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Introduccion

La funcion del docente siempre ha requerido ciertas habilidades y compromisos para el logro de las actividades
inherentes a la docencia, lo que implica una responsabilidad dentro y fuera de la institucion, por lo que es comun
que los docentes empleen tiempo y energia que deberian estar destinados para el descanso.

Lo anterior genera un estrés laboral que surge cuando las demandas del entorno sobrepasan la capacidad de las
personas para enfrentarlas, causando saturacion fisica o mental del trabajador (Rodriguez, Guevara y
Viramontes, 2017), generando afectaciones no solo en la salud fisica y mental sino también en la relacion con su
entorno mas proximo.

Aunque el descanso y el autocuidado son prioridades fundamentales, un nimero alarmante de educadores se
encuentran desprovistos de sistemas de apoyo que fomenten su propio bienestar. De hecho, la mayoria de los
centros educativos no incluyen programas personalizados para el bienestar de su personal docente, ya sean
talleres sobre manejo del estrés, programas de actividad fisica o incluso sesiones con un psicologo (Tineo, 2021).

Problematicas:

1. Identificar los factores contextuales internos y externos que afectan negativamente a los maestros
2.Consecuencias y secuelas de la falta de descanso personal y laboral.
3. Carencia de acceso a recursos y programas para el autocuidado

Resultado:

4 DOCENTES ¥
m

1 Nivel Basico y 1 Nivel Superior > =
2 Nivel Medio Superior Iﬁ\ T

Docentes han tomado cursos por parte de |3
institucidn, pero no s comuan que se realicen
sequido, los éxamenes, la burocracia, el clima laboral, === Contexto interno

el trabajar los fines de semana, recibir llamadas fuera
de su horario laboral.
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Objetivo:

Analizar las problematicas biopsicosociales que afectan a los docentes de nivel basico, medio superior y superior
asi como sus momentos de esparcimiento y descanso.

Metodologia

Método y

disefio Tipo de estudio etnografico con un disefio de enfoque cualitativo, del cual se rescatan 4 novelas.

Participantes |Docentes de Educacién Media en Estado de México, Educacién Basica y Superior en Baja California.

Instrumento |Guia de observacidony guia de entrevista semiestructurada.

Recursos fisicos: Programas digitales:
Camara e Canva ® zoom.
Materiales ’ Grab d. b ' to dri e Turboscribe.
e Graba o,ra: * Documento drive. « Mindmeister.
o Papely lapiz. e Formularios Google.
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Aceites para relajar, pausas activas, salir a tomar

}» Contexto
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educativas, sobrecarga laboral, grupos nimerosos, Interno == alre, caminar, L_:uﬁt;ueda de Iugdrgﬁ tr;_:wrtqmlus.,
proyectos extrenos. da rse t_lr&rn[_:u: Ilbr_e E:tﬂ:r-E clases, ejercicios de
relajacion y respiracion.

_ _ Rt e Descanso ={J)= Practicas . ) )
Dolores de cabeza, gastritis, colitis, /”/— Ir al cine, salir con amigos, hacer yoga,
agotamiento fisico, dolor de extremidades, Externo == desconexion, tomar siestas, terapia grupal,

hacer mdsica, nadar.

Resultados

Accesorios == Misica, lectura, televisor, wifi.

/ \ A pesar del desgaste, los docentes mantienen un equilibrio personal,
i emoacional y profesional. 5e apoyan entre sus companeros de
Categoria emergente =)= yP Poy P

confianza y aprenden nuevas estrategias para sus dificultades.
Importante poner limites, aprender a decir "No”.

« Descanso insuficiente: La mayoria de los docentes percibe su descanso como insuficiente e interrumpido, afectado por la sobrecarga de tareas administrativas, la presion institucional

y la expectativa social de estar siempre disponibles. La pandemia intensifico esta situacion al diluir los limites entre la vida personal y laboral.

« Factores externos: El contexto laboral también influye negativamente en el descanso. Se mencionan zonas escolares inseguras y la falta de espacios adecuados para descansar dentro
de las instituciones.

« Autocuidado personal: Aunque los docentes aplican estrategias individuales de autocuidado como ejercicio o recreacion, estas son autogestivas y no sistematicas, lo que demuestra
una falta de una cultura institucional de bienestar.

« Impacto en la salud: El estrés cronico se manifiesta en sintomas fisicos y mentales, como gastrointestinales, insomnio, dolor en el pecho, y problemas dermatologicos, confirmando un
serio deterioro en la salud de los profesores.

« Ausencia de apoyo institucional: La gestion emocional y el establecimiento de limites son resultados de esfuerzos personales (psicoterapia, experiencia), no de politicas institucionales

o programas de apoyo.
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