Riesgos psicosociales: estrés y sobrecargas psicologicas

.--+2 ACTIVIDAD DE INICIO, CONOCIMIENTOS PREVIOS Y MOTIVACION

Actividad 1 ¢ Qué son los riesgos psicosociales?

El alumnado aprendera a través de una presentacion los diferentes tipos de riesgos
psicosociales,cadaunodeellosconsudefinicion,causasyconsecuencias.Acontinuacion,
se generara una charla entre alumnado y personal docente, en la cual reflexionaran y
daran su opinidn acerca de los riesgos psicosociales vistos en la presentacion; opinaran
sobre qué les parecen y tendran que aportar casos (si conocen alguno) en los que se dé
algun tipo de riesgo psicosocial.

Durante esta parte, el profesor o la profesora tendra un papel de mediacion; ademas, se hablara
sobre la percepcién que estudiantes y personal docente tienen de 0s riesgos psicosociales en
su entorno.

Duracion: 30 minutos para la presentacion y 30 para la charla.

Actividad 2 Registro de derechos

Se habilita una hoja (tabla 1) en la que cada miembro de la clase (incluido el profesor o
la profesora, que hablara en nombre de todo el personal docente que imparte clases en
este curso) anotara aquellos derechos que cree tenery no son respetados por los demas

Una vez que todas las personas los hayan anotado, se abrira un debate para determinar qué
derechos son legitimos y excluir los que son demandas abusivas que pretenden obtener
privilegios a costa de los derechos ajenos. Cuando se haya acordado qué derechos son legitimos
y comunes a todas las personas del grupo, se escribirdn en cartulinas (depende del niumero de
derechos, habra mas o0 menos cartulinas). Las cartulinas quedaran expuestas en la clase v,
a lo largo de los dias siguientes, cada estudiante subrayara de la lista el derecho reclamado
Si considera que ya se le estd respetando habitualmente. La cartulina permanecera colgada
en la clase de forma perenne durante el curso, para asi recordar diariamente los derechos
fundamentales que deben ser respetados al alumnado v al profesorado.

La temporizacion de esta actividad serd de 30 minutos.
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Tabla 1

Mis derechos no respetados ¢Legitimo?

% ACTIVIDADES DE DESARROLLO DEL PROCESO

Actividad 3 Identificacion y superacion del malestar

El alumnado y el profesorado anotaran en un folio (de modo andnimo) durante una
semana, las situaciones molestas (que violen los derechos y libertades de las personas),
tanto para ellos o ellas como hacia el resto del grupo (compaferos/as, profesores/as),
que puedan ser causantes de los principales riesgos psicosociales, en clase o en el
centro, y las posibles soluciones para superarlas o prevenirlas en el futuro.

El dia concertado para llevar los folios con la informacién recabada a lo largo de la semana, se
elegird a un alumno o una alumna de la clase para las labores de secretariado. Se encargara de
recoger los folios del resto de estudiantes y del personal docente. Acto sequido, se ira leyendo
folio a folio en voz alta y se debatird respetuosamente (valorando las aportaciones ajenas) y
consecuentemente se votara si parecen adecuadas 0 no las estrategias propuestas para la
resolucion de los problemas.

Aquellos problemas que sean mas notables en la votacion, junto con las soluciones que se
hayan considerado adecuadas, se escribiran en la pizarra.

A continuacioén, se asignarg a cada estudiante o por grupos (segun el numero de problemas

que se hayan determinado) un problema con su respectiva solucion. Tendran que plasmarlos
en una cartulina tamano A4y distribuirlos por toda la clase, para que el alumnado y profesorado
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se familiaricen con ellas. Asi quedaran fijadas como posibles estrategias para la resolucion de
conflictos psicosociales que puedan darse en el futuro.

@ La temporizacion de esta actividad sera de 1 hora.

