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Introduccioén

A lo largo de la formacion en la licenciatura en Educacion Fisica se han presentado
diversas preguntas a problematicas, necesidades u oportunidades, que se han identificado en
la sociedad que esta inmersa en contextos educativos formales, informales y no formales,
buscando un acercamiento para procurar darle una solucion desde el enfoque propuesto por el

PCLEF.

A partir de esto, surge el presente Proyecto Curricular Particular (PCP), que esta
enfocado en un contexto no formal y precisamente busca dar respuesta a una problematica
que se ha encontrado en los funcionarios administrativos de la Universidad Pedagogica
Nacional, sede Valmaria a los que previamente se le realizé una encuesta que tuvo lugar en la
presencialidad cuando aun no habia llegado a afectar el virus del COVID -19 al pais. A traves
de lo anterior, se identifico que sufren de estrés proveniente de diferentes preocupaciones, ya
sea en su trabajo, en su familia, en su economia, en su movilidad, en su salud y en su vida en

general.

Para desarrollar esta propuesta, fue necesario saber con exactitud los aspectos que
componen el estrés. Por ende, en el transcurso del primer capitulo se pueden encontrar las
bases conceptuales que guiaron todo el proceso que ademas de servir de apoyo en la
construccion de este, es una herramienta para delimitar el contenido y que de esta manera no
se preste para interpretaciones erréneas y al contrario sea muy explicito lo que se va a

abordar.

Los temas de los que trata este trabajo tienen que ver con: estrés, el cual estd mediado
principalmente por estimulos que se dan por el entorno y de las respuestas que tienen las

personas frente a la situacidn o circunstancia causante del mismo, lo cual es un gran foco de



interés por la influencia emocional, social y cognitiva que esta teniendo esta enfermedad en la
vida actual. Por lo tanto, el estrés se puede ver desde diferentes perspectivas como:
bioldgicas, psicoldgicas y sociales, con el fin de comprender de manera mas especifica cudl
es la causa de este problema en la poblacién que ha sido determinada. Por otro lado, las
practicas corporales han sido parte vital del ser humano en toda su evolucion, en la
comprension de si mismo en el espacio y con el otro. por lo que constituyen un elemento

fundamental en el presente proyecto.

Se ponen en evidencia diversos trabajos y proyectos que de alguna manera han
aportado en esta construccion, se presenta una interpretacion y un analisis de ellos para
demostrar cuales son los aportes que le ofrecen a este proyecto. Ademas de un marco legal
que muestra los aspectos que rigen esta propuesta, los cuales son vistos de manera local,

nacional e internacional.

El segundo eje da cuenta de la perspectiva educativa, aquella que permite saber cual
es el ideal de hombre a formar. La teoria de desarrollo que es fundamental para guiar el
proyecto es la teoria ecoldgica de Urie Bronfenbrenner. Esta teoria nos permite ver la
relacion gue hay entre las personas y el entorno, y como estas interrelaciones permiten que
haya un desarrollo en el sujeto. En esta teoria ademas se desarrollan concepciones de
sociedad y cultura que ayudan a entender la posicion en la que se encuentran las personas con
las que trabajaremos. Esta parte es importante, ya que permite entender desde donde se
percibira al ser humano, teniendo en cuenta la buena relacion con el entorno y con los demas,
que va a generar estimulos positivos que no permitan que dicha persona tenga niveles altos de
estrés. Otro aspecto que se tiene en cuenta es la teoria de la modificabilidad estructural

cognitiva haciendo énfasis en ella porque se considera que para afrontar las situaciones
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estresantes se requiere de una serie de procesos cognitivos previos que fomente un cambio en
la conducta a un afrontamiento del estrés y el enfoque de la experiencia corporal de la
educacion fisica, siendo esta importante gracias a que se hace necesario que los funcionarios
adquieran varias experiencias en sus practicas corporales y esto haga que a un futuro puedan
tener presentan las diversas estrategias para afrontar el estrés . Las cuales permiten guiar el

proceso educativo y disefiar el curriculo que se desarrolla en las diferentes sesiones de clase.

Es importante precisar un aspecto fundamental que nace durante la realizacion del
proyecto y es la aparicion del COVID-19, la pandemia que en 2020 causa cambios en la
cotidianidad y en los habitos de las personas. A partir de esto nada estaba siendo igual, el
comercio cerrado, se agranda el teletrabajo como medio de sustento de muchas personas, la
tecnologia y las redes empiezan a tomar fuerza, las escuelas y universidades cierran en su
presencialidad y se estudia de forma virtual, se detienen muchos sectores, todo esto afectando

a millones de personas.

