra investigacion, hablamos sobre
el docente, su importancia, los factores que inciden a que esta profesion en ocasiones exceda los
niveles de estrés para quienes lo ejercen, se habla de cuatro casos donde la presion hacia el docente
ha tenido graves consecuencias tanto fisicas como emocionales y por Ultimo se da a conocer

diferentes técnicas que ayudan al manejo del estres.

El capitulo Il, se detalla datos especificos que conforman al método BAPNE, nombramos varios
casos en los que se ha utilizado el método y que sustenta nuestra investigacion al ser en su mayoria

trabajos enfocados al desarrollo cognitivo y al mejoramiento de las emociones.

En el capitulo 111, nos centramos en la metodologia de la investigacion, dentro de las técnicas de
recogida de informacion se busca justificar la investigacion sobre el estrés laboral docente en una
poblacion de 50 personas de la ciudad de Quito parroquia La Magdalena ubicada en el sur de la
urbe, a través de un formulario de test en linea mediante Google drive que permite la recogida de
datos que los docentes han compartido confidencialmente. También se obtiene informacion de la

entrevista personal realizada al docente en su lugar de trabajo.

En el Gltimo capitulo se presenta la propuesta adaptada a un ritmo ecuatoriano, que utiliza como

base al método BAPNE, se explica de forma detallada la secuencia de los movimientos basicos y

sencillos que van a desarrollar los maestros en una sesion.
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Descripcion del problema

La educacion como medio eficiente de formacion integral del ser humano requiere de calidad,
pues es determinante en el desarrollo de las sociedades de todos los rincones del mundo. Por
ejemplo en América Latina la educacion se ha masificado y las circunstancias no son las mismas
en todas las regiones del continente, se encuentra carencias y exigencias en los docentes quienes
han perdido sus condiciones laborales entregando su esfuerzo al cumplimiento de politicas
educativas, toda esta presion y quehacer educativo sin apoyo, los lleva a sobrecarga de trabajo
méas aun acompafado de recorte salarial, el sistema ha olvidado al factor humano logrando
abandono y deterioro de esta profesion puesto que dedican més tiempo a un escritorio planificando
en lugar de una préctica més dinamica, creativa, atrayente e interesante para el estudiante

proyectando monotonia en la educacion.

Situando al Ecuador vemos que el avance en la educacion se ha centrado en el progreso de
infraestructura, tecnologia, y que algunas instituciones particulares se han convertido en publicas,
se ha creado programas de Actualizacién Docente con el fin de que respondan con mayor solvencia
ante las diferentes necesidades de los estudiantes, y de los diferentes ambientes escolares presentes
en el pais, no obstante, hay una parte de esta profesién que no se considera importante y es el
bienestar del docente, Fander Falconi, ex ministro de Educacion en su presentacion de rendicion
de cuentas del afio 2017 resalta uno de los grandes puntos que hemos expresado como principal
factor del estrés docente, nos dice:

“Para favorecer la gestion académica hemos reducido la carga administrativa, pese a ello, aln
tenemos un trabajo por delante. Seguiremos eliminando la engorrosa burocracia a la que ha sido
sometido el Magisterio. Nuestros docentes tienen que ensefiar y no perder el tiempo con llenar
matrices innecesarias, que exigen incluso dedicar horas de la madrugada.” Educacion, M. d.

(2018).
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Es por esta razon que es preocupante la falta de atencion a este sector de la educacion, por lo tanto,
para evidenciar si el estrés laboral esta presente, se ha realizado un test a una poblacion de 50
maestros de la ciudad de Quito del barrio La Magdalena ubicada al sur de la ciudad y a partir de
estos resultados se plantea una actividad con un método de percusion corporal llamado BAPNE

para ayudar a disminuir el estrés.

En base a estas problemaéticas surgen las siguientes preguntas:

Preguntas de investigacion.

¢ Qué aspectos considera el ministerio de educacion para registrar que hay calidad en la educacion
ecuatoriana?

¢ Qué se considera mas importante en la labor de los docentes para llegar a la calidad educativa y
cudl es su aporte?

¢Qué es el método BAPNE y qué caracteristicas presenta?

¢Cudles son las causas y consecuencias del estrés laboral docente?

12



Objetivos
Objetivo General
e Elaborar una propuesta en base al método BAPNE, a través de percusion corporal para

potenciar el desarrollo cognitivo, fisico y emocional, favoreciendo el manejo del estrés del

docente.

Objetivos Especificos:
e Identificar técnicas corporales, cognitivas y de comportamiento para reduccion del estrés.

e Diagnosticar las causas que generan estrés a través de test y entrevista.
e Disefar una secuencia de movimientos basados en el método BAPNE, adaptado al ritmo
de Bomba ecuatoriana presentada en una partitura coreogréafica para aplicarla como una

rutina de ejercicio para el docente.

13



Justificacion

La importancia de esta investigacion nace al observar la falta de cuidado al docente en el Ecuador,
una vez planteada la problematica, se ha buscado y detallado varias técnicas que pueden ayudar a
la reduccidn del estrés, entre ellos se nombra y profundiza en BAPNE ya que llega a ser un método
alternativo y completo por las diferentes areas en las que opera su aplicacion, aungue no se
encuentran investigaciones que tomen a BAPNE como técnica para contrarrestar el estrés, se

nombra si sus innumerables beneficios en el area social, corporal y cognitiva.

Mediante este método se pretende demostrar como la percusién corporal junto con el movimiento
aportan a la disminucion paulatina del estrés laboral en los docentes mediante la realizacion de la
actividad propuesta en pausas activas dentro de las instituciones educativas o a su vez que el

mismo docente las ejecute en su tiempo libre.
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CAPITULO I - EI DOCENTE Y EL ESTRES

1. Ladocencia

1.1 Definicién de docencia

La docencia proviene del latin “docere” que significa ensefiar, actualmente se remunera a quienes
se dedican a esta profesion, sin embargo, se dice que, en la antigiiedad, el papel del maestro no
tenia una definicién clara como la que tendria en tiempos posteriores, se sabe que, la funcion de
este no constituyd un oficio noble, en la antigliedad decian; a aquel que los dioses quieren castigar
se les asigne a cuidar nifios. La sociedad miraba con pena a los que se dedicaban a la pedagogia,
decian que eran los que fracasaban en la vida, o no eran capaces de otros oficios. Después en la
antigua Grecia quienes impartian el conocimiento eran los fildsofos llamados Sofistas, cobraban

por hacerlo y se trasladaban de un lugar a otro.

En Francia, hace mas o menos cien afios se hablaba de los maestros como “husares” se los
comparaba con los soldados ya que debian luchar por conseguir espacios adecuados para ensefiar
valores y estudio, convencieron a autoridades y politicos que el estudio traia prosperidad, también
era su trabajo tratar de reclutar mas campesinos para ir a aprender con autorizacion y
consentimiento de sus padres, pues consideraban que era mejor que sus hijos, mas aln varones

estén trabajando en el campo y las mujeres sean nifieras.

La funcion del docente esta reconocida en la actualidad en el contexto del ambito sociocultural y
ha sido comprometido a gestar un proceso vital en las personas con fines sociales y culturales, a
esto se le denomind educacion o formacion, siendo un aporte importante para la sociedad.

Para ejercer la docencia se requiere estudios superiores en cualquier especialidad de las ciencias

de la educaciéon, ademas el maestro debe tener muchas cualidades como dindmico, creativo,
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intelectual. Debe ser poseedor del conocimiento y sobre todo ser guia de la produccion del

conocimiento en los educandos. (Enkvist, 2016)

1.2 Breve analisis de la importancia de la docencia en la sociedad

Se toma como referencia algunos aspectos expuestos en el libro “El complejo oficio del profesor”
publicado en 2016, por la autora Inger Enkvist, Doctora en Letras de la Universidad de
Gotemburgo en Suiza, ha realizado una interesante investigacion y recopilacion de datos que
generd el informe de los investigadores de Pisa de la Consultora Mckinsey acerca de la educacion
y de los sistemas educativos de varios lugares del mundo, habla desde su propia experiencia como
docente, sobre la relevancia y desempefio de esta profesion en el mundo.

Es preciso conocer el grado de importancia que tiene esta profesion y si es que existen diferencias
de trato hacia los docentes en distintas partes del mundo, por ejemplo: en paises de Asia, existe
respeto y reconocimiento por el maestro, lo saludan atentamente, los estudiantes escuchan con
atencion, se mantiene la fe incondicional para que el docente forme a los estudiantes, ya que su

aporte es muy valioso para la futura sociedad.

En Finlandia, un pais occidental, hay demanda de estudiantes egresados del bachillerato con
mucho interés en ser docente por ser una carrera de gran prestigio social, pero acceder a la
formacion es una meta dificil de alcanzar, primero se selecciona a los estudiantes con mejores
notas y aptitudes, ademas, evallan meticulosamente a cada postulante, obteniendo profesionales
muy capacitados e idéneos que estdn convencidos de su vocacion. En Inglaterra, han afiadido
exigencias para llegar a la profesion docente y esto ha logrado que aumente la popularidad de la

misma.
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En Corea del Sur se realiza una estricta seleccién de los futuros docentes, deben cumplir varios
requisitos para lograrlo, ademas de este pais y Alemania, ser profesor de jardin, kinder y primaria
es poseer un status mas alto en comparacion a los profesores de secundaria, pues es la base de la
formacion académica y el reforzamiento e inicio de los buenos valores.

En contraste esta Latinoamérica, en Argentina segun el informe de PISA realizado el 2009, dice
que los jovenes comparan a la docencia con el trabajo doméstico por la relacion de salario y
tiempo, el informe recalca que quienes optan por esta carrera son estudiantes con baja nota. Los
mismos informes de Pisa dicen que los paises que destinan mas presupuesto a la educacion no
necesariamente obtienen buenos resultados, al contrario de aquellos que ponen énfasis en la
formacion del docente, la calidad de los candidatos y luego profesionales determinaran realmente
resultados en el sistema educativo, esto quiere decir que ademas de estar altamente calificados, se
encuentran en un buen estado fisico y psicolégico. (Enkvist, 2016)

En Ecuador se encuentran dos factores por el cual los jovenes no consideran a la docencia como
su profesion futura, el bajo salario y el maltrato del que estd siendo presa el docente cuando

consideran que no trabaja lo suficiente para merecer reconocimiento.

1.3 La docencia en el Ecuador y las exigencias del Ministerio de Educacion (Mineduc)

Con el crecimiento de la poblacién en Ecuador han contratado personal docente que atienda las
instituciones educativas de todo el pais, al 2018, “hay un total de 167 849 maestros, 29 728 tienen
contratos ocasionales, el 81% tiene titulo de tercer nivel y un 4% aln es bachiller.” Comercio, E.
(2018).

A continuacién, citaremos algunos puntos dentro de las obligaciones y responsabilidades que debe
cumplir el maestro los cuales nos sirven de argumento a la investigacion, segun el documento de
la Ley Organica de Educacion Intercultural en el Titulo Il De los Derechos y Obligaciones,
Capitulo Cuarto DE LOS DERECHOS Y OBLIGACIONES DE LAS Y LOS DOCENTES se

establece:
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Art. 11.- Obligaciones. - Las y los docentes tienen las siguientes obligaciones:
c. Laborar durante la jornada completa de acuerdo con la Constitucion de la Republica, la Ley y
sus Reglamentos;
d. Elaborar su planificacion académica y presentarla oportunamente a las autoridades de la
institucion educativa y a sus estudiantes;
e. Respetar el derecho de las y los estudiantes y de los miembros de la comunidad educativa, a
expresar sus opiniones fundamentadas y promover la convivencia armonicay la resolucion pacifica
de los conflictos;
g. Ser evaluados integra y permanentemente de acuerdo con la Constitucion de la Republica, la
Ley y sus Reglamentos;
h. Atender y evaluar a las y los estudiantes de acuerdo con su diversidad cultural y linglistica y las
diferencias individuales y comunicarles oportunamente, presentando argumentos pedagdgicos
sobre el resultado de las evaluaciones;
i. Dar apoyo y seguimiento pedagdgico a las y los estudiantes, para superar el rezago y dificultades
en los aprendizajes y en el desarrollo de competencias, capacidades, habilidades y destrezas;
j- Elaborar y ejecutar, en coordinacion con la instancia competente de la Autoridad Educativa
Nacional, la malla curricular especifica, adaptada a las condiciones y capacidades de las y los
estudiantes con discapacidad a fin de garantizar su inclusion y permanencia en el aula;
k. Procurar una formacion académica continua y permanente a lo largo de su vida, aprovechando
las oportunidades de desarrollo profesional existentes;
s. Respetar y proteger la integridad fisica, psicoldgica y sexual de las y los estudiantes, y denunciar
cualquier afectacion ante las autoridades judiciales y administrativas competentes.

LOES, & Constitucion de la Republica. (2018).

Frente a esto, los puntos citados demuestran cierta intimidacion al ritmo de trabajo que lleva el
docente ya que el tiempo de la jornada laboral no es suficiente para que puedan cumplir con todas
estas obligaciones, por consiguiente, cumple con la carga administrativa fuera de su horario

generando agotamiento e inestabilidad a nivel emocional, fisico, social, familiar, etc.

1.4. Casos tomados de la prensa y redes sociales

Conforme esta investigacion ha avanzado, hemos encontrado varios casos en los cuales, los
docentes se han visto afectados fisicamente, incluso llegando a fallecer, lastimosamente la
informacion sobre estos casos no son mostradas en noticieros y muy pocos los hemos encontrado
en la prensa nacional, es muy dificil indagar en dichos casos, fuera de la poca informacién que se
puede obtener nos hemos limitado a investigar mas ya que no es el area periodistica la que nos
compete, hoy en dia las redes sociales son las encargadas de entregar informacion, no obstante nos
hemos percatado de que la informacion obtenida sea real.