Ejemplo de cartulina A4:

Problema que se Solucién
- debe resolver
E_ &
£ )
> En mi clase se Entre toda la clase
utilizan mucho los hemos pensado que
insultos hacia el resto se debe acabar con
de companeros/as los motes ofensivos
cuando nos peleamos ¥ que debemos tener
o0 simplemente para mas respeto entre

~faltarles el respeto; se
utitizan muchas veces

companeros/as porque

i . todas las personas
- motes muy ofensivos s0mos iguales.

~ yhay burlas sobre
- defectos fisicos.

Actividad 4 Riesgo psicosocial

El alumnado se dividira en grupos de cinco personas. Cada grupo se especializara en un
tipo de riesgo psicosocial, sobre el que deberan discutir y llegar a una conclusion en 10
minutos. Se entregara a cada grupo una hoja para que escriban su conclusion, para mas
tarde agrupar las opiniones de todo el alumnado.

A continuacion, se reestructuraran los grupos de tal forma que quede una persona representante
de cada riesgo psicosocial (teniendo en cuenta que no coincidan dos personas que ya han
estado juntas en un mismo grupo), para gue entre ellas se expliguen el tema que les ha tocado.

Finalmente, se elegird a una persona portavoz para que explique a toda la clase las conclusiones
sacadas en el ultimo grupo.
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Con esta actividad se pretende que el alumnado comprenda qué son |0s riesgos psicosociales,
pero explicados por sus propios iguales, o por ellos y ellas personalmente, para llegar a conocer
|0 que son con sus propias palabras.

La temporizacién de esta actividad sera de 1 hora.

Actividad 5 La sopa de riesgos

En la siguiente sopa de letras interactiva, los alumnos y las alumnas tendran que buscar
todas las palabras escondidas que tengan que ver con las causas, las consecuencias y
las definiciones de los principales riesgos psicosociales.

Bullying Estrés
Examen Exposicion
Trabajos Evaluaciones
Sarpullidos Nerviosismo
Jaqueca Accidentes

Violencia Drogas

Al
L]
G
<
X
o
8
5
[
H-

T

wirlom|zin|mc|o|>|w|0|x|—|@|c|&]|x0]x|m

-I—tzzin—rnﬂhﬂmﬁu

zzu—-dum!n—uz—ml:znﬂxzz‘

Burnout Depresion
Sobrecarga Competitividad
Ansiedad Insomnio
Pesimismo Absentismo
Abandono Individualidad
Tristeza Desesperanza
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La temporizacion de esta actividad sera de 1 hora.

Actividad 6 Encuentra el bullying

En esta actividad, el alumnado tendrd que relacionar mediante flechas las causas
y consecuencias que afectan o producen, tanto los profesores y profesoras, como las
victimas y las personas agresoras en casos de bullying.
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Bducha suerla y |Adedanie!

La temporizacion de esta actividad serd de 15 minutos.

Actividad 7 «Juego de rob: Comprendiendo el burnout

En este juego de rol, algunos alumnos o alumnas representaran el papel del profesorado.
El resto del grupo actuara como alumnado. Se pondran a hacer ruido, a hablar, etc., y el
profesor o profesora adoptara las labores de moderacion y observacion.

El objetivo de esta actividad es que el alumnado reconozca las conductas o actitudes que se
dan enla clase y comprendan lo que el personal docente tiene que aguantary soportar a diario.
De este modo, comprobaran que su trabajo es a veces muy duro y que esas situaciones son una
de las principales causas del burnout o sindrome del profesor guemado.

Una vez terminada la actividad, se comentaran todos los papeles llevados a cabo y trataran de
buscar soluciones para que esto no ocurra en las horas de clase.

La temporizacion de esta actividad sera de 1 hora.

Actividad 8 Divisando el estrés

El profesor o la profesora pondrd en clase dos videos (cuyos enlaces aparecen a
continuacion). La tematica de ambos es el estrés.