Este virus no afecta Unicamente la salud fisica por las consecuencias que puede traer
contraerlo, sino un virus que afecta a personas en su salud mental, su salud psicoldgica,
causando que sus quehaceres cotidianos se mezclaran, que el trabajo, el hogar, y el estudio
estuvieran dentro de un mismo contexto, generando estrés en las personas, que como bien se
ha dicho es el eje principal de este proyecto curricular. Por eso, dentro del proyecto es
necesario enmarcar esta circunstancia que define un antes y un después de la poblacion a
tratar, pues no se podra considerar que estas personas estan en un mismo grado de estrés y
para demostrarlo se podra encontrar a lo largo del documento una serie de diagnésticos que

seran los que afiancen lo dicho. Lo que significa que el proyecto tome un camino diferente



pues, en un comienzo no se tenia planteado que todo se llevaria a una virtualidad y que

ademas surgieran factores estresores causados por esta pandemia.

11
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Justificacion

La realizacion de este PCP surge desde la perspectiva creada en la Facultad de
Educacion Fisica por mostrar el verdadero significado de esta disciplina, por enfatizar en un
enfoque donde cultivar un ser que tenga la capacidad de vivir y convivir humanamente es lo
principal. De esta manera, la educacion fisica como elemento de la educacion, debe generar
sujetos que obtengan una serie de pensamientos nuevos hacia el ser y estar en el mundo,
dejando a un lado esa concepcion individualista donde se carece de empatia, hacia los demas.
También un individuo que sea capaz de afrontar las diferentes circunstancias que suceden en
su vida; pues en ocasiones las malas respuestas emocionales que tenemos hacia las
dificultades no posibilitan esa simpatia con el mundo, relacionarnos mejor con él, incluso a
tener una gran cantidad de inconvenientes a nivel personal que no permiten tener al cuerpo

una construccion tanto fisica, mental y social.

Todo hombre en el mundo nace predeterminado a una cultura, no la escoge, ni elige
simplemente se sumerge en ella sin darse cuenta, hasta que su naturaleza lo desarrolla a tal
manera que logra tener esa comprension a una sociedad en la que pertenece y de la que
aprende todos sus comportamientos. Esta cultura es vista como esa transmision de lo
historico de generacion en generacidn, una transferencia que nos hace unicos en el mundo;
algo netamente humano. Por eso, una forma de realizar estas acciones es la educacion, es el
medio que permite hacer dicha aprehension, la cual se enfrenta a diferentes problematicas y
ha intentado estudiar el comportamiento humano y sus formas de aprender a través de la

pedagogia.

ElI PCLEF hace mencion sobre un componente humanistico relacionado

especificamente con el acto del saber- ser, como ya se menciond el ser humano es un ser que
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estd de manera obligatoria inmerso en una cultura y en una sociedad, asi mismo se ira dando
su desarrollo, de acuerdo con las condiciones y factores que se den dentro de ella. Esto
implica l6gicamente que el ser humano necesita de su medio para poder construirse y dicha

construccion se ve fortalecida por la interaccién con otros seres humanos.

En este proyecto se pone en evidencia la forma en la que el estrés afecta al ser
humano en varias de sus dimensiones, sin lugar a duda, el coronavirus no solamente ha
fracturado aspectos relevantes en la vida cotidiana de cada uno de ellos. La pandemia afecto y
esté afectando a la poblacion, ha generado mayores grados de estrés debido a las diferentes
consecuencias y cambios que este ha traido a la sociedad y a las personas en si. También la
forma en la que el hombre altera la relacion que tiene con su entorno lo que genera que entre
en un choque social con los demas y consigo mismo. Lo que lleva a pensar en la virtualidad y
al aislamiento que son grandes consecuencias de que todos aumenten su estres, alterando la
cotidianidad en la cual las personas estaban adaptadas, y al no poder salir en el momento que
se quiere, se debe recurrir a tener que aprender (en muchos casos) acerca de tecnologia y de
herramientas que faciliten tanto la comunicacion entre familia, amigos, trabajo y estudio.
Esto impide que el sujeto pueda desenvolverse de forma adecuada con el entorno que lo
rodea al querer salir o hacer diferentes actividades que la “normalidad” le permitia realizar,

asi afectando emocionalmente.

