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¢CUAL ES MI NIVEL DE ESTRES?

En fichas anteriores comentamos cémo el estrés es una respuesta
del organismo ante un cambio especifico o ante una demanda del
contexto a la que debemos atender y al proceso de adaptacion que

conlleva.
Cuando este proceso de adaptacion tiene éxito, la TENSION QUE PROVOCA es vivida como

motivadora y satisfactoria, cuando es percibido como un fracaso aparece el estrés (vivido como

una sensacion de peligro, de una amenaza que se hara efectiva en un futuro).

EXITO FRACASO

Lo caracteristico del estrés es la vivencia de una situacién que el individuo no puede controlar, que
le supera, como una emocién dolorosa, un sentimiento de angustia o un miedo al futuro. El estrés
se activa cuando la presion (o las exigencias que demanda la situacion) excede el limite personal
(NTP 318: El estrés: proceso de generacidon en el ambito laboral. Instituto Nacional de Seguridad e

Higiene en el Trabajo).

Os proponemos un AUTOCHECKING (AUTOEVALUACION) a modo de reflexion con objeto de

analizar las fuentes de tension en el entorno educativo. N oL
(Fuente: Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo) %P«\»
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Agresiones verbales por parte de los alumnos.
Mal ambiente en el grupo de profesores.
Mantener la disciplina en la imparticion de la
clase.

Mala consideracion de la sociedad hacia mi
profesién.

Ensefiar a personas que no valoran la educacion.
Falta de Informacién acerca de lo que debo hacer.
Los profesores en conjunto pueden influir poco
en las decisiones del centro.

Cuando se valora mi actuacién por parte de los
demas.

Falta de respaldo de los padres en problemas de
disciplina.

Agresiones fisicas de los alumnos.

Rivalidad entre grupos de profesores.

Impartir clase a un grupo con un nimero elevado
de alumnos.

Trabajo excesivamente repetitivo y mondtono.
Falta de participacion en la toma de decisiones en
el centro.

Inestabilidad de mi puesto de trabajo (posibilidad
de quedarme sin trabajo).

Inestabilidad de mi puesto en el centro actual
(cambio de centro).

Deficiente comunicacion dentro del equipo de
ensefianza.

Enfrentamientos en clase con los alumnos.

Poca responsabilidad de la mayoria del personal
del centro hacia su trabajo

Asistir a tutorias con los padres

Falta de autonomia para el desempefio de mi
trabajo.

Demandas a los profesores de buenos resultados
por parte de los padres.

La evaluacioén a los profesores.

Falta de oportunidades para la promocidn.

Dar clases en areas que no son de mi
especialidad.

Impartir mds clases que otros compafieros.

Demasiada cantidad de materia a impartir en el
tiempo disponible.
Falta de apoyo del equipo directivo.
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Una estructura jerarquica inadecuada en mi
centro.

La excesiva supervisién de mi trabajo.

Malas relaciones con superiores jerarquicos.
Conflicto entre las necesidades de mi
departamento y los puntos de vista de la
direccion.

Pocos profesores para el numero de alumnos que
hay.

Tratar con los problemas normales de
comportamiento de los alumnos.

Presenciar las agresiones entre los alumnos.
Esquemas de trabajo muy poco definidos.

Falta de informacién sobre cémo debo hacer mi
trabajo.

Formacién no adecuada para responder a todas
las demandas.

Desconsideraciones por parte de los alumnos.
Desconocimiento ante muchas de las exigencias a
las a las que me enfrento.

. Impartir las clases en una lengua que no es mi
lengua materna.

. Indefiniciédn de mis responsabilidades.

Alumnos que intentan probarte en todo
momento para ver hasta dénde llegas.

Falta de recursos o materiales para realizar mi
trabajo.

Realizar cosas con las que no estoy de acuerdo.
Recibir instrucciones incompatibles u opuestas.
Presiones en el ambito del centro para obtener
unos determinados resultados.

Salario bajo en relacién al trabajo que
desempeiio.

El hecho de que ser un buen profesor no
implique necesariamente promocion.

Constantes cambios que tienen lugar en mi
profesion.

Falta de oportunidades para solicitar traslados.
Carencia de formacidn para enfrentarme con
algunas situaciones. B
La constatacién de que no me gusta la Yo
ensefanza. =
La realizacion de cambios inadecuados.  * 24
Falta de informacidn sobre cémo ha
de instaurarse los cambios.