El estrés en el personal docente: http://www.youtube.com/watch?v=B3bWijUaFaQ
El estrés en el alumnado: http://www.youtube.com/watch?v=brSovkwowmQ@

(también disponible en la Web Aprende a crecer con sequridad> de la Consejeria de Empleo
de la Junta de Andalucia).
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[ ~. TESIS - ESTRES INFANTIL ) Estos videos complementaran la informacion pro-

S —— - porcionada en clase, viéndose en ellos las opiniones

: i i ' 3 i de diferentes personas respecto a esta tematica,
personas en su mayoria no expertas en la tematica.
Por tanto les resultara la explicacion mas cercana.
Durante la visualizacion de los videos, el alumnado
anotara en un folio dividido en dos columnas (una
para cada video) los datos nuevos que consideren
importantes.

Al finalizar el sequndo video, el profesor o la pro-
fesora dejara unos 15 minutos aproximadamente
para que el alumnado se junte en grupos de tres personas y comparen las notas escritas en
sus folios, complementando su informacion con la del resto de participantes. De esta forma,
podran aportar a sus companeros y companeras alguna informacion importante sobre el tema
que les pueda haber pasado desapercibida. De este modo mas ameno se facilita la adquisicion
de conocimientos.

Posteriormente, el 0 la docente preguntara si estan de acuerdo o en desacuerdo con las opinio-
nes que aparecian en los videos y por qué. También preguntara qué aspectos consideran que
son comunes entre las causas que provocan el estrés en el personal docente y las que provocan
el estrés en el alumnado. En definitiva, que expresen su opinion sobre el tema.

La temporizacion de esta actividad sera de 45 minutos.

Actividad 9 La depresién en PowerPoint

Almenos dos dias antes de la realizacion de esta actividad, el o la docente dividirala clase
en tres sectores (1- Concepto, causas y consecuencias de la depresion en docentesy en
alumnado; 2- Estrategias de prevencion de la depresion; 3- Técnicas para la superacion
de la depresion).

Los alumnosy las alumnas de cada sector buscaran en internet informacion e imagenes, incluso
musica, sobre el tema gue se les haya asignado. Este material tendran que leerlo, entenderlo y
considerarlo util antes de presentarlo en clase.

El dia establecido para la realizacion de la actividad, se requerira un aula de Informatica. Al
llegar a clase, se dira al grupo de estudiantes que formen tres filas y se situen en ellas segun el
sector al que pertenezcan. Las primeras personas de cada fila formaran un equipo, las segundas
otro, y asi sucesivamente, para que queden formados grupos de tres personas, cada una de un
sector diferente. A cada grupo se le proporcionara un ordenador. Cada estudiante aportara toda
la informacion buscada en casa, la analizaran y realizaran una presentacion en PowerPoint que
contenga como minimo dos diapositivas por cada sector. Para ello, resumiran aspectos que
consideren mas interesantes para ensefar a los demas grupos, exponiéndolos en clase y dando
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una breve explicacion. También deberan solucionar las dudas que puedan surgir entre el resto
de estudiantes si fuera necesario.

Cada grupo dispondra de un tiempo aproximado de 5 minutos para explicar brevemente el
material expuesto. Mientras los grupos elaboran la presentacion PowerPoint, el o la docente
pasara por las mesas para comprobar el correcto uso del material y para solucionar dudas al
alumnado si fuera necesario. Durante la exposicion, el o la docente debera anotar y valorar la
creatividad de las presentaciones, el interés del contenido y la actitud del alumnado al explicar
su trabajo.

La temporizacion de esta actividad sera de 1 hora y media.

+--> ACTIVIDADES DE REPASO Y EVALUACION

Actividad 10 Cada mochuelo a su olivo

El o la docente introducirda unas tarjetas en una caja. Cada una de ellas contendra
definiciones, caracteristicas, causas, consecuencias y estrategias de prevencion de
cada uno de los riesgos psicosociales que se han tratado en la unidad didactica (estrés,
depresion, burnout'y bullying), pero sin identificar a qué tipo de riesgo psicosocial
pertenece cada una de ellas.