Entendiendo que el humano es concebido como un ser integral, es necesario que sea
abordado desde todas sus dimensiones, siendo esto parte del objeto de estudio de la
educacion fisica. No solamente puede ser priorizado el aspecto fisico y ser dejado a un lado
aspectos sociales y cognitivos, lo que abre un campo importante para preocuparse por el

estrés que afecta en general al ser. Esta enfermedad segun la OMS puede causar problemas
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fisicos, psiquicos y de conducta, los cuales perjudican el adecuado desarrollo de las

actividades diarias de cada persona.

El estrés causa dificultad para respirar, escalofrios, ansiedad, depresion, entre otros
problemas que se instalan en el cuerpo al momento de entrar en este estado. Estos sintomas
generan malestar a nivel interno, pero aparte de los cambios hormonales e incluso a nivel
sanguineo, el sujeto empieza a generar cambios radicales en su conducta volviéndose
impulsivo, inquieto y teniendo arranques emocionales repentinos que pueden llegar hasta a la
agresion, la drogadiccion y el alcoholismo. Un estado que influye tanto en el cuerpo y en el
desempefio del ser humano, hace a la Educacion fisica un medio para poder generar
diferentes aspectos que puedan disminuir estos niveles de estres, herramientas que logren

ayudar en un aspecto individual y social a las personas que poseen este tipo de dificultades.

La educacion fisica desde su campo disciplinar aporta a la construccion del desarrollo
humano a través de practicas corporales, que generan mejoras en el cuerpo a nivel fisico,
cognitivo y social, buscando que las personas adquieran experiencias y conocimientos por

medio del movimiento.

De esta manera, a través de practicas corporales (PC) gque se pronuncian desde
componentes; deportivos, ludicos, recreativos, artisticos y de expresion corporal. Estas
practicas corporales permiten aportar a que el individuo a medida que vaya realizando una
actividad, que genere un movimiento, o una PC propicie una experiencia tanto individual
como colectiva, y asi estas ayuden a liberar tensiones causadas por el medio fisico en el que
se encuentra o por cuestiones internas del ser, las cuales han llevado a que el sujeto presente

estrés. Por lo tanto, es necesario posibilitar nuevos espacios para la relajacion, la reflexién,
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diversion, aprendizaje y relaciones interpersonales desarrollados gracias a la experiencia

ladica dando una intencionalidad a las actividades y précticas corporales.

Por lo dicho anteriormente, en este proyecto son importantes las practicas corporales
para poder afrontar el estrés en los funcionarios de la sede Valmaria, ya que este puede
afectar su desempefio tanto en lo laboral como en su vida cotidiana. Ademas, que es
fundamental velar por el bienestar de las personas que hacen parte de la comunidad educativa
donde nos encontramos y que por este proyecto se pueda suplir esa falta de talleres que ofrece
la universidad que generalmente solo son impartidos en la sede principal (calle 72) que brinda
un programa llamado “talleres de bienestar actividad fisica” donde se encuentran talleres de
yoga, nado sincronizado, capoeira, rumba aerobica y bici-conciencia y que por lo tanto se ven
excluidos los funcionarios de la sede Valmaria, imposibilitando su participacion por la lejania

en que se encuentran.

Por otro lado, vemos que la educacion ha sido generalmente impartida por métodos
tradicionales donde la preocupacion de las instituciones educativas se da hacia la
comprension de saberes o de conocimientos especificos, sin tener en cuenta la importancia de
que el sujeto desarrolle capacidades que le permitan obtener un bienestar general (fisico,
emocional y mental). Para ello, a partir de lo mencionado, la reflexion critica que debe existir
tanto del maestro como del aprendiente debe ser primordial para los procesos de aprendizaje
hacia superar con éxito situaciones de impacto que puedan generar distrés en el cuerpo. Por lo
tanto, con este proyecto también se busca cambiar esas concepciones que dejan muchas veces
a un lado a personas adultas, pero que merecen también una importancia y por medio de la

educacion eso es posible llevando a cabo acompafiamiento adecuado para que su bienestar



fisico, mental, emocional e incluso cognitivo pueda permanecer en un estado 6ptimo de sus

cualidades generales.
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1. Caracterizacion contextual

«No es el estrés lo que nos mata, es nuestra reaccion al mismo» Hans Selye

Este proyecto esté dirigido a funcionarios administrativos de la Universidad
Pedagdgica Nacional, en un comienzo cuando se pensoé el proyecto ellos estaban en la sede
Valmaria. Se ubican en edades entre los 30 a 60 afios, tienen diferentes labores dentro de esta
institucién tales como: bibliotecarias, auxiliares administrativos, secretarias, etc., que
claramente conlleva a diversas funciones y roles dentro de la comunidad. Estan inmersos en
un ambiente de convivencia con profesores y alumnos constante, su lugar principal de trabajo
es el escritorio y el computador, es alli donde ejercen sus labores con una intensidad minima

de ocho horas al dia.