Une Rumifiahui en la red social Facebook nos dice:
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El jueves 18 de octubre del 2018 en la U. E. San Rafael a la maestra de Educacién Basica Monica
Lescano le da un pre infarto y convulsiones en plena Institucion Educativa al ser negado un permiso
por sentirse mal por parte del rector del plantel. Tuvieron que auxiliarle paramédicos en la
ambulancia del 911, la maestra esta en un delicado estado de salud, nuestra solidaridad con la
maestra. {jBASTA YA DEL TRATO INHUMANO A LOS DOCENTES DEL PAIS POR PARTE
DE LAS AUTORIDADES, jDISTRITOS, ZONALES Y EL MINISTERIO DE EDUCACION,
iFUERA FALCONI DEL MINISTERIO DE EDUCACION!!!

Rumifiahui, U. (18 de Octubre de 2018). Facebook.
Nos preguntamos cuantos docentes han tenido que soportar dolencias fisicas por no pedir permiso
o0 por no perder el trabajo, sin embargo, es un problema general en las instituciones pablicas en las

que si el trabajador no se hace respetar ninguna autoridad lo hara.

Presentamos otro caso.
Juan Montalvo Fiallos en su cuenta de Facebook
Publicado 6 de diciembre de 2018

Prof. Maria Roldan Ramon sufrié un infarto cerebral por una discusién con un padre de familia
hoy dia en la Esc. Eduardo Estrella Aguirre. Estéa ingresada en el Hospital Los Ceibos IESS, en
estado critico, expresamos nuestra solidaridad con su familia, directivos y personal de esta
institucion...Ahora esperamos el accionar del distrito y zonal? que diran frente a este hecho...

Fiallos, J. M. (18 de Octubre de 2018). Facebook.

La presion que ejercen los docentes puede generar enfermedades que aparecen a largo plazo, es
posible que la profesora haya presentado sintomas que pudieron alertar a los directivos sobre su
estado de salud, pero, ¢quién controla esto?, ;hay control de salud a los docentes en las unidades
educativas, principalmente en unidades fiscales?, un sinnimero de interrogantes nace con cada
caso que sale a la luz, pero no se visualizan decisiones que contribuyan al mejoramiento del trabajo

del docente.
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El diario la hora nos informa:
Estudiantes habrian intentado matar a un profesor en Santo Domingo
Redaccion Santo Domingo

Por el delito de tentativa de asesinato, dos adolescentes de 14 afios fueron acusados por
parte de la Fiscalia General del Estado en Santo Domingo de los Tsachilas.

Los jovenes habrian presuntamente atentado en contra de la humanidad de un profesor de
la unidad educativa en la que cursan estudios, por motivos que aln se desconocen y son
investigados por las autoridades.

Los hechos ocurrieron el pasado 6 de diciembre, aproximadamente a las 18:00, cuando los
estudiantes se acercaron al docente y lo llevaron a un inmueble del plantel educativo con
el pretexto de hacerle unas consultas. Una vez ahi, uno de ellos sacé un arma de fuego y le
apuntd en la cabeza al profesor, luego procedio a disparar, pero la bala no se percutio.
Segun se conocio extraoficialmente, luego de esto los jovenes escaparon y el docente dio
aviso a las autoridades educativas, con lo que tuvo conocimiento la Fiscalia y se procedid
a la aprehension de tres estudiantes de la institucion, ubicada en la via a Quevedo, cerca
de la entrada a la parroquia Puerto Limon.

Durante la audiencia de calificacion de flagrancia, a dos de los jovenes la Fiscalia los acuso6
como presuntos responsables del delito de tentativa de asesinato y al otro menor, de 13
afos, se le determiné que no habria tenido vinculacién, con lo cual qued6 fuera de las
acusaciones.

El juez encargado de este caso establecid que los dos acusados deberan presentarse cada
viernes ante la autoridad competente y tienen prohibido salir del pais, ademas, se fijé un
plazo de 30 dias para la investigacion. Diario La Hora. (2018, Diciembre 8).

Qué sucede cuando se dan estos hechos donde el maestro, que en un dia cotidiano no se espera ser
atacado por parte de sus alumnos, este hecho mantiene al resto de los docentes en constante alerta
porque ya no reconocen las reacciones de los nifios y jovenes, esto causa preocupacion porque las
leyes respaldan mas a los estudiantes mientras que a los docentes los mantiene vulnerables y

aumenta su estado de tension y estrés pues esto realmente es una amenaza.
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1.5 Definicion de estrés

El estado de estrés llega como una respuesta natural de nuestro organismo, esto significa apretar,
estrechar, comprimir a una persona. El estrés es un mecanismo normal que presentan los seres
vivos cuando se encuentran frente a una amenaza, en los humanos el primer sintoma de estrés es
el agudizamiento de los sentidos, todo es un proceso, se activa la corteza prefrontal por la cual se
acude al hipocampo y a la amigdala, una vez ahi, se recurre a la memoria para analizar y estimar
emocionalmente la situacion que se esta viviendo, este proceso utiliza reservas de energia propia
de la persona, el cuerpo genera adrenalina como camino para escapar o enfrentar el estimulo que
lo puso en ese estado, esta hormona se dirige a distintas partes del cuerpo como vasos sanguineos,

corazon, estbmago, pulmones, masculos, acelerando o contrayéndolos.

Las hormonas son activadas y producidas por las glandulas suprarrenales, que son las encargadas
de regular las respuestas que tenemos frente al estrés mediante el cortisol y la adrenalina, en todo
este proceso el cuerpo demanda mucha mas energia. Cuando una persona se encuentra
ejercitandose también se generan dichas hormonas, pero al parar la actividad estas se regulan
naturalmente, en cierto modo cuando de alto estrés se trata, la masiva concentracién de hormonas
producidas y en especial la glucocorticoide se encarga de debilitar nuestras células e incluso
matarlas, todo empieza a ser una desventaja para el individuo ya que no se equilibran a tiempo y
descompensan los estados de tranquilidad de la persona y las conexiones neuronales que logra el
cerebro. Si no se logra manejar, resolver o descargar el estrés, el sistema inmunoldgico se afecta

y es cuando la salud y los estados de &nimo se ven perjudicados en el individuo. (Bizberg, 2015)
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Imagen #1

Talamo Hipocampo

Locus cerulec
Cortera prefronts

Terminaciones del
nervio simpatico

Hipotalamo

HipSfisis

P> Adrenalina

Estrés post-traumatico Retorno a la normalidad

Imagen tomada de: http://www.cienciorama.unam.mx/a/pdf/415_cienciorama.pdf. Diciembre

20, 2018.

Después de describir como se presenta el estrés en el cuerpo y principalmente en el proceso
cerebral, se explicara brevemente sobre el Sindrome de Burnout, también conocido como:
Sindrome del trabajador consumido, sindrome de quemarse por el trabajo, entre otros mas, que en
general, se refieren a: estar quemado, desgastado, agotado y/o consumido para ello nos situamos
en 1969 con el profesor y fildsofo inglés Francis Bradley Herbert, él inicia el estudio describiendo
al sindrome como fendmeno psicosocial denominado, Staff Burnout, y el cual lo padecian los
oficiales de policia de libertad condicional, no es hasta 1974 que se publica un libro sobre el
desgaste profesional, en este Herbert se centra en el sentimiento de cansancio, agotamiento y

adiccion al trabajo, sin embargo en 1980 mejora su teoria y da a conocer que estos sentimientos
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son gracias a cargas irracionales de trabajo auto exigencia o impuestas por altos mandos. (Saborio

& Hidalgo, 2015)

Los aportes investigativos sobre el desgaste profesional han sido varios, siendo el concepto dado
por las autoras Maslasch y Jackson el més aceptado hasta ahora, en el que nombra:

Frequently, the staff-client interaction is centered around the client's current problems
(psychological, social, or physical) and is therefore charged with feelings of anger,
embarrassment, fear, or despair. Because solutions for client's problems are not always
obvious and easily obtained, the situation becomes more ambiguous and frustrating. For
the person who works continuously with people under such circumstances, the chronic
stress can be emotionally draining and lead to burnout.

Maslach, C. (Enero de 1997).

Este concepto nos indica que la influencia reciproca entre el trabajador y muchas personas internas
0 externas al trabajo, mas la carga de informacion que en determinada hora del dia no se puede
sobre llevar, finaliza en el desgaste del principal actor, de quién esta recibiendo dicha informacion,
al ser su trabajo no tiene escapatoria ni momentos de respiro, relajacién o descanso.

El burnout esta presente en muchas profesiones lo nombramos en la docencia por ser también una

profesion de servicio, de formacién y de contacto humano.
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1.6 Causas y consecuencias del estrés en el ambito laboral docente.

Una definicion de estrés segun Kyriacou y Sutcliffe en su libro Antiestrés para profesores
publicado en 2003 dice: “El estrés del profesor puede ser definido como la experiencia de
emociones negativas y desagradables, tales como enfado, frustracion, ansiedad, depresion y

nerviosismo, que resulta de algun aspecto del trabajo de profesor.” (Kyriacou, 2003, pag. 18)

Los docentes son una parte de la poblacién mundial que tiene un arduo y comprometido trabajo,
pero se sabe que esta profesion es unade las que mas se encuentra expuesta a estrés, produciendo
fatiga, depresion, cansancio extremo debido a la presion en el salon de clases, las
responsabilidades derivadas de las politicas tanto de la institucion y del estado, en consecuencia
como se ha dicho anteriormente a la larga sufren problemas de salud producto del estrés laboral,

que en ocasiones no es diagnosticado y menos tratado.

El maestro siente el estado de estrés cuando se enfrenta a situaciones ofensivas hacia él o cuando
no sabe como actuar ante un hecho, no se trata de que el maestro se victimiza queriendo llamar la
atencion, sino que ademas los maestros sienten cansancio o dolor, son de carne y hueso, también
se enferman, y son vulnerables, siendo humanos comunes y corrientes tienen necesidades
personales e inclusive necesitan, o al menos quisieran aprovechar el tiempo libre para compartir

en familia, viajar, practicar deporte o descansar.
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Se sefiala algunos sintomas que una persona con estrés podria experimentar:

Irritabilidad Facilidad para llorar
Depresion Insomnio

Intranquilidad Pérdida de apetito sexual
Humor inestable Cansancio

Aspecto poco saludable Tics nerviosos

Dolor estomacal Llagas bucales

Malestar general Indigestion

Obsesion compulsiva por el trabajo Ataques de panico
Tension

Tomado de Kyriacou, C. (2003) pag 21.

Segln Kyriacou, las razones generan estrés en el docente estan: dirigir asambleas de padres, pasar
tiempo extra realizando pendientes del trabajo, calificar una cantidad de tareas y examenes en un
tiempo determinado, impartir clases a estudiantes que no poseen ni un grado de motivacion,
alumnos con problemas de conducta que no permiten un ambiente adecuado para el proceso de
ensefanza-aprendizaje, experimentan la reaccion de indiferencia de los estudiantes cuando éste
requiere de ellos mejoria en sus trabajos y tareas, debido a esto, los docentes inconsciente o

conscientemente empiezan a sentir que su trabajo no va a ningun lado.

Estan en evaluacion continua ya sea de la institucion, del ministerio, de los padres, de los
estudiantes o de sus propios comparieros, estan en tension al sentirse expuestos a criticas o en
competencia por un reconocimiento y en ocasiones se alejan, se ve afectada la relacién con el
entorno laboral. Los cambios constantes del sistema piden que los docentes estén actualizados en

cuanto a metodologia, técnicas y programas que deben implementar en las clases, a veces de forma
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sorpresiva el docente debe buscar un espacio en su tiempo para poder “adquirir las nuevas

competencias a una velocidad poco realista.” (Kyriacou, 2003)

Un estado de desmotivacion determinara que la ensefianza en el aula se desarrolle sin ningln
compromiso emocional y sin percibir un sentido de eficacia, entonces el profesor pierde el interés
de ensefiar como cuando empez6 su carrera. Hoy en dia se observa que muchos maestros estan de
mal humor y se nota en su expresion facial, esto podria mal entenderse cuando se escucha a los
estudiantes en casa: el profe estaba enojado y nos envié mas tarea. Esté claro que el desempefio
del docente se ve afectado en todos los ambitos ya que fisicamente estd agotado y emocionalmente
acabado, puede llegar a sentir que ya no sirve para esta tarea, en ocasiones reflexione o piense en
abandonar su profesion para dedicarse a cualquier otra actividad que le proporcione ingresos

econdmicos sin tanto estrés, pero la aparente estabilidad econémica frena este pensamiento.

Imagen #2

Tomado de Kyriacou, C. (2003). pag 41
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1.7 Técnicas de ayuda al manejo del estrés
Existen estudios sobre técnicas que pueden ayudar a contrarrestar el estrés diario, estas tratan
desde los aspectos corporal, cognitivo y del comportamiento.

Imagen #3

Tpo do erpe
Intenta contrarrestar las reacciones fisiolégicas del estrés.

Las mas vtilizadas son las técnicas de relajacién, que tienen como objetivo
que la persona sea capaz de contener sus propias reacciones, mediante

Corporal la contraccién y relajacién muscular y el control de la respiracién en un
ambiente tranquilo.

Otras técnicas utilizadas son la meditacién trascendente, el yoga o el
budismo zen.

Se basa en la vtilizacién de una serie de procedimientos tendentes a modifi-
car la conducta del individuo.

Los mds importantel son:

= Sustituir pensamientos negativos y exagerados por otros mds positivos y

Cognitiva MEenos excesivos.

* Ensefiar a manejar las sitvaciones de estrés (se explica como afectan y
cudles deben ser las respuestas adecuadas).

* Ayudar a afrontar la sitvacién de conflicto para que el paciente intente
solucionarla y pueda enfrentarse en lo sucesivo a ofro tipo de situaciones,
lo que ademds incrementa su confianza en si mismo.