Se colocaran en el aula cuatro urnas, cada una con el nombre del riesgo psicosocial al que
pertenecen (cada uno de los cuatro grupos). A continuacion, los miembros de cada grupo (los
mismos de la actividad 4) se situan en fila detras de la urna que les corresponde, segun el tema
del que sean especialistas. La primera persona de cada fila, cuando el o la docente dé la salida,
deberd ir a la mesa que estard situada enfrente con la caja que contiene todas las tarjetas.
Elegira de entre ellas una que crea que pertenece a su urna. Cuando la tarjeta esté depositada
en su urna correspondiente, actuaran como un relevo: saldra la siguiente persona, gue realizara
la misma tarea, colocandose el o la participante anterior en el final de la fila.

Cuando cualquier estudiante determine que no guedan tarjetas que corresponda a su grupo, Se
parara la actividad y se procedera al recuento de las urnas, comprobando los aciertos y errores
cometidos en la actividad.

La temporizacion de esta actividad sera de 1 hora.

Estrés
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Tarjetas que se utilizan en la actividad:

4 N 4

Es la respuesta del organismo a
condiciones externas que provocan
situaciones emocionales negativas y
desagradables a la persona

Predominio de la rigidez y la
verticalidad en las estructuras y estilos
gestores

Uso inadecuado o abusivo de la

Sobrecarga académica . ; _
tecnologia puede llevar al aislamiento

Realizar trabajos obligatorios para

. Llanto facil
aprobar las asignaturas

Falta de tiempo para poder cumplir

L L Concentracion en su afliccion
con las actividades académicas

Una respuesta ante las presiones o

tensiones a las que se ve Tendencias suicidas
sometido el profesorado
\. y \
a N a
Actitudes de estudiantes en particular Pérdida de interés por sus
y humillaciones recibidas por su parte preocupaciones y su entorno
\ v G
a N a
Presion ante las evaluaciones Cansumo de drogas
\ v G

Falta de sensibilidad hacia la

Tristeza, conflictos ) ;
diversidad
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Escasa confianza en la propia persona

Pesimismo

Pesimismo hacia la vida, preocupacion
excesiva

Diversos tipos de comportamientos
no deseados por ninos/ninas
y adolescentes, entre los que
destacan bromas pesadas, ignorar
deliberadamente a alguien, atagues
personales e incluso abusos serios

Es una situacion de agotamiento de
la energia y de desgaste emocional
debido al contacto diario y continuado
con personas a las que hay que
atender como objeto de trabajo

Una personalidad retraida o baja
autoestima en el caso de las victimas

Trabajar intensamente sin tener en
cuenta las propias necesidades

Un temperamento agresivo y
alteraciones en la emocion
y la conducta en el caso
de las personas agresoras

Cambios sociales por los que atraviesa
la profesion

La inestabilidad en la estructura
familiar

Deterioro del rendimiento laboral

Convivencia de varias culturas

Abandono

Permisividad o pasividad

Dificultad para dormir

Disminucion del rendimiento escolar
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5 . 3
Cambios sociales por los que atraviesa Desarrollo de una personalidad
la profesion insegura en lo personal y social

) L )

. 3

Implicarse excesivamente en los Fracaso escolar, ansiedad anticipatoria
problemas del alumnado o fobia al colegio
. ) . )
. \

El profesor o la profesora leera en voz alta un cuento que contiene fallos en cuanto a
utilizacion de conceptos o de interpretaciones sobre los riesgos psicosociales. Todo el
grupo de estudiantes permanecera sentado. Cuando encuentren algo que crean que es
falso, se levantaran. El o la docente preqguntara a las personas que se pusieron en pie por
qué creen que es falso y también, a quienes se quedaron sentados, por qué creen que es
verdadero.