Estas personas se ven enfrentadas a largos recorridos desde su casa hasta la
universidad en horas pico, tanto de ida como regreso y a llevar una vida en una sociedad
donde el trabajo no es remunerado de la forma mas adecuada. El trabajo no es el Gnico
contexto en que estas personas se desenvuelven, la familia como en algunas ocasiones puede
ser un espacio de tranquilidad y para reconfortarse, también puede ser un lugar donde
diferentes motivos que afectan a los seres mas queridos nos pueden desequilibrar. Es notable
la cantidad de factores estresores a los que estan expuestos a diario, los cuales pueden afectar

el desarrollo pleno de sus relaciones y actividades con el mundo.

Pero el proyecto en el transcurso del desarrollo se vio afectado por acontecimientos
globales que enmarcan una etapa en la historia de la humanidad con la llegada del COVID-
19, un virus de suma peligrosidad, que afecta la salud de las personas en gran manera incluso

llevandolos hasta la muerte. El Gobierno Nacional de Colombia ha tomado medidas
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preventivas ante esta pandemia ya que el virus acabé con la vida de miles de personas
alrededor del mundo y con su llegada al pais de inmediato se tomaron las precauciones que se
creen mas pertinentes para disminuir los niveles altos de contagio a través de la resolucion
385 del 12 de marzo de 2020, donde el Ministerio de salud declar6 la emergencia sanitaria en
todo el territorio Nacional teniendo como fundamento la declaratoria de la Organizacion
Mundial de la Salud. Muchos sectores tuvieron que realizar un cese de sus actividades
presenciales, pues este suceso ha afectado a la sociedad en partes como la salud
principalmente. la economia e incluso el sector de la educacion en donde esta presente la

poblacion a quien va dirigida este proyecto.

La UPN se acoge a ciertas medidas para ayudar a que su propagacion sea mas lenta y
gue su mitigacion se pueda dar teniendo en cuenta que el pico de contagio se da debido al
contacto con otras personas por lo cual expide el comunicado 0254 en el cual expresa que
todas las actividades administrativas que se daban de forma presencial, sean desde las casas
de un caracter virtual, este primer comunicado presentaba como fecha de inicio el 18 de
marzo de 2020 y como fin el 05 de abril, pero debido a que la contingencia continua en el
pais presentando cada dia mas casos de contagio, el Gobierno Nacional decide ampliar las
fechas de cuarentena y por ende la Universidad Pedagdgica mediante su resolucion 0291

amplia las fechas.

La OMS ha planteado que el aislamiento social genera en las personas descontroles
emocionales, como lo son la ansiedad, la depresion y el estrés. Grosman ha manifestado la
certeza de ello, los seres humanos somos totalmente sociales y al estar alejados de los
vinculos de relacién que se presentan con otras personas puede llevar a ocasionar dichos

descontroles. Aunque actualmente las redes sociales permiten de alguna manera relacionarse
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con los demas, se hace necesario y valioso el contacto fisico, el ver a seres queridos y
tenerlos cerca para lograr un bienestar. Ademas, muchas de las personas que estan en
aislamiento més alla de la preocupacion por todo lo que gira en torno a este virus se les ha
encimado una carga laboral aln mas alta, que reafirmaré el planteamiento sobre el aumento

de personas estresadas.

Los funcionarios deben ejercer sus tareas desde sus hogares llevando asi sus trabajos
y cargas a otro ambiente diferente al que se presento al iniciar el presente proyecto. Por tal
razon es necesario saber las sensaciones que estan teniendo estas personas a causa de estar en
sus casas las 24 horas y como la pandemia esta afectando a lo que denominamos estrés, si
estan experimentando niveles mayores o menores que puedan estar llevandolos a tener mas

problemas en su vida diaria y en la calidad de esta.

