PAUTAS PARA SU DETECCION,
PREVENCION Y SUPERACION:

s -
ESTRES Y SINDROME DE
El colegi
BURNOUT EN DOCENTES =~ g i
MARTA SILVERO MIRAMON olores. De todos
DOCTORA EN PSICOPEDAGOGIA. DIRECTORA DEL C. DE FORM PROF. ellos, hay uno

ESPECIFICA “F. LABORAL DE LA CONSTRUCCION NAVARRA” inconfundible: el
"olor a quemado”.

Un aroma que

desprenden

aquellos profesores

que pierden la

1 ¢UNA SITUACION CRITICA? 1l9510n en su jcarea.
Como prevenir esta
“La docencia es algo vocacional”; “Quien se dedica a la docencia es porque Situaci()n, es e|_

esta hecho de una pasta especial”; “Dedicarse a la ensefianza es comprome- argumento de este
terse con unos valores y principios vitales”... éCuédntas veces hemos oido estas
expresiones? ¢Qué encierra cada una de estas palabras?

Quien escribe estas lineas no niega ni pretende cuestionar la elevada carga
de motivacion intrinseca que necesariamente ha de tener aquél que decida
dedicarse a la ensefianza. Sin embargo, si que actualmente estamos en dispo-
sicion de apuntar que este tipo de afirmaciones han sido un arma de doble filo
para el bienestar del colectivo docente, suponiendo en él una fuerza y energia

articulo.

No descubriremos nada nuevo si afirmamos que la realidad del aula hoy no

inagotables, capaces de superar cualquier problema o adversidad. .
presenta ni mucho menos un panorama halagiiefio para el profesor. LL

Mas bien todo lo contrario. La autoridad del docente parece ser un g
rara avis que nadie reconoce y que intenta abrirse camino sin éxito l E%UELA‘ §
en el complejo dia a dia del aula.

Esta claro entonces que el profesor necesita no sélo de una voca-
cion sino de un entorno favorable para poder desempefiar su trabajo. No se
trata de eliminar obstaculos, porque éstos existen y es necesario aprender a
superarlos, pero tampoco es de justicia ir contracorriente y luchar constante-
mente contra la adversidad cual Juana de Arco.

Asi se siente el profesor en muchas ocasiones: el estandarte de una lucha
en la que él se encuentra sélo frente a la inmensidad. Nadie parece darse cuen-
ta de lo que ocurre, nadie parece cerciorarse de que necesita apoyos y aunar
esfuerzos en una misma direccién, y no invertirlos en enfrentamientos.
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Recientemente podia leerse en
un foro de Internet una carta de
un profesor a los padres de alum-
nos en edad escolar obligatoria.
Tras describir no sin poca ironia
una serie de situaciones vividas
durante el curso académico, las
reuniones con los padres, etc. fir-
maba la misiva como "un profesor
quemado... de tantos”. De entra-
da, no deja de ser curioso que
podamos encontrar en la red foros
en los que los profesores se expre-
san con el objetivo de desahogar-
se, de que alguien escuche lo que
necesitan decir. Incluso ya nos he-
mos acostumbrado a oir hablar de
un sindicato para la defensa del
profesor. Los servicios de sanidad
publica aluden al elevado porcen-
taje de bajas laborales entre el
colectivo docente por motivos psi-
colégicos y psiquidtricos... La an-
siedad, el estrés docente y el sin-
drome de burnout corren el riesgo
de convertirse en patologias extra-
ordinariamente habituales (Mars-
hall y Marshall, 2003).

¢Qué esta pasando? éQué po-
demos hacer? Sin duda, quienes
de una manera o de otra trabaja-
mos en el mundo educativo no
podemos dar media vuelta y hacer
como aquél que no ha visto nada.
Los profesores necesitan ser orien-
tados, necesitan ser informados y
necesitan sentirse apoyados. Sin
duda, un primer paso es proporcio-
nar las pautas necesarias para fa-
cilitar la deteccién de las patologi-
as anteriormente referidas.

2 $SOY UN PROFESOR QUEMADO?
- “"Me levanto por la mafiana sin
energias, a pesar de haber dor-
mido suficientes horas”

“Siento ganas de encerrarme y
no comunicarme con nadie”
“Estoy de mal humor continua-
mente”

“Me cuesta mucho concentrar-
me”

“Estoy a disgusto en un trabajo

La persona estresada

experimenta una sen-
sacion de bloqueo que
le hace sentir un can-
sancio casi continuo...

donde siempre me he sentido
bien”.