De modificacién del  Ensefia a reservar tiempo para el descanso fisico y para realizar algin tipo
comportamiento de actividad fuera del trabajo.

Tomado de (mheducation, 2019, pag. 10)

Se describen seis ejemplos especificos, cada uno en su practica tiene las caracteristicas de los

aspectos nombrados y algunos incluso conteniendo dos o tres aspectos.

Corporal: Técnica de relajacion muscular, Yoga, Técnica de respiracion, Método BAPNE
Cognitivo: Técnica de respiracion, Mindfulness, Terapia Racional de Ellis, Método BAPNE
De modificacién del comportamiento: Yoga, Mindfulness, Terapia Racional de Ellis, Método

BAPNE

1.7.1 Técnica de relajacion muscular

Esta técnica busca relajar el tono muscular, “de modo que se alcanza un efecto contrario al estrés,
pues la hiperactivacion simpatica propia de los estados de estrés se sustituye por la activacion
parasimpatica de los estados de relajacion.” (VV.AA., 2010, pag. 117)
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Efectos mas frecuentes

Cambios fisicos

Mediante la relajacion se induce un significativo decremento de las funciones fisiologicas
siguientes:

- Tensién muscular ténica

- Frecuencia e intensidad del latido cardiaco

- Secrecion de adrenalina y noradrenalina

- Vasodilatacion arterial

- Metabolismo basal

- Indices de colesterol

Ademas, observamos cambios notables en la funcion respiratoria:
- Disminucion de la frecuencia de la misma

- Aumento del volumen de aire inspirado

- Regulacién del ritmo respiratorio

E incrementos notables en:

- Nivel de leucocitos

- Ritmo cerebral (frecuencia entre 8-14 Hz.)

1.7.2 Yoga

El yoga es una técnica milenaria hindd.

“Es una técnica ideal como medicina antiestrés, lleva a trabajar hacia el interior de la persona y
conjuga los movimientos y posturas con la atencion y respiracién sobre uno mismo.

Yoga es sabiduria, armonia, equilibrio, moderacion. Es un camino que ain a la sabiduria del
corazon y de la mente, o lo que es lo mismo, la emocién y la inteligencia. Es un sistema de
pensamiento, una psicologia, una actitud vital basada en la fortaleza, la ecuanimidad, la serenidad

y el desapego” (VV.AA., 2010, pag. 135)
Las posturas del Yoga son estaticas logrando un estiramiento mas intenso, estas posiciones acttan
directa y positivamente casi como acupuntura natural sobre 6rganos y aparatos internos del cuerpo
y a su vez alcanza también la mente de la persona. Asanas es el nombre en sanscrito con el que se
denomina a las posturas del Yoga, significa asiento que es la postura inicial con la que los Yoguis
antiguos practicaban meditacion. El encuentro de varios textos ha conformado un extenso

diccionario de posiciones de Yoga las cuales se dirigen a beneficios fisicos y mentales.

1.7.3 Técnica de respiracion
En el libro “jOtra vez lunes! Técnicas para superar el estrés laboral” escrito por Ramiro A. Calle

y publicado en el afio 2000 encontramos un sin nimero de consejos para prevenir y sobre todo

saber manejar los estimulos que pueden desencadenar estrés en una persona, el autor recalca que
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en todos los trabajos encontramos acciones, personas, cargos, sobrecargas, comentarios,
competencia, elogios o criticas y un largo etcétera que afecta en diferentes formas el dia a dia de
los trabajadores. Ramiro Calle dice: “la relacion entre unos y otros dependera del grado de
madurez emocional y mental de cada uno de ellos” (Calle, 2000, pag. 33), “cada cual, para
beneficio propio y ajeno, estéa capacitado para reeducar su mente para dirigirla hacia unas actitudes
mas armonicas, utilizando para ello milenarios y fiables métodos de integracién psicosomatica

que favoreceran a la persona en todos los ambitos de su vida.” (Calle, 2000, pag. 32) .

Es pertinente que el trabajador afectado tome medidas para renovar su energia cada dia antes de
que se sufra de alguna descompensacion psicosomatica. EI primer paso es cambiar de actitud y
evitar sentimientos negativos como envidia, celos, prepotencia, mal humor, etc., y en verdad
mejorar los pensamientos que rondan en nuestra cabeza ayudando a que nuestro comportamiento
sea sano, lucido e inteligente frente a comentarios, actitudes y acciones que recibamos o

entreguemos en el ambiente laboral y en conjunto con quienes conforman el equipo de trabajo.

“Todas las técnicas de meditacion favorecen la ecuanimidad, porque se emplea como herramienta
asociada a la atencion consciente. La persona ecudnime no esta sometida a reacciones extremas ni
neurdticas” (Calle, 2000, pag. 68). Como lograr este control o educacion mental, Ramiro calle nos
menciona cinco fuentes fundamentales de energia, las cuales nos ayudaran a cuidar del cuerpo y
espiritu, estas fuentes son: la respiracion correcta, alimentacion adecuada, descanso relajado,
suefio profundo e impresiones y actitudes mentales positivas, para alcanzar con plena eficacia las
tres Ultimas fuentes ha de ser preciso que se dedique tiempo diario a la respiracion correcta y sobre

todo consciente.
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Citaremos dos de los ejercicios preliminares del mismo libro (Calle, 2000) y uno dentro de los
avanzados, es necesario practicarlos a diario y dedicarle de 10 a 15 minutos convirtiéndolo en el
aliado para mantenerse bien.

Ejercicios preliminares

Ambos mantienen la misma postura, extendidos boca arriba, sentados o de pie.

Respiracion abdominal

Técnica:

Inhalar lentamente por la nariz y dirigir el aire hacia el vientre y el estbmago

Exhalar, también por la nariz, de forma lenta y pausada, empleando el mismo tiempo que para la
inhalacion

Si se ejecuta correctamente este ejercicio, al tomar el aire se dilatan el vientre y el estomago, y al
expulsarlo recuperan la posicion de partida

Respiraciones completas o integrales
Técnica:
Tome lentamente el aire por la nariz y dirijalo hacia el vientre y estomago
Continte inhalando ininterrumpidamente y lleve el aire hacia la zona media del pecho, hacia los
costados
Siga inspirando lenta e ininterrumpidamente y lleve el aire hacia la zona mas alta del térax hacia
las claviculas
Exhaélelo lentamente por la nariz en el mismo tiempo que lo inhal6
Si ejecuta bien esta respiracion, al inhalar se dilatan primero el vientre y el estbmago y después el
torax.
(Calle, 2000, pag. 97)

Ejercicio avanzado

Respiracion victoriosa

Postura: sentado, con el tronco erguido, incline la cabeza y deposite firmemente la barbilla

contra la raiz del torax

Técnica:

Inhale lenta y profundamente por la nariz hasta llenar todo el térax, a la vez que contrae las

paredes abdominales

Retenga el aire de acuerdo con su capacidad

Expulselo por la nariz, mas lentamente que lo inhald

Beneficios:

Mejora el funcionamiento general del sistema endocrino

Regula el funcionamiento de la glandula tiroides

Ejerce masaje cardiaco y favorece la accion general del corazéon

Tonifica el sistema nervioso

Purifica los pulmones y previene contra trastornos del aparato respiratorio

Elimina las toxinas y purifica el cerebro

Aumenta la capacidad de memoria y concentracion

Previene contra la fatiga en general, el abatimiento y el estrés.

(Calle, 2000, pag. 102)

Aunque los ejercicios no son complicados, la persona debe derribar la pereza y educarse para hacer

constante la practica de estas técnicas y permitir el cambio profundo y beneficioso para el cuerpo

y mente.
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1.7.4 Mindfulness
“El mindfulness consiste en ser plenamente conscientes de lo que ocurre en el momento presente,

dicho en pocas palabras, es el cultivo de la conciencia de la mente y el cuerpo para aprender a
vivir aqui y ahora” (Bob Stahl&Elisa Goldstein, 2010, pag. 43).

El mindfulness es la atencion plena de nuestro presente en tiempo real, en la vida las personas van
sin interiorizar lo que pasa a su alrededor, una mente que salta de un momento a otro sin fijarse lo
que ocurre, cuando se reduce la actividad de la amigdala que es donde esta el estrés, la ira y el
miedo se presentan y empiezan las consecuencias, el mindfulness aumenta el funcionamiento de
la corteza prefrontal, zona que esta relacionada con la toma de decisiones, la empatia y gracias a

esta técnica genera mayor estabilidad emocional.

Resulta que no es facil hacernos una observacion interna, nuestra conducta problematica, nuestra
neurosis porque seguramente no sea la imagen que tenemos de nosotros mismos. Sentarse en una
sala con espejos a observar de forma imparcial nuestros miedos, culpas, vergiienzas.

“El mindfulness es un espacio en el que damos un paso atras para contemplar sencillamente

el despliegue de heridas, rechazos, fantasias mentales que emergen y acaban desvaneciendose, se

ve con mayor claridad su origen y con el tiempo aprendemos a reconocer sentimientos y

pensamientos dificiles para perdonarnos y llegar estados profundos de paz y aceptacion.” (Bob
Stahl&Elisa Goldstein, 2010, pég. 45).

En la prehistoria si una persona estaba expuesta al peligro se enfrentaba a un estado de emergencia,

el cuerpo fisico tenia tres respuestas: de lucha, de huida y paralisis. Aunque las situaciones a la

actualidad son diferentes, las amenazas son otras, es por eso que el estrés esta presente debido a

situaciones que afectan a una persona segun sienta que considera como amenaza y su reaccion

igual que en la prehistoria sera de lucha, huida o paralisis. EI mindfulness invita a reflexionar de

los pensamientos, sentimientos, lo que interesa es que identifique como “su vida se ve afectada

por el estrés o la ansiedad relativa al trabajo, las relaciones, su vision del mundo, los habitos

alimentarios, el suefio y la actividad fisica” (Bob Stahl&Elisa Goldstein, 2010, pag. 67).
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Del libro “Mindfulnes para reducir el estrés” de los autores (Bob Stahl&Elisa Goldstein,
2010, pag. 68), se ha tomado el siguiente apartado:

Practica informal del mindfulness a lo largo del dia

Decidir estar atento durante todo el dia puede ayudarle a reconocer y valorar con mayor claridad
cada situacién en que se encuentre, es por eso que en el mindfulness puede considerar estos pasos
en su vida cotidiana:

No salte de la cama apenas suene el despertador. Tdmese unos minutos para llevar a cabo
un chequeo atento, empezar el dia con una mayor conciencia del momento presente
establecerd las condiciones adecuadas para enfrentarse con mayor calma a su dia.
Advierta, mientras se ducha si su mente esta pensando, organizando o preparandose para
el dia que le aguarda.
No salga de su casa sin aprovechar la ocasion si alguien vive con usted de escucharles
atentamente unos instantes.
Enlentezca el paso para llegar al coche. Conecte con su cuerpo, advierta la presencia de
cualquier tension y trate de relajarla antes de ponder en marcha su coche.
Mientras conduce utilice los seméaforos como recordatorio que le permita ser conciente de
su respiracion.
Cuando camine hagalo de modo diferente inspire durante tres pasos y expire durante los
tres pasos siguientes, advierta las sensaciones corporales tanto de los pies como el reto del
resto del cuerpo.

(Bob Stahl&Elisa Goldstein, 2010, pag. 68)

1.7.5 Terapia Racional de Ellis

Albert Ellis a finales de la década de los 60, es el pionero en crear terapias en reestructuracion

cognitiva dénde manifiesta que las dificultades de adaptacion y problemas de conducta y el

sufrimiento emocional se sostienen sobre pensamientos irracionales, el pensamiento determina las

emociones. A partir del estudio que hace Ellis, otros autores recopilan informacion, la siguiente

cita ha sido tomada del libro Manual de control de estrés encontrado en la biblioteca virtual de la

PUCE.

La terapia racional emotiva se centra modificar esos pensamientos sin invertir tiempo en averiguar
coémo estan presentes. Esta terapia de reestructuracion cognitiva dice que una emocién causa un
pensamiento, asi mismo un pensamiento puede causar una emocion, es decir se debe trabajar en
pensamientos racionales para generar emociones positivas. (VV.AA., 2010, pag. 100).
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1.7.6. Método BAPNE
BAPNE, es un método creado por el Doctor Xavier Romero Naranjo, quién es musicélogo,

pedagogo musical, se ha especializado en mdsica y danzas africanas, y también es profesor
universitario en la Universidad de Alicante en Espafia, ha realizado varias publicaciones a cerca
de su investigacién. BAPNE es un acrénimo fusion de Biomecéanica, Anatomia, Psicologia,
Neurociencia y Etnomusicologia, éste desarrolla las inteligencias maltiples apoyando la teoria de
Gardner. EI método interviene en un ambiente multidisciplinar en el que su secuencia de
movimientos es metddica, se resume en trabajar sobre una base biomecanica y neuroldgica que
activa los lobulos cerebrales, también existe una estimulacién cognitiva y provoca la
incrementacién de neurotropina (factor de crecimiento neuronal) los mismos que envian mensajes
a cada parte que ha de moverse en forma simultanea.

BAPNE es un referente completo que trabaja en los aspectos corporal, cognitivo y de
comportamiento. Por esta razon en el siguiente capitulo se profundiza en detalles especificos

sobre este método.
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CAPITULO Il: METODO BAPNE

Después de detallar lo mas relevante de algunas técnicas para ayudar a reducir el estrés, se toma a
BAPNE como el principal método para desarrollar una solucion a esta investigacion sobre el estrés

laboral docente.