Esta situacion trae consigo un desbalance a nivel general, donde las personas al no
estar acostumbradas a las nuevas situaciones por las que se deben enfrentar pueden llegar a
un distrés. Este distrés es causado por cuestiones familiares, por condiciones econémicas y
por la incertidumbre que hay frente a las nuevas circunstancias. Con respecto a esto, las
situaciones mas estresantes “son el confinamiento prolongado, el miedo a infectarse, la
frustracion, el aburrimiento, la falta de alimentos o productos basicos, una informacién
inadecuada, pérdidas economicas y estigma” (EL PAIS, 20 de abril). Se puede notar que esta
situacion trae diversas emociones y sentimientos a las personas, lo que permite que cada vez
mas sientan un riesgo palpable frente a la situacion, a la cual muy pocos estan
acostumbrados, por lo menos en la sociedad colombiana. Segun el periodico el pais de

Barcelona, citando a la OMS dice que debido a las implicaciones que tiene el coronavirus
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“una de cada cinco personas padecera una afectacion mental, el doble que en circunstancias

normales.” (EL PAIS, 20 de abril)

Por otro lado, “lo que agrava la sensacidn fatalista en algunas personas es su
incapacidad de evaluar los riesgos y el hecho de que lo que es un riesgo aceptable para una
persona es intolerable para otra.” (New York Times, 14 de abril). Se puede ver reflejado que
al no tener las herramientas para poder “atacar” esta situacion se va a ir agravando la
situacion de las personas, y no solo en el aspecto econdmico, sino que repercutird en su
estado emocional, mental y fisico. Por lo que es necesario citado por la revista el pais de
Barcelona a Galea “educar a la gente para estos desafios y preparar a los sistemas sanitarios

para enfrentarlo”. (EL PAIS, 20 de abril)

1.1. Diagnéstico y primer acercamiento

Por lo tanto, es necesario presentar un primer diagnéstico que se realizo por medio de
una encuesta, para permitir un acercamiento a una posible problematica. Las personas que
participaron en este primer diagndstico presentan un grado de estrés, que ha surgido por
diferentes causas relacionadas a aspectos laborales, familiares, econdémicos, entre otros como
se expondra en seguida con algunas de las respuestas de los funcionarios, ya que no resultara

pertinente especificar cada uno de los testimonios obtenidos:

1. Bibliotecaria, 31 afios, considera que sufre de un nivel de estrés bajo, asociado a
inconvenientes familiares y a dificultades econdmicas.

2. Auxiliar administrativa tiene 58 afios, percibe que su nivel de estrés es alto y es
ocasionado por su carga y jornada laboral, dificultades familiares y problemas de

salud.



21

3. Secretaria de 55 afios dice que algunas veces se siente estresada en un nivel bajo

generado por la carga laboral y los inconvenientes econdmicos.

Partiendo de ahi, se puede resaltar que esta poblacion ha sido seleccionada por la
preocupacion de la imposibilidad que tienen los funcionarios de participar en programas
donde realicen clases grupales al finalizar o en medio de su jornada laboral que les pueda
contribuir a disminuir el estrés, siendo esto importante como ellos mismos lo enuncian: “es
necesario prestarle atencion a esta problematica porque de no hacerlo puede verse reflejado
en problemas de salud” (bibliotecaria) “me puede ocasionar problemas neurologicos a largo

plazo”( auxiliar administrativo).

El test de estrés laboral propuesto en el cuestionario de los problemas psicosomaticos
de Mexico permite conocer el grado en que las personas padecen sintomas asociados con el
estrés y los clasifica en leve, medio, alto y grave. Los sintomas que el test enuncia son:
Imposibilidad de conciliar el suefio, jaquecas y dolores de cabeza, indigestiones 0 molestias
gastrointestinales, sensacion de cansancio extremo o agotamiento, tendencia de comer, beber
o fumar més de lo habitual, disminucion del interés sexual, respiracion entrecortada o
sensacion de ahogo, disminucion del apetito, temblores musculares (tics nerviosos o
parpadeos) pinchazos o sensaciones dolorosas en distintas partes del cuerpo, tentaciones
fuertes de no levantarse por la mafiana y tendencias a sudar o palpitaciones. Las personas
deben marcar con una X al frente de cada una de estas manifestaciones el grado de
experimentacion en los Ultimos tres meses teniendo en cuenta los siguientes items, nunca
(uno), casi nunca (dos), pocas veces (tres), algunas veces (cuatro), relativamente frecuente

(cinco), muy frecuente (seis).
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Gracias a los resultados de dicho test se puede hacer un acercamiento certero sobre los
sintomas que han afectado a las personas que han presentado niveles de estrés: por ende, se

ha hecho un promedio de las respuestas asi:

-Imposibilidad de conciliar el suefio entre pocas y algunas veces

-Jaquecas y dolores de cabeza: algunas veces

-Indigestiones o molestias gastrointestinales: relativamente frecuente
-Sensacién de cansancio extremo o agotamiento: relativamente frecuente
-Tendencia de comer, beber o fumar mas de lo habitual: pocas y algunas veces
-Disminucion del interés sexual: Casi nunca

-Respiracion entrecortada o sensacion de ahogo: algunas veces

-Disminucidn del apetito: la mitad afirmaron que nunca y los demas relativamente frecuente
-Temblores musculares: algunas veces

-Pinchazos o sensaciones: casi nunca

-Tentaciones fuertes de ni levantarse por las mafianas: relativamente frecuente
-Tendencias a sudar o palpitaciones: casi hunca

Al interpretar los resultados del test realizado, se puede concluir que los sintomas se
presentan de manera frecuente en las personas a las que se le aplico. Estos indicadores en su
mayoria representan un riesgo que se han interpretado en significacion de sus niveles de

estrés.