Para llevar a cabo esta actividad, previamente se le entregard a cada estudiante una copia
del texto para que vaya subrayando errores. Cada participante anotara lo que cree gue esta
incorrecto. Luego se discutird lo que se ha subrayado. Cada participante deberd fundamentar
por qué cree que eso es incorrecto y el resto dara sus opiniones al respecto. Al final se obtendra
una conclusién general o una nueva redaccion.

Problemas en el centro escolar

En un instituto de la zona igual que este habia un alumno
muy responsable llamado Antonito, al cual le encantaba
ayudar a los demas sin que estos se enteraran. Un dia, su
profesor les dio una charla exactamente igual que la que
0s estan dando a vosotros en estos dias, sobre l0s riesgos
psicosociales. El profesor les explico que los riesgos
psicosociales afectan solo al alumnado y a su bienestar
(los riesgos psicosociales afectan tanto a alumnos como
a profesores, y a su bienestar y salud). A continuacion,
les explico que los principales riesgos psicosociales en el
colegio son el estres, el bullying, el burnout, la depresién y el sindrome del profesor quemado (el
sindrome del profesor quemado es igual que el burnout). También les estuvo explicando todas
las caracteristicas que tienen estos problemas, ademas de sus causas y COnsecuencias.
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Antonito se dio cuenta de que era el tema perfecto para
poder ayudar a los demas, puesto que en su instituto
habia visto casos parecidos a los que les habian descrito
en clase y decidio fijarse en su centro para intentar ayudar
a las personas que padecieran esos problemas.

A los pocos dias, estando Antonito en el patio, vio que
unos chavales empezaron a reirse de otro companero,
y ensequida recordd que se trataba de uno de los
problemas que le habian explicado en clase, lo identifico
ensequida: se trataba de un caso de burnout (este seria
un caso de bullying). Ademas, durante un par de dias, observo a este companero y se dio
cuenta de que tenfa claros sintomas de depresion causada por el abuso de sus companeros.
Recordaba de la charla que algunas de las consecuencias de este problema eran la tristeza,
el llanto facil, pérdida de interés por sus preocupaciones y su entorno, gastritis, Ulceras,
mareos y Vvértigos (estas ultimas consecuencias son del burnout). Entonces, sin dudarlo, se
dirigio a su clase y se lo comento a su profesor. Este busco a los alumnos gue le habia dicho
Antonito y los castigé para gque no lo volvieran a hacer. Antofito se sintié aliviado y se puso
muy feliz.

[ ) Otro dia, estando en clase, unos companeros Se pusieron
a hacer ruido y a meterse con el profesor. No era la
primera vez, siempre hacfan lo mismo con ese profesor.
Hasta que un dia el profesor se dio de baja y entonces
Antonito penso que podia tratarse de un caso de estrés
derivado en una depresion. Llegé a esta conclusion
porque el profesor presentaba claros sintomas de las
principales consecuencias de estos riesgos, como eran
los dolores de cabeza, insomnio, indigestion, sarpullidos, fracaso escolar, fobia al colegio (estas
son consecuencias del bullying), pesimismo y desesperanza. Por lo tanto, Antofito tratd de
explicarselo al director y este puso los remedios necesarios para que esta situacion dejara de
producirse. Y asi ocurrid, por lo gue Antofito se sinti6 muy contento.

Pero de tanto ayudar a los demas, Antonito dejo de lado sus deberes y sus estudios, y se le fueron
acumulando. Por lo tanto, se dio cuenta de que estaba estresado. Y lo supo porque recordo las
principales causas del estrés que le ensenaron en clase y que a él le pasaba: tenia un examen y
no habia estudiado, tenfa una exposicion de clase y no la habia terminado de preparar, tareas de
estudio, consumo de drogas (esta es una causa de la depresion), trabajos en grupo, etc.

Asi que ya sabéis, estd muy bien ayudar a los demas, pero siempre de forma moderada y jsin
que te perjudique a ti!

La temporizacién de esta actividad sera de 1 hora.
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