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UNIDAD VIl - GESTIONAR SITUACIONES DE ESTRES

INTRODUCCION

Los y las docentes a menudo se encuentran con situaciones de estrés en el trabajo provocadas por
diferentes circunstancias relacionadas con la ensefianza. Un/a docente mentorado esta expuesto/a a las
mismas situaciones o retos que uno/a que sea mentor/a en el aula, debe reaccionar con inmediatez a
diferentes situaciones imprevistas (comportamientos poco adecuados de alumnos, evaluacion de
conocimientos, etc.), establecer y desarrollar relaciones con diferentes personas (alumnos, padres y
madres, colegas, direccidn) y ver/evaluar la efectividad de su trabajo.

El objetivo de este mddulo es animar a los y las docentes mentorados a identificar los factores
estresantes de su trabajo y darles herramientas para gestionar de forma constructiva las situaciones de
estrés con las que se encuentran cada dia. Para tener éxito en la docencia, es muy importante gestionar
el estrés de forma constructiva y agil, y este mddulo presenta unas cuantas ideas y modelos para
hacerlo.

OBJETIVOS

Presentar los factores estresantes con los que se encuentran los y las docentes en el trabajo
Aprender a identificar los sintomas de estrés

Aprender estrategias para una gestion constructiva del estrés en sus diferentes etapas

CONTENIDOS

La evolucién y los sintomas del estrés
Identificar de forma sistemdtica las estrategias de gestidn y las rutas a seguir (la rueda del equilibrio)

Debate de los posibles problemas y sus soluciones haciendo uso de la piramide de niveles légicos (R.
Dilts)

Autorreflexién sobre el estilo exploratorio (M. Seligman)

DURACION, ACTIVIDADES Y DINAMICAS
Tiempo estimado de trabajo: 80 min
Tiempo de las actividades y dinamicas:

Actividad Dinamica Duracion Duracién)
total
1. Qué sé/puedo hacer y qué 1. Situaciones estresantes Il 20 min 20 min
necesito
2. Rueda del equilibrio 1. Rueda del equilibrio 30 min 30 min
4. Piramide de niveles ldgicos L. ‘Plramlde de niveles logicos 30 min 30 min
(Dilts) (Dilts)

80 min |
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Actividad 1: Qué sé/puedo hacer y qué necesito | 20 minutos

A la hora de gestionar situaciones estresantes, es importante ser consciente de qué necesitamos para
tener éxito. Para ello, debemos tomar conciencia de nuestros puntos fuertes y competencias, asi
como de los puntos débiles en los que podemos necesitar ayuda externa. En este proceso, podemos
servirnos de preguntas contundentes y de calidad que nos ayuden a explorar la situacién
problematica.

Dindmica 1 — Situaciones estresantes | | 20 minutos

Averiguad qué se necesita para gestionar las situaciones estresantes descritas mas arriba. Fijaos en lo
que podéis hacer personalmente y en las cosas con las que necesitdis ayuda. Con la maxima
concrecion, determinad qué necesitdis y donde y cdmo podéis conseguirlo.

Actividad 2: Rueda del equilibrio | 30 minutos
El analisis mds a fondo de la situacion estresante nos permite identificar diversas areas importantes de
la situacidn, que pueden ser mas o menos importantes para su resolucion. ldentificar esas areas y
valorarlas segln unos criterios determinados puede ayudarnos a ver cuando empezd la situacion y
cual es el camino a seguir para resolverla. La rueda del equilibrio nos permite planificar la hoja de ruta
para alcanzar nuestros objetivos y evitar cualquier estrés innecesario.

Dinamica 1 — Rueda del equilibrio | 30 minutos

Identificad una de las dreas importantes de estrés del trabajo de un/a docente mentor y divididla en areas mas
pequefias (seis u ocho). Escribidlas en una rueda del equilibrio y, en funcién de vuestros logros, valoradlas de 0
(nada exitosa) a 10 (he dominado esta area tanto como se podia dominar o tanto como he sido capaz de hacerlo,
etc.). A partir de las valoraciones y de los criterios que habéis desarrollado (importancia del drea, darea donde
podéis tener mds impacto haciendo los minimos cambios...), escoged un drea que podais desglosar de la misma
forma. Asi, identificad un area donde podais empezar a hacer los cambios necesarios para solucionar o superar la
situacion de estrés (ver Anexo 19).

Actividad 3: Piramide de niveles l6gicos (DILTS) | 30 minutos
Todas las situaciones estresantes parecidas suelen derivar de causas similares, y si/cuando la causa se
elimina de forma sistematica, también se elimina o se supera el estrés. Por eso, Dilts (1994) propone
eliminar las causas a nivel sistémico, un nivel por encima del nivel de la causa del estrés.

Dinamica 1 — Piramide de niveles logicos (DILTS) | 30 minutos

Escoged una situacion estresante realista (quizas una de la actividad anterior) y utilizad la pirdmide de
niveles ldgicos para averiguar de qué nivel proviene. Empezad por el nivel mas bajo (entorno) e id
subiendo. Para resolver la situacion de la forma mas permanente posible, buscad una solucion un
nivel mas arriba del de la causa. Explorad diversas posibilidades de qué y como podria cambiarse en el
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nivel superior para que el cambio tenga un impacto constructivo en los niveles inferiores (ver Annex
20).
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ANEXO 19 - Rueda del equilibrio

Identificad una de las areas importantes de estrés del trabajo de un/a docente (relaciones,
ensefianza, valoraciones, etc.) y divididla en dreas mas pequefias (seis u ocho). Escribidlas en una
rueda del equilibrio y, en funcién de vuestros logros, valoradlas de 0 (nada exitosa) a 10 (he
dominado esta area tanto como se podia dominar o tanto como he sido capaz de hacerlo, etc.). A
partir de las valoraciones y de los criterios que habéis desarrollado (importancia del area, area
donde podéis tener mas impacto haciendo los minimos cambios...), escoged una area que podais
desglosar de la misma forma. Asi, identificad una drea donde podais empezar a hacer los cambios
necesarios para solucionar o superar la situacion de estrés.

RODA DE 'EQUILIBRI
10

10 10

10 10

10 20

10
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ANEXO 20- Piramide de niveles logicos (Dilts)

Escoged una situacion muy estresante (quizas una de la actividad anterior) y utilizad la piramide
de niveles ldgicos para averiguar de qué nivel proviene. Empezad por el nivel mds bajo (entorno) e
id subiendo. Para resolver la situacion de la forma mds permanente posible, buscad una solucién
un nivel mds arriba del de la causa. Explorad diversas posibilidades de qué y cémo podria
cambiarse en el nivel superior para que el cambio tenga un impacto constructivo en los niveles
inferiores.
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LOOP - Empoderamiento del desarrollo personal, profesional y social continuado del profesorado con programas
innovadores de iniciacion entre iguales.
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