1.2. Planteamiento del problema

Este proyecto curricular particular se desarrolla basado en la idea de que las personas
adultas suelen estar estresadas por diferentes motivos, entendida como una problematica, ya

que los sujetos que presentan estrés suelen tener diferentes tipos de problemas que pueden
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llegar a afectar su calidad de vida. Esta problematica nace de una reflexion frente a la
situacién en la que se ven enfrentados gran parte de la poblacion, por lo que se hace necesario
abordarla. Este problema se pudo evidenciar mas especificamente en la poblacién de los
funcionarios de la Universidad Pedagdgica Nacional, los cuales cumplen diversas funciones y
viven su dia a dia cada uno de diferente forma, pero gracias a una serie de indagaciones y de
cuestionarios ya presentados, se puede ver la dificultad que estan presentando a la hora de
desarrollar sus trabajos o de convivir con el medio. Por lo tanto, desde las areas humanistica,
pedagdgica y disciplinar que propone el PCLEF ¢cémo la educacion fisica puede contribuir
en el afrontamiento del estrés entendiendo que este no permite el desarrollo integral del ser

humano?

1.3. Estrés, implicaciones sociales e individuales y las afectaciones del entorno

sobre el individuo

De acuerdo con lo anterior, es importante hacer una profundizacion al estrés, ya que
es el eje principal de la problematica. Senalan Martinez y Diaz (2007) “el problema que
subyace radica en los requerimientos de la modernidad, concentrada en la obtencién de
resultados al margen de sus consecuencias sobre la calidad de vida, y por ende en la salud
fisica y mental de las personas afectadas”. Indudablemente, el ser humano y su
comportamiento son influenciados por el medio o contexto en el que estan inmersos, lo cual,
puede notarse a través de la observacion. Esto puede mostrar la necesidad que encuentra una
persona en aprender a prevenir y controlar el estrés en diferentes circunstancias de su vida
que puedan alterar y poner en riesgo su salud fisica y mental. Por lo tanto, quien conoce estos
riesgos puede generar cambios positivos y tomar acciones adecuadas para llevar una vida de

manera sana y satisfactoria.
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El estrés puede ser definido desde tres perspectivas diferentes. Estas han sido en las
que la mayoria de los estudios se han centrado, por lo tanto, es importante y necesario
resaltarlas en este proyecto. Las definiciones que se dan del estrés parten desde un estrés

como estimulo, estrés como respuesta y por dltimo una definicion interactiva del estrés.

La primera se refiere principalmente a la teoria fisiolgica de Hans Selye. El cual
adoptd esta palabra, la que se empezé a usar con mayor frecuencia a partir de la teoria que el
médico austriaco empez06 a desarrollar cuando tuvo curiosidad al ver que varios de los
pacientes a quienes atendia compartian ciertos sintomas en comun como la falta de apetito.
Estas dudas generadas en su cabeza serian el primer paso a lo que él denominaria mas
adelante como estrés biologico o fisiologico. Este autor definio el estrés como la “respuesta
inespecifica del cuerpo a cualquier tipo de demanda” (Selye, 1975a, p. 14), lo que quiere
decir que el cuerpo responde de manera en contra o en pro de esos estimulos. La principal
sustancia que el cuerpo segrega es la adrenalina, que se da por la activacion del eje
hipotalamo-hipofiso-suprarrenal. Esta sustancia se expande por toda la sangre y llega a
ciertos drganos, los que se preparan para responder. En este caso los sentidos se vuelven mas
agudos, y la mente entra en estado de alerta. Otro autor explica que todo se da desde el
sistema nervioso autbnomo como respuesta al estrés, en este caso una parte del sistema se
activa, pero hay otra que no se activa; este que se activa es el sistema simpatico dando sefales
desde la médula espinal a casi todo el organismo, cuando esto pasa el cuerpo se pone en
estado de alerta, aumenta la vigilancia, la motivacién y la activacion general. Cuando este
sistema se activa el hipotalamo dispone las glandulas suprarrenales, que producen la
epinefrina y norepinefrina (que ayudan a controlar los latidos, la presidn arterial y otras

funciones importantes del organismo) y el otro sistema que es el parasimpatico, que como se
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menciono se inhibe, es el que maneja las funciones que promueven el crecimiento y el

almacenamiento de energia. (Muzio,2012)

En esta teoria, Selye expone que las respuestas que da el cuerpo son inespecificas
debido a que hay diferentes factores que producen estrés, factores como lo psicosocial,

psicoldgico o fisico.