2. Acronimo Método BAPNE

Javier Romero en su pagina oficial sobre el método en el apartado (¢Cuando nacio el
Método BAPNE?) menciona:

Del resultado de varios viajes a partir del afio 1998 a las zonas de Ghana, Senegal, Burkina
Faso, Namibia, Sudéafrica y otros tantos paises africanos realizados por el doctor Javier Romero,

el Método Bapne nace de una vision etnogréafica del cuerpo. Romero, J. (2015). BAPNE.

La palabra BAPNE es un acrénimo vy sus siglas significan, Biomecanica, Anatomia, Psicologia,
Neurociencias y Etnomusicologia. Estas disciplinas conforman el Método, se ven reflejadas
mediante los ejercicios concretos de percusion corporal que buscan el desarrollo de los lI6bulos
cerebrales obteniendo como resultado: estimulacion cognitiva, psicomotriz, socioemocional y

neurorehabilitativo.

2.1 Biomecanica

Entendemos a la Biomecanica como la ciencia que estudia al cuerpo en relacion con: su estructura;
de la funcion del sistema musculo esquelético y también se refiere al analisis de la mecanica de
los movimientos. Explica como y por qué el cuerpo humano se mueve. (Pacheco, 2007)

En este caso el método BAPNE aplica los conocimientos basicos de la Biomecanica para
aprovecharlos en el desarrollo de ejercicios percutidos con la finalidad de disefiar, crear e impartir
una ensefianza bien fundamentada, y asi obtener un méaximo rendimiento en cada uno de los

gjercicios ritmicos.
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2.2 Anatomia

Ciencia que estudia la estructura de los seres vivos, la disposicion de los huesos y 6rganos y la
relacion que existe entre ellos. Es una amplia rama que nos permite aprender sobre aparatos y
sistemas de la anatomia humana. “nuestra estructura ésea y muscular nos condiciona en cada uno
de los movimientos. En el Método BAPNE® desarrollamos una disociacion de las extremidades
inferiores, superiores y del lenguaje, de manera que cada una de ellas es completamente

independiente de la otra.” Romero, J. (s.f.). BAPNE.

2.3 Psicologia

Ciencia que estudia el comportamiento humano y los aspectos que son relevantes. De las cinco
lineas que el método BAPNE tiene para abarcar el estudio de la percusion dentro de la psicologia
nos guiamos por la primera que es: “La perspectiva psicofisiologica y psicobioldgica de la
percusion corporal porque en las manifestaciones de la personalidad, de la conducta y de diversos

trastornos concretos su empleo es beneficioso para el ser humano.” Romero, J. (s.f.). BAPNE.

Las generaciones actuales de nifios y adolescentes, estan a la vanguardia de los cambios en el
sistema educativo ademas del cumplimiento de sus derechos, que les permite tomar actitudes
desafiantes frente al docente, dichas actitudes pueden ser medios para medir la paciencia o la
reaccion del maestro. A partir de la intervencién con el método BAPNE, el fortalecimiento de la
inteligencia emocional del docente sera clave, podréa llegar a mejores soluciones frente a los
problemas tanto en el aula como en su vida personal. El logro de un buen ambiente escolar y buen
trato entre docente-alumno es principalmente el equilibrio conductual, emocional, perceptivo en

el docente que da como resultado el aprendizaje significativo en los educandos.
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2.4 Neurociencias

Con la ejecucion de los ejercicios del método se estimula a la corteza prefrontal, con la activacion
de esta gran area del cerebro se integran las capacidades cognitivas y se impulsa a un desarrollo
de las funciones ejecutivas como la atencion, memoria, conducta social, motivacion, personalidad

y emocionalidad.

El cerebelo es estimulado mediante el ejercicio motor que la practica de los ejercicios del método
propone, para una ejecucion correcta es preciso la coordinacion de los musculos, y es en donde el
cerebelo cumple su importante funcion, esta parte del cerebro hace que nuestro equilibrio y
coordinacion estén en accion ya sean movimientos simples o complejos, en general, que el cuerpo
responda a las 6rdenes que enviamos. También, gran parte de las neuronas se encuentran en el

cerebelo, por tanto, se sigue el estimulo a los procesos cognitivos.

Gracias al gran aporte musical que tiene el método también son activados los I16bulos temporales,
estos son los encargados de recibir e interpretar la informacion auditiva. La mdsica y letra que

tienen los ejercicios finalmente activaran las areas del lenguaje. (Ventosa, 2016)

2.5 Etnomusicologia

La etnomusicologia plantea el estudio cientifico de la musica desde un contexto cultural que se
centra en la préctica social, recreando comportamientos, sin autores conocidos, la musica y los
movimientos representan eventos, hechos relevantes de la vivencia pasada y actual de los pueblos.

(Mullo, 2009)

Javier Romero en su estudio para la creacion del método, tomé principalmente la figura circular,
en su estudio etnografico verifica que en Africa todos se retinen en circulos concéntricos para sus

cantos, danzas. Al igual que en las comunidades andinas también existen varias fiestas populares
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que de acuerdo a la cosmovision de los pueblos son manifestados en forma ritual y circular, como

representacion de la totalidad y de la union de energia, donde se puede observar variedad de

musica y cantos que por tradicion oral se ha ido traspasando de generacion en generacion.

2.6 Beneficios de BAPNE

La percusion corporal entrega beneficios y posibilidades muy amplias que ayudan desde varios

puntos de vista a estimular mente y cuerpo a través de los siguientes aspectos:

Desde el
punto de
vista
psicomotriz:

Praxias por imitacion

Disociacion psicomotora

Desarrollo del sistema propioceptivo

Desarrollo del sistema vestibular

Alternancias motoras

Coordinacion visomotora

Coordinacion oculomotora

Coordinacion estructurada por planos biomecéanicos (horizontal, sagital y longitudinal)
Coordinaciones estructuradas por ejes biomecanicos.

Orientacion derecha-izquierda.

Desde el
punto de
vista
neuroldégico:

Desarrollo de la atencion (focal, sostenida, selectiva, dividida y alternante)
Desarrollo de la memoria (memoria de trabajo, memoria y aprendizaje, memoria de
procedimiento, aprendizaje motor).

Planificacion del movimiento

Programacion motora

Tareas de inhibicion motora

Tareas de “Go no Go

Desde el
punto de
vista
psicoldgico:

Trabajo comunitario, en equipo.

Desarrollo de la inteligencia interpersonal

Desarrollo de la inteligencia intrapersonal

Desarrollo de las formas de arraigamiento a través del contacto con las manos, pies y
mirada.

Mejora de la motivacion

Transmision de valores

Actividades especificas para Déficit cognitivo, Toxicomanos, Alzheimer, Parkinson,
Autismo, Asperger, etc.

Desde el
punto de
vista

musical:

Forma musical

Timbre

Compaés

Metro

Dinamica

Pulso

Ritmo

Entonacion melddica

Trabajo grupal musical

Composicion.

Conocimiento de la musica en las diferentes culturas
Aprender a ensefiar de manera kinestésica
Percusion corporal a nivel estético
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Interactuar el grupo a nivel musical

Saber observar a los demas durante la ejecucion

Saber explicar y secuenciar una actividad mientras se ejecuta un ritmo

Saber mantener el pulso de una actividad con percusion corporal, entre otros.

(Romero J. , 2016, pags. 11,12)

Estos beneficios se logran con la aplicacion de las actividades que BAPNE propone, cada uno de
ellos tiene niveles e incluso parametros de evaluacion, aunque este Gltimo no se tomara en cuenta
en la propuesta de esta investigacion, no obstante, el nivel de complejidad de la actividad sera
bésico, se pretende que a largo plazo los docentes logren un avance en la actividad y con ello

mejorar en los aspectos ya nombrados.

2.7 El método aplicado a diferentes trastornos.

En el proceso de creacion del método, Javier Romero ha incursionado en &reas neuroldgicas,
fisicas, emocionales, sociales y motrices, comprobando que el trabajo con el método BAPNE es
viable para el tratamiento de diferentes trastornos tales como: dislexia, déficit de atencion y

concentracion, déficit de atencion e hiperactividad.

Revisando repositorios de diferentes universidades en el Ecuador y de otros paises se han
encontrado proyectos de investigacion con BAPNE pero aplicados en diferentes areas, tomamos
como ejemplo tres investigaciones ya que se relacionan a la actividad del cuerpo en la parte
cognitiva y emocional no obstante, aunque no se ha investigado directamente el tratamiento del
estrés con el método BAPNE, se cree pertinente mencionar estas investigaciones ya que apoyan

al tratamiento de ciertos sintomas que una persona con estrés podria presentar.

El primero que mencionaremos es una investigacion de la Universidad de Alicante realizada en
conjunto por (Berrocal, Tripovic, & Romero, 2014) hablan del método y la repercusion en las

capacidades cognitivas, en conjunto con el juego y la motivacion como representantes del
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movimiento y mostrandolos como acontecimientos bésicos y fundamentales en la vida de las
personas, pese a que este estudio fue hecho con un grupo de mayores de 65 afios, comprobaron
resultados positivos al visualizar mejoras en la salud de los participantes. Los resultados se vieron
al observar que los que asistian a la actividad mejoraron notablemente, tanto fisica como
psiquicamente, redujeron niveles de ansiedad, mayor equilibrio al caminar, tenian menos
posibilidades de caidas. Todo indica que, el movimiento, junto con la misica, al estar relacionadas
estrechamente provocan plasticidad cerebral en los adultos mayores, Romero enfatiza que se logra
la mejora de la atencion la cual es una funcion ejecutiva que actta en el cerebro. Esta mejora de
los mecanismos neuronales de la atencion son el resultado de tres elementos: estado de alerta,
selectividad y vigilancia, los cuales se logran en general mientras los humanos nos preparamos
fisicamente y mentalmente para generar una respuesta, la selectividad nos permite determinar un
criterio cuando somos capaces de elegir y por Ultimo la vigilancia es nuestra capacidad de
concentrarnos al fijar nuestra atencién en un periodo de tiempo, todos estimulados al realizar los

ejercicios que BAPNE propone. (Berrocal, Tripovic, & Romero, 2014)

En primer lugar, cuando el instructor explica el ejercicio se necesita atencién con mucha
concentracion, observamos con detenimiento y tratamos de repetirlos, y cada vez se corrige errores
y en base a las repeticiones conseguimos ejecutarlas correctamente hasta automatizarlas. La
atencion es una funcidn ejecutiva que actla en el cerebro, el cual constantemente se alimenta de
estimulo que requiere de una actividad voluntaria, aunque a veces la atencién puede ser dividida
o selectiva, la atencion selectiva se modula por las cortezas sensoriales y la atencion dividida por
las cortezas prefrontal (medial y dorso-lateral) y cingulada (anterior y posterior) relacionadas, y la

Ultima ademas con el sistema limbico.
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Otra investigacion es presentada en el afio 2013, Javier Romero el creador del método BAPNE
publica, Percusion corporal y depresion. Aproximacion metodoldgica segin el método BAPNE.
Este nos ayuda a comprender como los ejercicios BAPNE alivian los estados de depresion
causados por conflictos emocionales internos y, sobre todo, por gran acumulacién de estrés. A
través de ejercicios especificamente grupales se empieza a abordar al método a través de
herramientas especificas, enfocados en la mejora del aspecto socio-afectivo. Durante el trabajo
junto a veintidds pacientes con depresion observaron que ellos ingresan a lo que el investigador
Mihaly Csikszentmihalyi denomino y teorizo en 1990 el llamado “estado de flow”, lo determina
asi por el efecto que se produce en las personas al realizar alguna actividad que logre motivar y
los sacar el modo taciturno que la depresién causa en quien lo padece. En la investigacion
observaron que los ejercicios logran llevarlos a este “estado de flow” porque muestran la vivencia
de un momento placentero y estado de concentracion manteniéndose presentes en la actividad.
Puntualizan la importancia de practicar los ejercicios en circulo o especificamente en grupo de dos
a mas, de este modo el contacto visual esta presente y no permitimos que la persona disipe su

atencion.

La siguiente investigacion realizada en el Departamento de Psicologia de la Salud y Psicologia
Social en la Universidad Auténoma de Barcelona dirigida por Javier Romero Naranjo, tiene
caracter psicoldgico fundamentado en el logro de BAPNE al potenciamiento de las inteligencias
interpersonal e intrapersonal dentro de la investigacion que Gardner presentd concretamente en el
afio 1995. Naranjo introduce en la investigacion la ya comprobada ayuda que realiza la
musicoterapia y la danzaterapia, estas dos disciplinas son parte en el método, utiliza musica y
movimiento, sumando la interaccion entre participantes, la diferencia radica en que la musica la
producen los cuerpos y acompafian con su voz, a través del estimulo del contacto de palmadas y

mirada que junto con el movimiento, coordinacion, equilibrio, fuerza, conciencia corporal y
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muscular base de los ejercicios especificos de BAPNE llegan al objetivo socioafectivo de relacion

-comunicacion y expresion.

Recalcan también la gran importancia de la comunicacion no verbal generada al trabajar con
musica y movimiento, esta caracteristica permite al humano a expresar de manera mas profunda
sentimientos o emociones que se encuentren reprimidos en la persona, es entonces cuando se
conjuga del todo el proceso terapéutico con el método. Detallan tres ejes principales que sostienen
a la percusion corporal terapéutica, esos ejes son: el ritmo, la percusion a través del cuerpo vy el
contacto como interaccién social. Como el pulso marcando los latidos, el ritmo marca el tiempo
de la mdsica, y trabajar con percusién revive, alimenta la vitalidad individual y colectiva. La
percusion que Bapne propone va més alla de una bésica percusion, la utilizacion de todo el cuerpo,
de objetos externos y en series grupales percutiendo el cuerpo ajeno es parte de la interaccion

social y la busqueda de mejora terapéutica que generan los ejercicios. (Romero J. , 2016)

Después de profundizar sobre el método se utilizard a BAPNE como la principal herramienta para
la realizacién de la actividad, puesto que reune caracteristicas necesarias para la ayuda de la

disminucién del estrés laboral en los docentes.
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CAPITULO I1l. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1 Enfoque

En cuanto, lo observado sirve para el andlisis e interpretacion de la informacion obtenida a traves
del test, a partir de este método intentamos comprender la experiencia compleja de la educacion,
centrdndonos en el punto de vista del docente. Acompafia también lo Fenomenoldgico viendo
como la realidad emocional del docente altera la relacion con el alumno, su desempefio en el
trabajo, y las posibles consecuencias de un docente emocionalmente agotado.

