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PONENCIA

¿Es el estrés un distintivo o señal del cargo y/o responsabilidad laboral?.  Muchas veces se puede llegar a creer que el nivel del cargo que uno ostenta es directamente proporcional al nivel de estrés al cual una persona puede verse sometida.  Esto significa que cuanto mayor es el cargo mayor también será el nivel de estrés.  Pero hemos de tener mucho cuidado en confundirnos con dos términos que pueden creerse que son similares y no necesariamente lo son.  Se trata de presión y estrés. 

Presión  vs.  Estrés

La presión es la resultante de todas las demandas que recaen sobre una persona y sobre este aspecto es necesario recordar que pueden ser múltiples demandas de diferente intensidad;  por este motivo, resulta importante percatarse que existe un espectro muy amplio de situaciones diversas y se encuentran relacionadas no sólo con nuestras labores sino con los diversos roles que cumplimos.

De otro lado, podríamos decir que el estrés es la resultante de la forma como procesamos las presiones a la que estamos expuestos.  Este es un indicador bastante claro que no todas las situaciones de presión se convierten necesariamente en estrés y que toda situación de estrés NO necesariamente se convierte en una situación negativa.  Si observamos con mayor detenimiento el siguiente gráfico veremos que excesiva o demasiado baja presión se convierten en aspectos inadecuados y con repercusiones en el afrontamiento de la realidad.

ESTRÉS

La presión a la que podemos vernos sometidos se convierte en la posibilidad de traducirse en estrés, por ello cuando la respuesta a un determinado tipo de presión es inadecuada entonces aparece la posibilidad indeseable del estrés.  

Si es demasiado alto una persona se puede experimentar

E xtenuado   
S aturado      
Si se encuentra en un adecuado nivel experimenta

T ensión positiva  

R obustecido 

Si se encuentra en un nivel de bajo estrés, la persona puede experimentarse

E mbotado  

S oñoliento  

FACTORES DE PRESIÓN

Si las reacciones de estrés responden a situaciones de presión internas o externas, revisaremos aquellas que pueden ser las de mayor consideración.

Como factores externos de presión pueden ser:

Reuniones con el superior o los colegas

Presentaciones de informes o programación curricular

Corrección de exámenes o trabajos 

Redacción de informes

Condiciones de trabajo desagradables

Reorganización de la institución

Nuevos directores o colegas

Reducción de personal

Como factores internos del estrés podemos considerar los siguientes:

Preocupación por el futuro

Arrastrar dificultades del pasado

Perfeccionismo (“Yo debería”)

Frustración

Cualquier cosa que haga me tiene que salir bien

Cualquier cosa que yo haga lo tengo que hacer lo más rápido posible

En todo lo que yo haga debo dar mi máximo esfuerzo

Debo ser capaz de sacar adelante el trabajo aún sin ayuda de otros

Debo ser capaz que todos acepten mi trabajo 

Respuestas al estrés

Es importante considerar las cuatro áreas que se encuentran involucradas en la reacción al estrés:

Fisiológicas (mundo de las respuestas físicas)

Emocionales (mundo de los sentimientos)

Mentales  (mundo de los pensamientos)

Conductuales (mundo de las acciones)

ESTRÉS ORGANIZACIONAL

Se presenta cuando los niveles de presión en la organización se convierten en inapropiados (muy altos o muy bajos)

Se convierte en una fuente importante egreso debido a las consecuencias del estrés (ausentismo, apatía, desconfianza, etc.)

Podemos detectar un elevado nivel de estrés organizacional en caso que se encuentre:

Sobrecarga laboral en el centro educativo

Presión de tiempo para la entrega de informes o notas o exámenes

Supervisión deficiente por parte de los sub directores o encargados de área

Ambiente laboral inseguro e inestable

Inadecuada autoridad por parte del director o de sub direcciones

Conflicto o ambigüedad de roles

Diferencias entre los valores de la institución y la persona

PERSONA CON ADECUADA SALUD MENTAL

La presión a la cual nos vemos sometidos en el trabajo cotidiano y especialmente en las labores docentes pueden desencadenar respuestas inadecuadas de estrés.  El desafío sea lograr convertirse en una persona con buena salud mental. Podemos decir que una persona con adecuada salud mental es aquella que:

Se siente satisfecha consigo misma

Se sienten bien con los demás

Son capaces de satisfacer las demandas de la vida