Esta teoria, habla de tres fases a las que se denomina Sindrome de Adaptacion
General, a las que responde el cuerpo. En primer lugar, se encuentra la fase reaccion de
alarma, esta fase es la alteracion inicial de la homeostasis del cuerpo, donde el sistema
nervioso puede entrar a inhibir el sistema parasimpatico (encargado de las funciones
involuntarias). La segunda fase, llamada de resistencia, se da al momento en que el cuerpo al
estar bajo una constante amenaza no puede sostener su respuesta inicial y empieza a generar
una adaptacion progresiva e intenta restablecer su funcionamiento normal, cuando el factor
estresor es muy persistente, el cuerpo empieza a disminuir su resistencia y por ende entra a la
siguiente fase. La fase de agotamiento se da cuando el aspecto anterior no logra realizar su
funcion y el cuerpo va a estar exhausto al no regular la homeostasis y es lo que puede llevar a

enfermedades y otros problemas.

En la definicion estrés como estimulo, nos centraremos en la teoria de los sucesos
vitales. Esta teoria se fundamenta en que el estrés se refiere a esos factores externos que
hacen que haya estrés. Los psicologos Thomas Holmes y Richard Rahe, exponen que los
causantes del estrés estan por fuera del individuo y son los que hacen que este entre en un
estado de estrés. Lo que llevo a pensar esto a dichos autores fue una investigacion que
hicieron a pacientes que padecian de estrés, donde los causantes de esta enfermedad fueron

cambios externos en su vida, como la muerte de algin familiar, un divorcio, desempleo, entre
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otros, generan una reaccion la que no podian soportar y sobre caian en estrés. Hay que
resaltar que no necesariamente los factores externos eran negativos, pero aun asi el cuerpo no
se puede adaptar a estos sucesos. Estos autores crean un método para evaluar el estrés de
acuerdo a diferentes cambios que pueden ocurrir en la vida de las personas. Se realiza una

tabla con 43 situaciones, asignando a cada una de ellas un valor.

Por Gltimo, la teoria de la evaluacion cognitiva, creada por el psic6logo
estadounidense Richard Lazarus, nos permite ver la importancia de la subjetividad frente a la
recepcion de los estresores y como la persona puede reaccionar frente a la situacion
estresante. En esta teoria, hay una interaccion entre el sujeto y el entorno, debido a que la
respuesta puede estar guiada por factores de indole personal, lo que hace que las situaciones

externas influyen de distinta manera para cada persona.

La definicion que dan Lazarus y Folkman (1986, p. 43) para entender el estrés es,
“una relacion particular entre el individuo y el entorno que es evaluado por éste como
amenazante o desbordante de sus recursos y que pone en peligro su bienestar”. (1986, p. 43)
Por ende, como se mencionaba anteriormente el estrés depende de la evaluacion cognitiva

que haya realizado el sujeto frente a los estresores.

Lazarus y Folkman, a partir de una afirmacion que realizan sobre la evaluacion
cognitiva y de determinar dos factores fundamentales que influyen en las respuestas de estrés
en el sujeto, los cuales son “factores amenazadores del estrés en el individuo, y la evaluacion
de los recursos para minimizar, tolerar o eliminar los factores de estrés y el estrés que ellos

producen” a partir de esto proponen tres tipos de evaluacion, para valorar la amenaza.



27

La evaluacion primaria, es la etapa en la que el sujeto genera en si ciertas preguntas
tanto criticas como reflexivas, por ejemplo, “;como puede influir en mi? ;qué significa este
factor de estrés y/o esta situacion?”, es claro que esta situacion tiene un criterio determinante
y es la circunstancia, en que esta influyendo el factor en ese momento sobre lo que el cuerpo
fisico 0 mental necesitan, puede ser importante el momento, pero también puede simplemente
no generar en si alguna inquietud, porque un suceso no tiene nada que ver con el sujeto que

esta viviéndolo, o porque no lo ve de una manera para que este le genere estrés.