Ademas, cuantitativo, porque a través del test medimos el porcentaje de docentes que dentro de
una institucion presenten sintomas de estrés, determinamos similitudes y posibles actividades que

les ayuda a sobrellevar su apretada rutina.

3.2 Disefio

Se emplea un tipo de fuente mixta (documental y de campo).

Consta de tres fases:

En la primera, se obtiene informacion a través de libros, revistas digitales y archivos académicos
que ayuda a recopilar todo acerca del método Bapne, de la docencia y del estrés, se realiza la
redaccion de la estructura del proyecto de tesis, el planteamiento de los temas y subtemas dentro

del trabajo.

En la segunda fase se lleva a cabo la recopilacion de informacion por medio de un test al docente
de un area especifica del sur de la ciudad de Quito, a 25 personas mediante un formulario en linea
y a otras 25 que corresponde a docentes de 50 afios para arriba en hojas impresas, considerando
que se les dificulta el manejo de las nuevas tecnologias después de obtenidas se transcriben las
respuestas a la plataforma virtual, obtenida la informacion se realiza el cotejamiento de los datos
para llegar al andlisis de las causas y los porcentajes reales de los maestros en estado de estrés
laboral.
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En la ultima fase con la informacion recolectada se disefia una secuencia de movimientos
enfocados en el método BAPNE adaptados a un ritmo ecuatoriano, apreciando como el método
serd una herramienta alternativa de intervencion, mejorando la salud fisica, emocional, cognitiva

de las personas.

3.3 Tipo

Proyectiva: La investigacion busca llegar a una posible solucion ante los problemas que aquejan
a la labor docente, siendo una alternativa que ayude a generar cambios en la praxis, en la salud

fisica, emocional y cognitiva.

Unidad de Estudio.

Poblacion:

- 50 docentes de la ciudad de Quito parroguia La Magdalena ubicada en el sur de la urbe.

3.4 Técnicas e instrumentos de recogida de informacion y plataforma de difusion

-Revision de bibliogréfica: Publicaciones, libros, tesis.
-Formulario de test en linea a través de Google drive.
-Entrevista personal

-Analisis de las respuestas del test

-Observacion de videos ilustrativos

-Taller de aplicacion de la propuesta

-Test y entrevista impresos
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3.5 Tabulacién y descripcidn de resultados obtenidos del test en el formulario en Google
drive.

El test se ha planteado de la siguiente manera:

TEST DIRIGIDO A DOCENTES DE LA CIUDAD DE QUITO PARROQUIA LA MAGDALENA
UBICADA EN EL SUR DE LA URBE.

Este instrumento ha sido basado del test de estrés laboral de Kyriacou Ch, (2003) Antiestrés para

profesores, Barcelona.

Objetivo: Descubrir posibles estados de estrés que puedan estar viviendo los docentes en su
practica profesional, con el fin de realizar una propuesta de ayuda mediante el método Bapne a
través de movimiento, canto y percusion corporal.

Se formuld 12 preguntas a través de un formulario en linea de Google drive del cual, se toman las
tabulaciones en iméagenes y vemos las respuestas de los docentes.

Imagen #4

Género

50&nbsp;respuestas

@ Mujer
@ Hombre

Sosa, A., & Avalos, J. (2 de Diciembre de 2018). Formulario PUCE Estres laboral docente.
Todas las imagenes del formulario son de creacion propia.
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Para esta investigacion hemos contado con un total de 50 personas, 37 mujeres y 13 hombres que
colaboraron para extraer datos reales sobre la docencia actualmente, del porcentaje obtenido la

mayoria son mujeres.

1. ¢Cuantas horas en total a la semana trabaja dentro de la institucion?

Los maestros respondieron que en general trabajan entre 35 a 45 horas totales a la semana dentro
de su institucion educativa, cuando encontramos que en el art 117 de la Ley Organica de Educacion
Intercultural establece:

Art. 117.- De la Jornada Laboral. - La jornada ordinaria semanal de trabajo sera de cuarenta horas
reloj, de la siguiente manera: seis horas diarias, cumplidas de lunes a viernes. El tiempo restante
hasta cumplir las ocho horas reloj diarias podra realizarse dentro o fuera de la institucion y estara
distribuido en actualizacién, capacitacién pedagdgica, coordinacién con los representantes,
actividades de recuperacion pedagogica, trabajo en la comunidad, planificacion, revision de tareas,
coordinacion de area y otras actividades contempladas en el respectivo Reglamento.

Sin perjuicio de lo anterior, por necesidades del sistema educativo, las seis horas diarias cumplidas
de lunes a viernes al interior del establecimiento educativo, pueden ser aumentadas hasta llegar a
las ocho horas, por requerimiento de la méxima autoridad del plantel, previa autorizacion del Nivel
Zonal Intercultural y Bilingte correspondiente. LOES, & Constitucion de la Republica. (2018).

Verificamos que en pocos casos se da el cumplimiento del articulo 117 de la LOEI, a comparacion

de otros casos donde se infringe esta ley.

2. ¢Cuantas horas a diario fuera del horario de trabajo de su institucion educativa emplea
para realizar pendientes como calificacion de tareas, planificaciones, proyectos, informes,
etc?

Pese a la existencia de una ley que norma las horas de la jornada dentro de la institucién, menciona
también las horas que un docente debe cumplir para completar sus 8 horas diarias, en el articulo
117 estas horas son entendidas como 2 las cuales pueden ser distribuidas en 9 actividades a
cumplir, mas adn los maestros nos respondieron que diariamente realizan trabajo extra en sus

casas, ocupan entre dos a cinco horas diarias para completar planificaciones, calificar tareas, etc.
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Imagen #5

3.:Cree usted que su trabajo es reconocido por los miembros de la

institucién y en la sociedad en general?
50&nbsp;respuestas

® s
® NO

¢Porqué?

El 84% correspondiente a 42 personas con respuesta NO. Reconocen la desvalorizacion por el
esfuerzo que invierten al tratar a diario con los estudiantes, existen muchas criticas e irrespeto
hacia la ensefianza del docente por parte de los padres de familia y los alumnos, por el contrario,
en algunas instituciones educativas particulares la educacion se vuelve negocio y se marca la
explotacion laboral al delegar mas de dos materias a cada docente. Mencionan también la baja
remuneracién que no se compensa frente al excesivo trabajo burocrético e institucional.

No obstante, dentro de la LOEI en el Art. 10, apartado b menciona como derecho de los docentes:
“b. Recibir incentivos por sus méritos, logros y aportes relevantes de naturaleza educativa,
académica, intelectual, cultural, artistica, deportiva o ciudadana.”

LOES, & Constitucion de la Republica. (2018).

Sin embargo, el 16% que son 8 personas con respuesta Sl, en cierta medida estan conscientes de

que el reconocimiento al docente no es general, no obstante, en su experiencia personal han

contado con el apoyo Yy el reconocimiento de su trabajo y propuestas. Pese a que recalcan el mal
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comportamiento de los alumnos también encuentran motivacion en ellos cuando ven sus avances
y superacion.

Imagen #6

4. ; Se siente motivado al ensefiar?

50&nbsp;respuestas

® sl
® NO
Tal vez

¢Porqué?

El 64% corresponde a 32 personas con respuesta Sl, recalcan su motivacion con la docencia por
ser su vocacion, aman la ensefianza y el poder ser un aporte para sus estudiantes. Hay un maestro
que cuenta la satisfaccion que siente al poder ensefiar a personas de escasos recursos, cuando
logran salir adelante, siente ser un pequefio aporte para cambiar su futuro.

El siguiente 18% siendo ocho personas con respuesta NO, estan desmotivados debido a que sus
alumnos no muestran interés en estudiar, demuestran conformismo y son poco responsables al
punto que los maestros deben estar pendientes para que logren al menos la nota minima para pasar.
El restante siendo el 18% con respuesta tal vez, dice que en ocasiones los docentes no saben como
actuar debido a que las leyes respaldan mas a los estudiantes y los maestros se consideran

vulnerables.
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Imagen #7

5. ¢Siente tensidn y frustracion por las cosas que pasan en el colegio y/o

escuela?
50&nbsp;respuestas

® sl
® NO
Tal vez

¢Por qué?
El 64% corresponde a 32 personas concuerdan con sentirse con tension o frustracion, la mayoria

destaca molestia por el tiempo que deben dedicar para cumplir con requerimientos burocréaticos
que creen muchas veces innecesarios, mencionan también que se encuentran sin respaldo alguno
y mas cuando un estudiante denuncia incluso siendo mentira, los denominan culpables de cada
problema que tenga el estudiante. ElI 36% que se divide en No y Tal vez, expresan que son
conscientes de las injusticias y las cargas de trabajo, pero no reclaman porque no los escuchan
mientras otros no quieren tener problemas con los padres o autoridades y en consecuencia perder

su trabajo.
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Imagen #8

6. ;Al final de la jornada se siente emocionalmente agotado?

50&nbsp;respuestas

@ s
® NO

¢Porque?
El 74% que corresponde a 37 personas, responden si. En general es un agotamiento fisico por estar

activo durante la mayor parte de la jornada laboral, dando clases, controlando a los nifios y jovenes
en el recreo, llenando papeles, etc. Varios también mencionan excesivo nimero de estudiantes por
aula y pocos valores presentes en ellos lo que hace que el ensefiar sea una lucha que demanda
muchisima atencion y dedicacion intentando estimular al alumno a la curiosidad positiva sobre el
conocimiento. El 26% correspondiente a 13 personas en su mayoria mencionan que es normal
sentirse agotado porque el trabajo requiere entrega de energia, pero que el cansancio por momentos
resta importancia cuando los alumnos responden a la clase y eso los ayuda a mantener el equilibrio

emocional.
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Imagen #9

7. ¢Se siente muy disgustado por los problemas de la jornada laboral?

50&nbsp;respuestas

@ s
@® NO

¢Por qué?

El 56% correspondiente a 28 personas que responden NO, concuerdan en que hay problemas y los
visualizan, sin embargo, los dejan de lado, o pretenden buscar una solucion para poder seguir en
el trabajo o simplemente los evaden por no complicarse los dias. EI 44% correspondiente a 22
personas dicen que mas que disgusto, sienten cansancio porque no valoran el tiempo del docente,
de nuevo mencionan extensas horas de trabajo o reuniones que no llegan a una resolucién de
problemas y las determinan como pérdida de tiempo, pese a estos inconvenientes resaltan que lo

unico que les queda es seguir haciendo su trabajo lo mejor posible.
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Imagen #10

8. ¢ Siente que el trabajo esta afectando su vida familiar?

50&nbsp;respuestas

@ s
@® NO

¢Por qué?

El 52% corresponde a 26 personas, indican que Sl, describen que el tiempo con la familia se ha
limitado por el excesivo trabajo de escritorio que tienen, y pese al intento por realizarlas en la
institucion siempre deben llevar pendientes a casa, por lo que ha disminuido el cuidado incluso de
sus propios hijos. EI 48% corresponde a 24 personas describen planificar su tiempo para evitar el
descuido de su hogar, otros dicen que la experiencia les ha ayudado a controlar el tiempo dedicado
a la institucion para gue no afecte en los momentos con su familia, sin embargo, el tiempo para

actividades familiares es corto.
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Imagen #11

9. ;Se despierta por las noches pensando en los problemas de trabajo?

50&nbsp;respuestas

@ Si
@ NO

¢Por qué?

Dependiendo de la personalidad del maestro es que se encuentran algunos mas propensos a
estresarse, en el libro Antiestrés para profesores de Chris Kyriacou encontramos cuatro tipos de
personalidades, A: presentan una actitud impaciente, agresiva, luchadora y tienden a sobrecargarse
de tareas; B: tienen una actitud vital, mas retraida y relajada; C: escaso control sobre las cosas
importantes que le suceden en la vida, se sienten vulnerables y desamparados al enfrentarse a
problemas y D: le dan importancia a problemas que muchas veces son hipotéticos. (Kyriacou,
2003).

Frente a estos rasgos de personalidades, se entienden las respuestas del test porque un grupo acepta
no lograr conciliar el suefio por las preocupaciones laborales o simplemente no les alcanza el
tiempo para dormir por todo el papeleo que deben presentar en fechas limites, siendo este el factor
predominante que causa estrés. Asimismo, se apropian de problemas de los estudiantes, pasan
buscando posibles soluciones en sus horas de descanso a casos de estudiantes en vulnerabilidad y
riesgo académico, aunque el porcentaje muestra al 50% por el no, el restante 50%, corresponde a
los docentes que afirman separar los problemas de la institucion, si bien la opcion escogida fue si,

sus explicaciones son un tanto negativas porque de cualquier modo es una prioridad descansar.
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Imagen #12

10.¢Siente que el trabajo estéa perjudicando su salud?

50&nbsp;respuestas

@ Si
@ NO

¢Por qué?

El 58% corresponde a 29 personas siendo la mayoria con respuesta Sl, sefialan encontrarse
afectados de salud porque no tienen tiempo para descansar o alimentarse adecuadamente, algunos
reconocen tener exceso de estrés a causa de las preocupaciones que les trae su trabajo, presentan
problemas de presion, tendinitis, lumbalgia debido a que pasan muchas horas de pie otros
presentan gastritis y dolor de garganta constante. Mencionan que en ocasiones que los estudiantes
enfermos los contagian con enfermedades virales.