Si eres un profesor estresado,
es l6gico que en tres o mas de las
afirmaciones anteriores te hayas
sentido identificado pensando en
tu realidad laboral. Son los pensa-
mientos que desarrollamos ante la
exposicion a una situacién de es-
trés prolongado. La persona estre-
sada experimenta una sensacion
de bloqueo que le hace sentir un
cansancio casi continuo, incapaci-
dad para hacer cosas que antes si
podia realizar, desorganizacion de
la conducta, problemas de aten-
cion y concentracion... En definiti-
va, se pierde el control de si mis-
mo, no se puede funcionar normal-
mente aunque uno se lo proponga.

Estos pensamientos se mani-
fiestan a través de diferentes sin-
tomas, entre los que podemos
identificar:

- sintomas fisicos: problemas
cardiovasculares, alergias, mo-
lestias en la piel, migrafias, di-
ficultades respiratorias, tras-
tornos del suefo y problemas
gastrointestinales
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- sintomas psicoldgicos: ansie-
dad, aburrimiento, frustracion,
irritabilidad, aislamiento, pér-
dida de memoria...

- sintomas conductuales: agresi-
vidad, conflictos, ausentismo
laboral, disminucion del rendi-
miento en el trabajo, abuso de
algunas sustancias excitantes...

Cuando la vivencia de estos
sintomas se prolonga en el tiempo
y los pensamientos arriba sefiala-
dos se instalan en nuestra mente,
nos encontramos ante una situa-
cion de estrés prolongado y por
tanto ante la posibilidad de desa-
rrollar un sindrome de burnout
(estar quemado) (Gil-Monte y Pei-
ré, 1999).

De hecho, cualquier cambio en
los habitos cotidianos de una per-
sona sin una motivacién objetiva
o de necesidad aparente, podria
ser sintoma de que esta aquejada
de estrés cronico.

En el caso del profesor, los
cambios en los habitos sociales
son los mas evidentes. El profesor
que esta estresado reacciona en
primera instancia mostrando reti-
cencia a la relacion con los alum-
nos y con los colegas de profe-
sion. La despersonalizacién (Mas-
lach y Jackson, 1981), entendida
como la adopcion de una relacion
distante y fria y de escasa recep-
tividad ante las demandas del
entorno, es la manifestacion mas
evidente de encontrarse en una
situacion de estrés. Sin embargo,
esta vivencia habra sido precedi-
da de la sensacién de estar agota -
do emocionalmente, del desarro-
Ilo de pensamientos del tipo de:
“nada puedo ofrecer a los alum-
nos”, “siento una especie de vacio
emocional, como si no tuviera
fuerzas ni siquiera para enfadar-
me o para entristecerme”: Final-
mente, el profesor acaba desarro-
llando creencias de competencia
negativas, conectadas a pensa-



mientos de baja realizacién perso -
nal: no se cree capaz de desarro-
llar su trabajo, no se siente com-
petente como docente.
De acuerdo a lo anteriormente
mencionado, las emociones to-
man un papel informativo relevan-
te y crucial en todo proceso de
identificacion de estrés. De hecho,
son un parametro del grado de
motivacién y satisfaccidn hacia
una actividad o en una situacién
determinada. Se tornan en sefia-
les de alarma que pueden ayudar
al profesor y a quienes le rodean
en la identificacion de un estado
de estrés, en la busqueda de la
respuesta a la pregunta que titula
este epigrafe: ¢soy un profesor
quemado?
Podemos sefialar algunas emo-
ciones como las mas representati-
vas, por la informacién que aportan
desde la perspectiva de motivacio-
nal de quien las experimenta (Sil-
vero, 2006). Asi, desde un punto
de vista positivo, caben las siguien-
tes reacciones emocionales:
-ORGULLO, que nos informa acerca
de un resultado positivo, de un
éxito, y ademas de expectativas
positivas y atribuciones acerca
de la capacidad o el esfuerzo
(Gonzalez-Torres, 1997)

-ESPERANZA, que nos informa acer-
ca de la posibilidad de cambio,
probablemente ante un resulta-
do negativo, pero que ha sido
atribuido a un factor inestable y
controlable, como puede ser la
cantidad de esfuerzo invertido
en un trabajo, el tiempo que se
ha dedicado a una determinada
tarea... Sabemos que con mas
esfuerzo y mas tiempo obten-
dremos buenos resultados en un
futuro.

Y.. ¢{qué emociones experi-
menta un profesor estresado,
puede que quemado y por tanto
desmotivado hacia su trabajo?

- el profesor estresado, quemado
y desmotivado experimenta ver-

glienza, que nos indica su “fra-
caso” frente a algo, la obtencién
de un resultado desfavorable en
una tarea profesional. Lo perju-
dicial de esta reaccién emocio-
nal son las bajas expectativas
de éxito que se desarrollan aso-
ciadas a la misma.