El 42% corresponde a 21 personas con respuesta NO, describen su interés por que el trabajo no
afecte mas de la cuenta a su vida diaria y haciendo actividades para desconectarse al menos los
fines de semana.

Se encuentra una publicacion gue sefiala sintomas o enfermedades similares a las que los docentes
respondieron en el test, la misma menciona:

En la Unidad de Riesgos del Trabajo, del Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social (IESS),
se registraron entre 2016 y 2018 los 10 principales trastornos de esta profesion. Entre ellos:
alteraciones de la voz, asma, alteracion en la columna, hipoacusia conductiva y
neurosensorial o pérdida auditiva y sindrome del tunel carpiano. A las docentes también
les afectan otras enfermedades mas complejas como el cancer, aunque no consta en el
listado de Riesgos del Trabajo.

Heredia, V. (2019)
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Imagen #13

¢Usted realiza algun tipo de actividad para relajarse?

50&nbsp;respuestas

@ s
® NO

¢Cual?

El 72% que corresponde a 36 personas, siendo la mayoria de la poblacion la que indican que si
realizan actividad para relajarse, sin embargo, no son actividades recurrentes, lo realizan cuando
tienen algo de tiempo libre, ademas hay diferencia con los docentes mas jovenes ellos recalcan
que realizan actividades que ya forman parte de su vida, como la danza, escritura, gimnasia, yoga
y escalar, en cierta medida son actividades que no todos realizan, en especial los docentes de
mayor edad, las respuestas demuestra que los maestros definitivamente necesitan alguna actividad
para de algun modo llegar a un estado de relajacion.

Ejemplificamos al Colegio Johannes Kepler de la ciudad de Quito que ha detectado el problema

de estrés del docente, donde todos los viernes los docentes hacen Bailoterapia. (Heredia, 2019)
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Imagen #14

¢Le gustaria realizar una actividad de movimiento para ayudar a bajar su
nivel de estrés?

50&nbsp;respuestas

® sl
® NO
O Tal vez

El 8% corresponde a 6 personas
El 6% corresponde a 4 personas
El 80% corresponde 40 personas, existe el interés por mejorar su estado de salud.

La Unica respuesta, aunque no fue requerida es: “si, cuando tenga tiempo”
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3.6 Entrevista

Se realizd una entrevista personal a un docente afectado con un problema grave de salud, a

continuacion, el relato de lo que el maestro nos compartio:

“Yo trabajaba de entre 8 a 10 horas diarias dentro de la institucion cuando lo legal es 6
horas diarias, ademas llevaba mas trabajo a la casa, lo que me llevaba 4 a 5 horas mas
extra. Estaba bajo la coordinacion del &rea de mi materia y ademé&s coordinaba
participacion estudiantil tanto de la seccion matutina como la nocturna, razon por la que
mi horario se extendia sin reconocimiento en remuneracion extra. Todos los dias me
trasladaba desde Carcelén en donde vivo hacia la Magdalena donde queda la institucion,
yo llegaba al colegio 6:30 a.m. y salia 16:30 p.m.

Practicamente no tenia tiempo de descansar, siempre tenia sobrecarga de trabajo, pues
calificar, realizar proyectos, informes, pasar notas, preparar evaluaciones tanto parciales
como quimestrales se llevaban todo mi tiempo, después de todo este ritmo de trabajo por
mucho tiempo empecé a sentir amortiguamiento y calambres en las manos, de repente un
dia ya no pude mas y me dio un Accidente Cerebro Vascular, el cual me dejo inmovil
totalmente, estuve en cama por un tiempo, no podia hablar, ni caminar incluso no podia ir
al bafio, mi hermano y su familia me apoyaron, pues soy soltero y no tenia quien mas me
ayude.

Extrafio dar clases, porque es mi vocacion, me gusta ensefiar y mi entorno cambiaba al
estar frente a los jovenes pues uno cambia de actitud, no hay tensién y me olvido de los
problemas, sentia mas tension y agotamiento al realizar el papeleo diario.”

Ahora el maestro se encuentra en proceso de recuperacion, mejorando sus facultades fisicas poco
a poco, ya ha pasado 1 afio y 2 meses de lo sucedido. Al principio, cuenta que estuvo en silla de
ruedas, después con andador y ahora ya solo con baston, ain no puede escribir. Dice que extrafia
mucho dar clases, en su condicion; el distrito de educacion ha cambiado su actividad en la
institucién, ahora es ayudante de la oficina de inspeccion general, lugar en el que permanece
sentado las 6 horas que le corresponden legalmente, antes de que tuviera esta situacion dice que

nadie lo consideraba, ni se preocupaban de sobrecargarle de trabajo.
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3.7 Analisis de resultados

Gracias al aporte de los docentes encuestados en esta investigacion, se recopild informacion
vivencial de experiencia personal y profesional, gracias a ello se ha evidenciado las principales
causas del agotamiento docente y el estrés al que estan expuestos. El docente esté siendo afectado
por el excesivo trabajo de escritorio que requiere de mucho méas tiempo que el empleado en el
aula, incluso haciendo que continle trabajando en su hogar, segun el articulo 117 de la jornada
laboral de la LOEI manifiesta que el docente solo debe designar dos horas hasta completar las
ocho horas laborables que debe distribuirse en actualizacion, capacitacion pedagogica,
coordinacion con padres, recuperacion pedagdgica, trabajo en la comunidad, planificacion,
revision de tareas, coordinacion de area, etc, entonces se infringe la ley porque los maestros estan

designando mas de tres horas diarias en los pendientes del trabajo.

Varios de ellos han optado por hacer actividad fisica o artistica que ayuda a reducir sus niveles de
estrés, sin embargo, no son la mayoria, la otra parte de la poblacion estudiada dice que les gustaria
contar con mas tiempo libre para actividades personales y familiares. Entre las respuestas mas
preocupantes tenemos que la mayoria de los maestros no sienten que se reconoce su trabajo por
parte de la comunidad educativa y en si de la sociedad; llevandolos a pensar en la jubilacion e
incluso en abandonar la docencia y dedicarse a otro tipo de trabajo que no requiera tanta presion.
Ademas, hay un sentir en los profesores que el Mineduc con los distritos de educacién mas todas
las instancias de proteccion a nifias, nifios y adolescentes, deben estar vigilantes de que no se
vulneren sus derechos, de cierta forma se olvidan que hay casos, que a quien se esta agrediendo
es al maestro, cuando hay estudiantes y padres de familia que hacen mal uso de sus derechos y
basandose en articulos de la ley de la nifiez y adolescencia, terminan causando dafios y perjuicios

a los docentes.
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CAPITULO IV: PROPUESTA

4. El método Bapne como ayuda a la situacion de estrés de los docentes.

A partir de los resultados recabados en el test y la entrevista personal, se plantea una propuesta
con el método BAPNE mediante una actividad inicial. EI dia martes 12 de marzo se organizo en
conjunto con los docentes del Colegio Paulo VI del barrio la Magdalena una salida pedagdgica a
las instalaciones del Ballet Nacional de Ecuador, mientras los alumnos estaban en los salones de
danza se aprovecho el tiempo y se aplico el taller con los docentes. Se utilizé una sala disponible

de la institucién, la sesion del taller fue de una duracién de 50 minutos.

4.1 Introduccion a la propuesta.

Con la informacion que se ha obtenido del método BAPNE se plantea que, el trabajo con éste sera
dirigido a los docentes principalmente como herramienta grupal, de forma interna e imperceptible
que a mediano y largo plazo lograra enriquecer y desarrollar aspectos importantes de los docentes,
como la comunicacion, el pensamiento creativo, mejorard su conciencia corporal desde areas

motriz y espacial.

En cuanto a la situacion de estrés, el método ayudara a reducir los niveles de cansancio debido al
trabajo corporal y mental que se requiere para realizar los ejercicios, es un trabajo completo en lo
que a actividad cerebral se refiere. Al trabajar los dos hemisferios del cerebro gracias a las
secuencias de movimientos cruzados y combinados, se logra aliviar las cargas emocionales, luego
se da la liberacion de endorfinas que combaten directamente al estrés, mejorando el humor y

produciendo calma, elevando la autoestima y obteniendo sensacion de bienestar.

La propuesta es con percusion corporal, danza y musica, como base para los movimientos y estos

actuando directamente sobre las distintas areas del cerebro. Vale la pena mencionar que la
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secuencia propuesta, conforme se vaya ejecutando y mecanizando paulatinamente se realizara

variables en los movimientos, por consiguiente, sube el nivel de complejidad.

4.1.1 Disefio y propuesta de la implementacion del método.

Bomba

“Tiene al menos tres elementos: género, danza e instrumento musical, es una expresion
propia del pueblo negro andino, asentado entre las provincias de Imbabura y Carchi en el Valle
del Chota-Mira. La bomba tiene una serie de influencias musicales sobre la base de la cultura
negra de herencia africana.” (Mullo, 2009, pag. 107)

Se caracteriza por incluir movimientos cadenciosos, su masica y sus cantos son de caracter
melancolico y alegre, identifica las raices y costumbres parte de la cultura del pueblo
afroecuatoriano.

Su danza es movida y alegre, en ocasiones las mujeres demuestran destreza al bailar con una
botella en la cabeza que representaba que si las jovenes que mantenian el equilibrio ya estaban
listas para casarse sino debian practicar, su masica utiliza instrumentos de percusion en su mayoria
como la bomba que es una especie de tambor, guitarra, maracas, giiro, ademas producen sonidos
con hojas o una peinilla.

Asi como en Bapne se utiliza la mdsica y canto africano como base general para los ejercicios,
hemos elegido la Bomba que es ritmo propio del Ecuador como base para la propuesta de
adaptacion del método. La Bomba esta escrita en un compas de 6/8 o a veces puede variar, el tema
de Bomba que utilizaremos se llama Carpuela compuesto por el afroecuatoriano Milton Tadeo, en

un compas de 2/4. Tadeo, M. (1967).

59



4.1.2 Letra del tema musical (Bomba ecuatoriana)
Carpuela-Milton Tadeo

Ya no quiero vivir en este carpuela porque todo lo que tenia se llevo el rio
ya no quiero vivir en este carpuela porque lo que tenia se llevo el rio
iya me voy, yo ya me voy!
ya no hay donde trabajar
iya me voy, yo ya me voy!
al oriente a trabajar
iya me voy, yo ya me voy!
ya no hay donde trabajar
iya me voy, yo ya me voy!
al oriente a trabajar
Te dejo mi corazén carpuela lindo te juro que olvidarte yo no podria
te dejo mi corazon carpuela lindo te juro que olvidarte yo no podria
iya me voy, yo ya me voy!
ya no hay donde trabajar
iya me voy, yo ya me voy!
al oriente a trabajar
Yanez, N. (2015). Blog. Recuperado el 28 de Noviembre de 2018, de

http://gonzalogodoy7.blogspot.com/2015/10/carpuela-linda.htmi

Enlace del tema musical: https://www.youtube.com/watch?v=d3vUjbuYtEU
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4.2 Orientaciones Metodoldgicas de la propuesta

- Como un inicio se debe dar a conocer que la cancion de Carpuela consta de cuatro momentos:
introduccidn, tema con hoja, estrofa-canto y coro, la principal directriz de la actividad, por lo tanto,
es que los participantes reconozcan estos cambios durante la cancion.

- En cada una de estas partes de acuerdo a los compases que contiene, se realizard un cambio de
movimiento, también se haran variaciones de acuerdo a la indicacién del estudiante guia.

- En un inicio todos se ubican en fila mirando al frente de la sala.

- Primero se familiarizardn con los movimientos basicos: rebote de rodillas leve, caminata de
frente, retroceder, caminata con palmas, giros, zapateos, aplausos, etc.

-Se colocan de frente en parejas para la ejecucién de las secuencias de movimientos.

- Al final se haré el conjunto de secuencias de toda la cancién transformandose en una pequefia

coreografia.
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4.2.1 Planificacion de la actividad

Experiencia del Explora tu ritmo interno, el método BAPNE como apoyo directo a la praxis y el manejo del estrés laboral del docente.

aprendizaje

Grupo: Docentes de la Unidad Educativa Paulo VI Tiempo estimado: 50 minutos.

Descripcion general La experiencia consiste en explorar movimientos basicos sencillos con percusion corporal basado en el método

de la experiencia: Bapne y adaptado a ritmo de la Bomba del Chota.

Objetivo: Desarrollar una propuesta de introduccién al método BAPNE que mediante actividades de percusion corporal se aporte

el potenciamiento cognitivo, fisico y emocional influyendo en el manejo de estados de estrés del docente.

Actividad Metodologia Recursos Indicadores
1. Introduccion -Dindmica grupal HUMANOS Reconocen su esquema
¢Qué es el Método Bapne? | -Explicacién de la actividad y acerca del método. corporal con relacion al

Docentes voluntarios | espacio
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2. Movimientos
Se ha seleccionado
movimientos sencillos vy
bésicos para el desarrollo del
método adaptados al ritmo de
Bomba del Chota, en las que

estan caminatas, cruce de

pie-mano, giros, circulos,
aplausos,  palmoteos vy
Zapateos.

Introduccion: 8 compases de frente a un compariero
Rebote a doble “tiempo™ 8 compases

Tema con hoja: 8 compases: 2 Caminata, pie derecho e
izquierdo 8 atras y 8 adelante

Estrofa-Canto: 8 compases que se repiten: Caminata con
palmas 4 veces y palmada en el cuarto tiempo empezando
hacia atrés.

Coro: Pie mano derecha con palma cruzado 4 compases

Pie mano izquierda con palma cruzado 4 compases
Introduccion: Giro con zapateo pie derecho hacia lado
izquierdo 8 compases, giro con zapateo pie izquierdo hacia
lado derecho 8 compases

Tema con hoja: 8 compases: 4 pasos al lado derecho con
palmadas en los muslos, 4 pasos al lado izquierdo con

palmadas en el pecho

Estudiantes de la
PUCE de la carrera
de Mdsica, lenguaje

y Movimiento.

MATERIALES

Partitura

coreografica

Ritmo Bomba del
Chota, escrita por

Milton Tadeo

Reproductor de

Mousica

Memorizan la secuencia

de movimientos

Discriminan las partes de
la cancion: Introduccion,

Tema con hoja, Estrofa y

Coro.

Realizan las secuencias
con variaciones  mas
complejas.
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Estrofa-canto: 16 compases: pie derecho y pie izquierdo
hacia adelante, pie derecho y pie izquierdo hacia atras con
aplauso en ultimo tiempo.

Coro: 24 compases: dos aplausos, hombro izquierdo y
derecho cruzado, muslo derecho e izquierdo con palma,
zapateo derecho e izquierdo en el puesto.

Introduccion: 16 compases, avance a formar el circulo
tomados de las manos.

Tema con hoja: 4 compases apreton de manos alternando
derecha-izquierda empezando por derecha, luego 4
compases primero mano derecha-izquierda doble derecha,
después izquierda-derecha doble izquierda.

Estrofa-canto: 16 compases, 4 compases con paso en media
luna con pierna derecha, 4 compases desplazamiento hacia la
derecha, 4 compases con paso en media luna pierna

izquierda, 4 compases desplazamiento hacia la izquierda.

Espacio abierto

(patio o salon)
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3. Despedida

Coro: 16 compases: dos aplausos, mano-hombro izquierdo
y derecho, muslo derecho e izquierdo con palma, zapateo pie
derecho e izquierdo en el puesto y giro a la derecha, dos
aplausos, hombro derecho e izquierdo de la compafiera,
muslo derecho e izquierdo con palma, zapateo derecho e
izquierdo en el puesto, giro a derecha, 13vo compas girar al
frente y terminar en el 14vo compés brazos hacia arriba y

terminar con un abrazo grupal.

Agradecimiento de participacion.

Dialogo sobre la experiencia personal de los maestros.
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4.2.2 Partitura-Coreogréfica basada en el método BAPNE

Carpuela

Milton Tadeo Bomba tradicional

inicia

Arreglo coreogrifico:
Amparo S. y Jennifer A.

10

e T I e L A e L

Rebote

18 Caminata, pie derecho e izquierdo

B e T B e B B

Atras Adelante

26 Caminata con aplauso

Aplauso Aplauso Aplauso Aplauso

34_ . Fente al comiﬁelro- Pie con palma ijdm _|_J |_J_J_|_J |J_J_|

Derecho Izquierdo
Palma Palma

Introduccion

42 Giro izquierda Giro derecha

T e o L L e e B R L L L Lo S

Pie Pie
Derecho Izquierdo
Tema con hoja

58 Desplazamiento derecha Desplazamiento izquierda Desplazamiento derecha Desplazamiento izquierda

Palmas Palmas Palmas Palmas

Muslos Pecho Muslos Pecho

Estrofa
Pasoen V
66 Adelante Atrds Adelante Atrds Adelante Atrds Adelante  Atrds
Pie Pie Aplauso Aplauso Aplauso Aplauso
Derch Izq
Milton Tadeo
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" En el puesto Mano hombro Mano muslo Zapateo
Ap Ap Cruzado Cruzado Derch Izq Derch Izq
derch izq
I En el puesto Mano hombro Mano muslo Zapateo
o J o I ‘ J : J J g
Ap Ap Cruzado Cruzado Derch Izq Derch Izq
derch izq

82

Tomados las manos
%0 Apreton de manos

Paso en media luna

H—d |

Caminata con giro de cadera para formar un circulo y tomarse de las manos

Desplazamiento siguiendo el circulo

Pie Pie
derch derch
adelante atris

106 Paso en media luna

Q
G

VA ¥ E ¥ B

Derch

Tomarse de manos
Desplazamiento siguiendo el circulo

e e L T L e A

Pie Pie
izq izq
adelante atrds

114

Ap Ap derch izq Muslo  Muslo Pie
derch  izq derch
122 Brazos adelante Mano Zapateo
Ap Ap derch izq Muslo Muslo Ap Ap
derch izq
132 Zapaleo

Brazos adelante
Manos sueltas menteniendo circulo  Mano Zapateo

derch izq

Izq

Brazos sobre hombro de compaiiero Zapateo

Ap Ap derch izq Muslo  Muslo

derch izq
Mano

Brazos sobre el hombro compafiero Zapateo Brazos adelante

Muslo Muslo
derch  izq

Ap Ap derch izq

Abrazo
Brazos hacia arriba

B B T e e |

Muslo Muslo Ap Ap derch

izq
derch izq

Milton Tadeo
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4.3 Andlisis de la aplicacion de la actividad

Dentro del proceso de esta investigacion tuvimos la oportunidad de realizar un taller de aplicacion
de la secuencia propuesta a un grupo de docentes en donde observamos la complejidad que cada
cuerpo y cerebro enfrenta al momento de realizar movimientos de coordinacion, percutidos y
ritmicos.

1° INICIO: Al empezar realizamos una dinamica grupal para ayudar a relajar y romper el
formalismo del grupo. En un comienzo su postura era rigida y en algunos encorvada, esto nos
permitié ver su preocupacion al saber que la actividad era de movimiento. En su rostro se
visualizaban dudas sobre lograr coordinar sus segmentos corporales con la musica, en otros se

veia que estaban por compromiso y unos pocos mostraban curiosidad.

2° DESARROLLO: Les mostramos paso a paso Yy lentamente los movimientos. A manera en que
se mostro los primeros pasos no todos dominaban lo que imitaban, luego se fueron soltando y
empezaron a disfrutar, pues cada uno enfrentaba un reto interno porque aparentemente pensaron
que era facil. Hubo muchos intentos fallidos y mostraron frustracion, pero con pausa y retroceso
constante entendian como el cerebro domina al movimiento e hicieron consciencia de lo
importante que es estar presentes en cuerpo y mente. A medida que los pasos cambiaban ellos ya
estaban totalmente involucrados en la secuencia que iba aumentando el nivel de complejidad y al
final entre risas e intentos fallidos con la concentracion todos consiguieron dominar sus segmentos
completando la secuencia de movimientos con toda la cancion, el ejercicio fue terminado sin
pausas, alcanzandose la actividad cerebral esperada.

3° FINAL.: Al cierre de la actividad nos colocamos en un circulo, quisimos saber como se habian
sentido luego de la experiencia. Nos compartieron las sensaciones que tuvieron durante la sesion,
comentaron principalmente los sentimientos de frustracion que sintieron al inicio pero que pronto

con la motivacion lograron cumplir con los movimientos, les parecid interesante hacer estas
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actividades porque decian haber olvidado sus problemas al estar enfocandose en si mismos y en
lo que hacian o intentaban, todos se mostraron abiertos a volver a realizar este tipo de actividades
ya que la sensacion de relajacion y alegria que tenian en ese momento los alentaba a dirigirse a

sus areas de trabajo con otro &nimo y predisposicion.

Después de la aplicacion de la propuesta con la Bomba ecuatoriana manifestamos que BAPNE es

una herramienta flexible y evolutiva que nos permite trabajar un sinnimero de variables

empezando desde lo més basico hasta un nivel avanzado-profesional.
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4.3.1 Evaluacion de resultados

Corporal

Cognitivo

Emocional

Musical

AN

Se mueve por imitacion.
Disocia sus segmentos
motores

Reconoce su esquema
corporal en el espacio.
Mantiene el equilibrio
durante el movimiento.
Alternancias motoras.
Mejora su coordinacion
visomotora.

Mantiene su coordinacién
oculomotora.

Coordina estructuradamente
sus planos biomecéanicos
(horizontal, sagital y
longitudinal).

Se orienta a la derecha-
izquierda.

AN

Mantiene la atencion
(focal, sostenida,
selectiva, dividida y
alternante).

Ejercita la memoria.
Planifica el movimiento
con relacion al espacio.
Controla sus respuestas
impulsivas motoras
Analiza la distancia de
los movimientos en su
propio espacio.

AN

AN

Trabaja en equipo.

Desarrolla la inteligencia
interpersonal e intrapersonal.
Afianza seguridad a través del
contacto con las manos, pies 'y
mirada con otra persona.

Se siente motivado.

Transmite valores.

ANENENEN

<\

Identifica el compés

Percute con ritmo

Reconoce de la musica bomba
Interactta grupalmente con la
musica

Observa a los demas durante la
ejecucion de los movimientos
percutidos

Logra mantener el pulso de la
actividad con percusién corporal
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CONCLUSIONES

Se pretende que los docentes de alguna manera tengan conocimiento de todo, no sélo de
su especialidad o area de estudio, si nombramos un ejemplo claro, en Ecuador se
implemento al curriculo de estudio la asignatura de Educacion Cultural y Artistica, para la
cual no existe un docente formado para impartir dicha clase, coloquialmente se podria
decir que han designado al docente de esta materia “a dedo” o porque son tutores de grado
0 CUrso, Se supone que esta asignatura toma a muchas de las artes como su temario, por lo
tanto el maestro debe ser o tener conocimientos intermedios aunque lo Optimo seria que
maneje la danza, el teatro, musica, artes plasticas, cine, critico de arte, etc. Y asi no

sobrecargar a otros docentes formados en otras especialidades.

Las condiciones precarias en las instituciones, el salario que no compensa el tiempo que
dedica el profesor a cumplir con todas las responsabilidades, ademas cada vez es menos
gratificante continuar con el trabajo de formacién a la sociedad debido a que cada autoridad
de turno no se ha puesto en los zapatos de los docentes, de los estudiantes, de los padres,
realmente cuando designan a la méxima autoridad del ministerio no se ha escuchado que
es una persona que viene de la carrera docente hasta ahora que desde diciembre del 2018
el nuevo ministro el Dr. Milton Luna es un docente y conoce la realidad del sistema
educativo, se espera que pueda cumplir su gran intencién de realizar reformas que ayuden

a la revalorizacion del docente y asi mejore la calidad de la educacion.

Con la finalizacion de este trabajo investigativo constatamos una parte de la realidad
general del docente en el Ecuador, el estrés estd presente en la profesion, y hemos

comprobado que la alta carga burocratica es, en un mayor porcentaje, el principal
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responsable de que los maestros soportan diferentes niveles de estrés a diario e incluso,
llevandolos a graves alteraciones de salud.

Gracias a las respuestas obtenidas en la encuesta comprendimos que los maestros
conscientes de sus problemas de salud han acudido al intento de ejercitarse, caminar, salir
de paseo, bailar, entre otras actividades fisicas, pero recalcan que la falta de tiempo siempre

interfiere en estas actividades y por momentos las dejan de lado.
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RECOMENDACIONES

Seria importante considerar los casos que ya se han presentado sobre docentes afectados
por estrés, que estos sean el punto de partida, para de una vez reformar papeleos
innecesarios y finalmente que ese tiempo sea dedicado al aula. En una cadena nacional el
miércoles 30 de enero de 2019 el presidente de la Republica comunicé sobre las aperturas
de las escuelas rurales y también la disminucion de la carga administrativa a los docentes,

no obstante, se sigue esperando que se concreten dichos ofrecimientos.

Las instituciones educativas deberian hacer pequefias pausas activas pasando un dia,
realizar actividades grupales de movimiento incluso con los estudiantes y asi dar un respiro
a las actividades académicas, puesto que personalmente no lo hacen ya que no existe el
habito. Seria interesante poder implementar métodos como Bapne que ayuden a la
activacion de cuerpo y mente.

Gracias al estudio del método BAPNE recomendamos que la experimentacion y aplicacion
del ejercicio creado es pertinente, la seguridad del movimiento y la percusion corporal
acompafiado de musica genera en los docentes nuevas atmosferas de trabajo. En la
aplicacion del taller fue notable el alivio de las cargas fisicas y emocionales que mostraron
al inicio de la actividad cumpliéndose nuestro objetivo inicial, aunque seria mas
significativo que se pueda realizar continuamente en dias cotidianos para lograr cambios
definitivos a largo plazo.

Como una recomendacion directa al docente, debe considerarse primero como humano,
también esta en su responsabilidad su cuidado fisico y mental que, aunque el sistema no
considere dar espacios para realizar pausas activas grupales, el mismo docente puede lograr
tiempos de autoayuda como se ha detallado en uno de los capitulos, pero todo depende de

la organizacion de su tiempo y de la autoconciencia.
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ANEXOS



Pontificia Universidad Catdlica del Ecuador

% Facultad de Ciencias de la Educacion Licenciatura en Musica, Lenguaje y Movimiento.

TEST DIRIGIDO A DOCENTES DE LA CIUDAD DE QUITO PARROQUIA LA
MAGDALENA UBICADA EN EL SUR DE LA URBE.

Este instrumento ha sido basado del test de estrés laboral de Kyriacou Ch, (2003) Anti estrés
para profesores, Barcelona.

Objetivo: Descubrir posibles estados de estrés que puedan estar viviendo los docentes en su
préctica profesional, con el fin de realizar una propuesta de ayuda mediante el método Bapne
a través de movimiento, canto y percusion corporal.

Es de gran importancia contar con su valiosa colaboracion. La informacion recopilada tendra
fines académicos.

GENERO
Mujer d
Hombre O

PREGUNTAS ABIERTAS
A continuacion, siéntase en libertad de responder.

1. ¢Cuéntas horas en total a la semana trabaja dentro de la institucién?

4o

2. ;Cuantas horas a diario fuera del horario de trabajo de su institucion educativa
emplea para realizar pendientes como calificacion de tareas, planificaciones,
proyectos, informes, etc?