- el profesor estresado, quemado
y desmotivado experimenta sor-
presa cuando tras varios resul-
tados negativos, obtiene un
logro. Sorpresa porque no con-
fia en que haya sido su capaci-
dad o competencia como docen-
te la que haya posibilitado ese
resultado, sino el puro azar o la
suerte.

- el profesor estresado, quemado
y desmotivado experimenta cul-
pabilidad y frustracion. Se tiene
impotente ante los reiterados
resultados negativos en su acti-
vidad profesional, ante Ila
ausencia de logros. Es un “que-
rer y no poder” que paraliza y
bloquea al profesor.

En sintesis, tanto para favore-
cer el autoanalisis por parte del
profesor como para facilitar pautas
de orientacién a quienes competa
en su actividad profesional, es
necesario tener en cuenta que exis-
ten determinadas emociones que
evidencian el desarrollo de patro-
nes cognitivos en el docente que
apuntan al origen de un estado de
estrés y posible proceso de bur-

nout. En el corazdn del sindrome se
origina un déficit motivacional, que
desencadena elementos de control
negativos (bajas expectativas de
éxito), emociones negativas y atri-
buciones desadaptativas.

Sin embargo, no seria justo
afirmar que la deteccién de los
aspectos anteriormente referidos
valen el remedio al estrés docen-
te. Si afirmamos que en el origen
del estrés se haya un déficit moti-
vacional como principal conse-
cuencia, la prevencién y supera-
cion del mismo pasa por contar
con las condiciones y elementos
necesarios tanto en el profesor
como en su entorno. Veamos cua-
les son.

3 COMO PREVENIR Y SUPERAR

SITUACIONES DE ESTRES

Es importante:
iniciarse en el conocimiento del
propio estrés: saber qué emo-
ciones, pensamientos y conduc-
tas evidencian la existencia de
este trastorno;
conocer y desarrollar algunas de
las habilidades sociales necesa-
rias para el manejo del estrés;
conocer e iniciarse en el proceso
de la auto relajacion;
percibir y detectar situaciones
estresantes en su entorno labo-
ral, tomar las medidas de pro-
teccién necesarias.

En primer lugar, aunque no se
trata de hacer del profesor un
experto en el campo de la psicopa-
tologia, si que es importante que
sea capaz de identificar algunas
de las emociones y los pensa-
mientos y conductas asociados a
éstas que caracterizan a la perso-
na estresada. Anteriormente los
hemos sefialado y han de consti-
tuir los parametros en torno a los
cuales el docente aprenda a reali-
zar un trabajo de autorreflexién y
autoandlisis. Resulta de gran utili-
dad proporcionar al profesor hojas
de registro a través de las que
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...el rechazo al contacto social con los alum-

nos y companeros de trabajo es uno de los sig-
nos mas evidentes del profesor estresado,...

pueda realizar esta labor de refle-
xion, en las cuales se describen
situaciones y reacciones emocio-
nales que pueden darse en las
mismas. Asimismo, este material
puede utilizarse en sesiones gru-
pales llevadas a cabo por el jefe de
estudios o responsables de depar-
tamento con determinada fre-
cuencia.

HABILIDADES SOCIALES

El adecuado manejo de las
habilidades sociales resulta
esencial en el adecuado manejo y
gestion de los proceso de desmoti-
vacion y estrés docente. La aserti-
vidad y la empatia resultan habili-
dades esenciales para que el pro-
ceso pueda superar con éxito
situaciones laborales complejas y
potencialmente estresoras. De
hecho, la despersonalizacion, es
decir, el rechazo al contacto social
con los alumnos y compafieros de
trabajo es uno de los signos mas
evidentes del profesor estresado,
ya que no se considera capaz de
manejar situaciones de cercania ni
de proporcionar confianza y un
trato adecuado a los alumnos,
mostréandose frio y distante con
ellos. Son muchos los investigado-
res que sefalan las relaciones

interpersonales del profesor con
su entorno de trabajo como una
de las variables moderadoras de la
percepcion de estrés. Concreta-
mente, la relacién del profesor con
sus alumnos, constituye uno de
los elementos esenciales sobre los
que se asienta la capacidad de
afrontamiento de situaciones de
conflicto y estrés en el entorno
académico. Una relacion asertiva,
empatica, basada en un concepto
de autoridad equitativo, garantiza
una mayor capacidad para afron-
tar las situaciones de estrés (Sil-
vero, 2006).