6

3. (Cree usted que su trabajo es reconocido por los miembros de la institucion y en la
sociedad en general?

SI O
NO X

;Por qué?

e volman el ‘)/LDJJG\’\IQO del occkve , o fiereron

o socredod dvvicwe  un comboio pox Lo
4. ;Se siente motivado al ensefiar?
SI @
NO O
Tal vez Q
(Por qué?
Es omi poousw ,Quo%,a lo 7»»@ e g,uoﬁcx ,Qto“”
L {olo dx /&Dw\ le mrzd'm ;001,.’[0‘?
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5. ¢Siente tension y frustracion por las cosas que pasan en el colegio y/o escuela?

SI %
NO O

Tal vez

;Por qué?

No /gw.Y Jl,{,,‘[mw\odo'm olpu L

6. (Al final de la jornada se siente emocionalmente agotado?

st ©
NO O

(Por qué?

j}w Cruauan QAN jﬂ/-' o,uloo SO sy MO o202, g ge
¥ v

IO e S Oz‘—n&'/)oa\,h Z&O[O J/( —j)ww,;ﬂ&) ; n”)oac loo\,;:ucwm Wo ?‘d&ee’wM-

7. (Se siente muy disgustado por los problemas de la jornada laboral?

ST &)
NO O

;Por qué?
A vew s¢ vﬂfn /LO« (.Quiclzi&:j (9(/ Il‘/‘alﬂki v o buxt.o(muLa

g’e/l,o Cﬁ‘V‘Vu%u.l‘ 'Pm‘u.f.\/%’J

8. (Siente que el trabajo estd afectando su vida familiar?

ST O
NO ©

Por qué?

Hc ,pm (;p,-e_ /@w%‘o 10 Qe Ny %Leqo. 4 (g—vu(,)potlui

L L Ol [Q. .
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9. (Se despierta por las noches pensando en los problemas del trabajo?

SI @
NO O

;Por qué? R
_Jfowe émukavrc?’ pE g /u.o/éP 207 ljzeufzumﬁ“a

10. ;Siente que el trabajo estd perjudicando su salud?

SI @
NO O

;Por qué?

i))g/yw LOAAL (10 g/:hj 2 -

11. ;Usted realiza algun tipo de actividad para relajarse?

1 O
NO @

¢ Cudl?

12. ;Le gustaria realizar una actividad de movimiento para ayudar a bajar su nivel de
estrés?

SI ]
NO O
Tal vez O

Los profesores pueden cambiar vidas con la mezcla correcta de tiza y desafios (Joyce Meyer)

Muchas gracias por el tiempo dedicado.
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Pontificia Universidad Catélica del Ecuador
Facultad de Ciencias de la Educacion Licenciatura en Musica, Lenguaje y Movimiento.

TEST DIRIGIDO A DOCENTES DE LA CIUDAD DE QUITO PARROQUIA LA
MAGDALENA UBICADA EN EL SUR DE LA URBE.

Este instrumento ha sido basado del test de estrés laboral de Kyriacou Ch, (2003) Anti estrés
para profesores, Barcelona. i

Objetivo: Descubrir posibles estados de estrés que puedan estar viviendo los docentes en su
préctica profesional, con el fin de realizar una propuesta de ayuda mediante ¢l método Bapne
através de movimiento, canto y percusion corporal.

Es de gran importancia contar con su valiosa colaboracion. La informacién recopilada tendra
fines académicos.

GENERO
Mujer O
Hombre @

PREGUNTAS ABIERTAS
A continuacién, siéntase en libertad de responder.

1. Cuéntas horas en total a la semana trabaja dentro de la institucién?

ok,

2. ;Cuéntas horas a diario fuera del horario de trabajo de su institucion educativa
emplea para realizar pendientes como calificacion de tareas, planificaciones,
proyectos, informes, etc?

3h

3. ¢Cree usted que su trabajo es reconocido por los miembros de la institucién venla
sociedad en general?

SI O
NO &

;Por qué?
Gadde uhe wole ?o&:hw u\uu\-\m (ha \m\\‘x‘xl xu h\.‘f‘. aiwv‘.h-_

¢ . - 1 o ’
. sobrdimneena dules ¢noblmon y M g}mu\c\\tm o \g éuwdir)

4. ;Se siente motivado al ensefiar?
s O
NO O
Tal vez @

;Por qué?
N \ . :
hm \adio eran \f\(h‘(\ w.m\;@\’\m \U‘f‘;\ﬂ 9 -gc\\i‘é‘\ é‘& M‘SU\\!.N‘:\\
an dgnda mm\m gmm wma d%uw‘im CRAY n\m}adu )
N

™ NN Lo Ao,
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5. (Siente tensién y frustracién por las cosas que pasan en el colegio y/o escuela?

SI O
NO @
Tal vez |
(Por qué?
(bw\ \muml\ STV & Hm'\a&@ 5¢ \q \mv\xmxﬁww }sx
\“\\c\on Gﬁ\xm \G\m\\\)ﬁn W mu\a wu\w\w\ b udxms\ ss\mﬁmc?"

6. (Al final de la jornada se siente emocionalmente agotado?

SI @
NO O

(Por qué?

ba Mous @dx DAY ‘\‘\m(‘m T Nanands infams : 'mcj\m(m'

<.\\m Qn (\: axandd &\ob'mj

7. ¢Se siente muy disgustado por los problemas de la jornada laboral?

SI @
NO O
(Por qué?

Ds&m\mm\n 50&1 Q nw&na Gna L ﬂ»\n&)(\o\ \d\nu()o Smo

W\Q\\ma N oS\.o\mnm ¢ qunoniun hasd o md Nna,

8. (Siente que el trabajo-esta afectando su vida familiar?

SI O

NO ®

(Por qué?
\\mno (\m\a \\D m\‘\\,, V\%f\l YN & 03.0\ Ml é(\o : \Oﬁ
\m\\v&\oi 160 (\\imm\'\%
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9. (Se despierta por las noches pensando en los problemas del trabajo?

1 O
NO @

(Por qué?

10. ;Siente que el trabajo est4 perjudicando su salud?

st O
NO @

(Por qué?

m&a L eifwn mdiui 0dy, Vaggmiiudo __PaNa,

ha\'n & \o Yk&\'\(\a \u mmﬂ*nmm i Qlango  wn mou&mi\njo.
9]

11. ;Usted realiza algin tipo de actividad para relajarse?
ST
NO O

;Cual?

&g ‘, \mﬁon mumm’ V¢ m& Unx ; Gpinon ‘ Y\a&m

12. ;Le gustaria realizar una actividad de movimiento para ayudar a bajar su nivel de
estrés?

SI O
NO @5

Tal vez O

Los profesores pueden cambiar vidas con la mezcla correcta de tiza y desafios (Joyce Meyer)

Muchas gracias por el tiempo dedicado.
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Pontificia Universidad Catélica del Ecuador
» Facultad de Ciencias de la Educacién Licenciatura en Musica, Lenguaje y Movimiento.

A”&Q

Heicrensy

TEST DIRIGIDO A DOCENTES DE LA CIUDAD DE QUITO PARROQUIA LA
MAGDALENA UBICADA EN EL SUR DE LA URRE.

Este instrumento ha sido basado del test de estrés laboral de Kyriacou Ch, (2003) Anti estrés
para profesores, Barcelona.

Objetivo: Descubrir posibles estados de estrés que puedan estar viviendo los docentes en su

practica profesional, con el fin de realizar una propuesta de ayuda mediante el método Bapne
através de movimiento, canto y percusion corporal.

Es de gran importancia contar con su valiosa colaboracién. La informaci6n recopilada tendra
fines académicos.
GENERO
Mujer @
Hombre O

PREGUNTAS ABIERTAS
A continuacion, siéntase en libertad de responder.

1. ¢Cuéntas horas en total a la semana trabaja dentro de la institucién?
| owia). 25 h.

2. Cuantas horas a diario fuera del horario de trabajo de su institucién educativa
emplea para realizar pendientes como calificacién de tareas, planificaciones,
proyectos, informes, etc?

f
putre 3 o Yy lwwﬂ%maﬂ %‘M@ e Semanc
!

3. ¢Cree usted que su trabajo es reconocido por los miembros de la institucién y en la
sociedad en general?

SI O

NO )

Por qué?

% e/a 0&9 wewei uu’eeJla 7 Q&Mjm W«‘I‘ﬂ ”/ﬂﬂ //;’a«?«"’ =d
Wi g feviis A eo(ucuc'—'ér*'f/: ] WM Wi gaedo  pueyha ijﬂ"ékﬂ

4. ;Se siente motivado al ensefiar?

SI O

NO O

Tal vez O

(Por qué?

Na wo 7@7 /‘l@z/(w jﬂao 1abas P //ﬂm(‘e_w: WFOG’F’?ZF €
gue bt couplis 7 o clpiudeisn” fo ol ol _fio padies
4 puile” f |
frsbans guo Jo Jurhbose s2_guarcide




5. (Siente tension y frustracién por las cosas que pasan en el colegio y/o escuela?

SI C)
NO O

Tal vez

Por qué?

o hauf wawuu oL/;w olt /UM/?@(/O(O e el dba%{iﬂ
ﬁaa_f( ,707 will b ra aﬂ’ esfodiocts pu_Loceuts /;ww(/
W [)Z;J/L’/’U/C

6. (Al final de la jornada se siente emocionalmente agotado?

SI ®
NO O

Por qué?

7. ¢Se siente muy disgustado por los problemas de la jornada laboral?

SI O
NO Q)

;Por qué?

\I_L\uﬁ 09 e vade MK&EI‘M LMMK

Jlmfawo on (ewan Qo AM!LLU'L ?&-«W

8. ¢Siente que el trabajo estd afectando su vida familiar?
SI o
NO O
(Por qué? )
.VE‘C/ WL Aicvicda _a jﬂ jawa‘é'a o Jods a» /;,(ZS
O /1 wii fa /&9 ac /rcfro/a*ot’w d §
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9. Se despierta por las noches pensando en los problemas del trabajo?

1 ©
NO .

;Por qué?

(TO- R VS O B S T n‘)Utwa /num QﬁOCzoAmo/@o(iﬂ

Gk U e O/Qrwm%%t oL /Mazézwi g R et awwwx{g

S SN et  Ipecsd Shu O (e
Y ol woSws Pt Neelivey,
10. ;Siente que el trabajo esta perjudicando su salud?
SI @
NO O

;Por qué?

)] DOCJ)Q 4—&(‘,&\0 @/(\ Q_LLQAL\@—Q, loise, erherade

11. ; Usted realiza algun tipo de actividad para relajarse?

SI @
NO O
;Cudl?

Chceedo \Vr\ow\ {3.594\» lided C(;J‘L?VL&— W o U/((bﬂa/‘l:?

12. ; Le gustaria realizar una actividad de movimiento para ayudar a bajar su nivel de
estrés?

SI ®
NO O
Tal vez O

Los profesores pueden cambiar vidas con la mezcla correcta de tiza y desafios (Joyce Meyer)

Muchas gracias por el tiempo dedicado.
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PONTIFICIA UNIVERSIDAD CATOLICA DEL ECUADOR
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION
CARRERA MUSICA, LENGUAJE Y MOVIMIENTO

Trabajo de Titulacién: Explora tu ritmo interno, el método BAPNE como apoyo directo a la
praxis y el manejo del estrés laboral del docente.

Instrumento:
Entrevista personal

1. ¢ Cuéntas horas en total a la semana trabaja dentro de la institucion? ( antes y ahora)

Arles ot B0 Maras .

Dormal 6 W

2. 4 Cuantas horas a diario fuera del horario de trabajo de su institucion educativa emplea
para realizar pendientes como calificacion de tareas, planificaciones, proyectos, informes,
etc?

Ackes 4- Stowae  Aianoas

3.:Cree usted que su trabajo es reconocido por los miembros de la institucion y en la
sociedad en general? ) i
St esan rectn0adD w@imen‘\e gl eoonomi @m@fap O

eprese e,

4. ; Siente tension y frlrjstracién por las cosas que pasan en el colegio y/o escuela?

"‘eﬁg‘o\g[ pesion Qe 4cluo | posonacios o G'-O'{\’Oub(}\f’j:

5. ¢ Qué medidas tomo6 frente al grado de tension que sintié?
Uecoy G oo u deedo d duscanmiart .
il —

6. ¢, Qué sintomas tuvo antes de atravesar su problema de salud?

Koo fgoomients o Cllambres . CACN)

Acduakmenle contt e on okt Wladch
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7. ¢,Cudl fue la reaccion de la autoridades ante su condicién? ; Tuvo apoyo?
Yios dmende gl 4o O Vuwe Qw das wdo  closes.
DN _vegroro  huwe dode & apouo | Lodtidodw .

Acder Aol ovblome wodie so vaeﬂm

Preguntas que surgieron

S&Cﬁﬁmb siente b catga Qs Leren \o dQCDA’\‘th?

Casax  vnosmal __goro o> pupeless  on o SETS
Aol an, vakoimep 3 plarilica dicres.

9.5 cntado D codad mx?t(JO(O:i’\&ﬂ ;4 \os Dc;&k“"od:S

[N

Nscaoo  poro & poco menrand® en L oino  Limests

a0 poda hablas , quede @n Caume, 2t bano . a1 Wimano
S .—{QW\E\RC\ =R Sy Qe n

Presion o onen . A

%o edvemo. (Cosop ‘WO“CW‘M\
10.

Ecvarng don Cloves |, munqus Yoo olwwmeey  son \ngeselo
Ono cambia o Gckilend :O\'@/\ia o e %\—u&n\/\\ﬁﬁ wD bowy

s, 2 oluide & s eroblemas gero e porque o5 wd uCcacich
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FOTOGRAFIAS DEL TALLER DE APLICACION

Imagen # 15

Imagen # 16
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Imagen # 17
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