Las técnicas y recursos de
relajacion, facilitaran la proteccion
ante la percepcién y deteccién de
situaciones estresantes en el
entorno laboral. Aunque las condi-
ciones de trabajo a las que estan
sometidos los docentes en nume-
rosas ocasiones no pueden ser
modificadas, si es posible identifi-
carlas y, por tanto, conocer el gra-
do de incidencia de las mismas en
el estrés laboral para, posterior-
mente, aprender a manejar la res-
puesta del estrés ante las situacio-
nes laborales estresoras. Ahora
bien, éicudles son los parametros
que nos alertan y hacen posible
que identifiquemos una situacion
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como estresante o al menos como

potencialmente estresante?

En sintesis podemos afirmar
que cualquier persona y cualquier
profesional para sentirse motivado
hacia una determinada situacién o
tarea necesita de (Ryan y Deci,
2000):

- un apoyo afectivo

- un apoyo a la autonomia

- una estructura clara

De este modo, el
necesita:

- saber que su labor se reconoce y
se valora interna y externamen-
te a la propia institucién educa-
tiva,

- sentir que tiene autonomia para
realizar su trabajo,

- saber qué se espera de él y cua-
les son sus funciones y respon-
sabilidades como docente.

La ausencia de percepcion de
uno o varios de estos pardmetros
ante una situacién determinada,
induce a valorar que nos enfrenta-
mos a un entorno laboral al menos
potencialmente estresor.

profesor

Asi, un contexto laboral que no
proporciona apoyo afectivo al pro-
fesor:

- no facilita espacios de didlogo
entre el equipo directivo y el
docente, entre el equipo docente
y entre los docentes y alumnos

- no facilita espacios para desarro-
llar el trabajo en equipo.

- no proporciona apoyos para la
resolucion de problemas. Las
decisiones se toman de manera
unilateral, sin tener en cuenta
diversidad de perspectivas.

Un ejemplo claro de este tipo
de situaciones es aquel profesor
que tiene un problema de discipli-
na con un alumno y no dispone de
los cauces ni espacios adecuados
para resolverlo. Basta pensar en
los casos de agresiones a profe-
sores, de denuncias por malos
tratos a profesores por parte de
padres de alumnos... En todos los



casos, los testimonios de los pro-
fesores afectados coincidian en
un mismo punto: lo mas doloroso
del procesos habia sido el sentir-
se solos, sin apoyo por parte de la
comunidad educativa, sin apoyo
afectivo.

Un contexto que no apoya a la
autonomia del profesor en su tra-
bajo:

- no cuenta con su criterio en los
procesos de toma de decisiones;

- no favorece el conocimiento del
ideario del centro, de los objeti-
vos y metas institucionales.

Un entorno de estas caracte-
risticas comunica a los profesores
una modificacion en un documen-
to interno como puede ser el
Reglamento de Régimen Interior
por carta y de manera impersonal,
cuando ademads, la decisidon ya
esta tomada por parte de instan-
cias directivas.

Un contexto que no proporcio-
na estructura al desempefio profe-
sional del docente:

- no transmite con claridad al pro-
fesor lo que se espera de él,

- no transmite con claridad los
procedimientos existentes para
alcanzar los objetivos institucio-
nales,

- no transmite informacion clara y
precisa sobre las tareas que el
profesor ha de realizar.

Pensemos por ejemplo en la
ausencia de notificacién al profe-
sor de un cambio en la normativa
que regula la programacion de la
asignatura que imparte en cuanto
a numero de horas por ejemplo, o
a la inclusién de nuevos conteni-
dos. De igual modo, podemos
hablar de una situacion en la que
no se facilitan al docente los
medios ni recursos adecuados
para favorecer en él una actitud de
reciclaje y formacién continua.

En definitiva, se trata de que el
profesor sea capaz de:

AWAR
GEFTONAR
PREVEVIR

4
+2Z
e

A

1. Evaluar la situacion de estrés,
es decir, ser capaz de identificar
aquellos factores que nos aler-
tan de la existencia de elemen-
tos estresores.

2. Gestionar la situacion de
estrés: aplicar las habilidades y
recursos necesarios para afron-
tar la situacion.

3. Prevenir la situacion de estrés:
ser capaz de utilizar las habilida-
des y recursos que permiten
afrontar el estrés desde un pun-
to de vista preventivo, adelan-
tandonos a la vivencia de estrés.

De todo lo anteriormente
expuesto, no es dificil deducir
que la formacion del profesora-
do en todos estos aspectos
constituye una estrategia global
de afrontamiento, que puede
ayudar al docente a encontrar
las respuestas mas ajustadas a
situaciones diversas y cambian-
tes, reduciendo la ansiedad que
éstas pudieran provocarle. Una
formacion que ha de disefarse
para desarrollar profesionales
reflexivos capaces de poner su
mejor experiencia profesional al
servicio publico que desempe-
fan.m
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