Este factor tiene un sentido critico ya que entra al analisis de la persona a clasificar si
esa situacion es estrés o una amenaza, teniendo en cuenta que la amenaza tiende a traer
consecuencias a futuro cercano por ejemplo la angustia que genera el miedo, el temor al

fracaso, el miedo a ser rechazado, o el miedo a lo nuevo.

La evaluacion secundaria, da cuenta de la valoracion hacia los recursos de
afrontamiento que tenga la persona frente a la situacion. Esto “implica una busqueda
cognitiva de las opciones de afrontamiento disponible y un pronostico de si cada opcion
tendra o no éxito a la hora de abordar un estresor” (Lacosta, 2010, pag 16). Lo que permite a
la persona generar respuestas que le pueden afectar o no. Es decir, que el estrés va a surgir
dependiendo las valoraciones que haga la persona. Y por Gltimo esta la reevaluacion, que se
refiere al feedback que hace la persona durante el desarrollo de esa interaccion entre €l y el

estresor, y permite que haya correcciones.
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Figura 1

Evaluacién primaria |
Percepcion de un
estimulo -

El acontecimiento no en el SNA

= Acontecimiento vital
= Molestia diaria
= Circunstancia cronica

afecta al bienestar

El acontecimiento
amenaza el bienestar

No hay cambio No es necesario
el afrontamiento

Hiperactividad de!
| SNA Impulso hacia
la accién: evitacién

Hiperactividad de!

El acontecimiento es SNA Impulso hacia

un reto al bienestar la accibn
aproximacion

Menor actividad

del SNA
Evaluacion
secundaria

Si tienen éxito

Si fracasan

La conceptualizacién de Lazarus del estrés como proceso

Respuestas
| de afrontamiento
woluntario

Mayor actividad
del SNA, =ansiedad=

Fuente: Acosta Vidal, Victor (2019)

1.3.1. Elementos constitutivos del estrés.

El estrés es un proceso el cual se percibe y se reacciona desde la singularidad de cada
persona, los cambios a nivel fisico y psicolégico puede que varien segun la personalidad y la
experiencia de cada ser. Sin embargo, este problema tiene factores en comdn que llevaron a
generar una curiosidad sobre este fenémeno, generando asi su investigacion y desarrollo a lo
largo de los afios los cuales se presentaran a continuacion teniendo en cuenta la perspectiva
dada por el centro de investigacion y terapias en trastornos psicoldgicos, Area Humana, de

Madrid Espafia.

1. Alteraciones emocionales: Estas se presentan al experimentar sensaciones de
ansiedad, miedo y enojo, que son las mas comunes al momento de entrar en un estado
de estrés negativo, ante alguna circunstancia o situacién no deseada.

2. Alteraciones fisicas: Son sintomas que generan malestar y dolor en el cuerpo, las
cuales se producen por diferentes reacciones fisiologicas en el momento que se posee
estrés. Las mas comunes segun autores como Selye y Muzio son fatiga, insomnio,

dolores de distintos tipos (musculares, estomacales, de cabeza, etc.), imposibilidad de
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conciliar el suefio o suefio fragmentado y cambios en la ingesta; mayor o0 menor
apetito.

3. Cambios en la conducta: Aqui se encuentra la forma en que la persona afronta la
situacién de una manera inadecuada, generando que cambie el trato en las relaciones
sociales y diferentes contextos.

4. Alteraciones mentales: Dificultad para concentrarse, pensamientos obsesivos
autocritica y preocupacion excesiva, hacen parte de este tipo de anomalias que suelen
ser convergentes en personas estresadas y ser una reaccion a las situaciones o

componentes estresores.

De acuerdo con estos elementos, se puede ver que la poblacion presenta diferentes
sintomas de los ya mencionados. Pues como ya se ha evidenciado en un momento, las
diferentes situaciones por las que estan atravesando los funcionarios de la universidad durante
la pandemia se han generado nuevas situaciones que los afectan, entre esas y una de las méas
relevantes es el estres laboral causado por la exigencia que conlleva desempefiar todas sus
labores desde una virtualidad, ademas de las cargas que ya traian antes de la pandemia. Lo
que genera dificultades en concentrarse en las tareas que tiene que realizar y aun en otras

situaciones de sus vidas que no dejan de ser menos importantes.

1.3.2. Tipos de estrés (Distrés y Eustrés).

El cuerpo representa todas las acciones que el sujeto realiza en la vida siendo el medio
fisico con el cual se conecta con el mundo, con el contexto, con el medio. Existen diversos
factores que logran generar que el ser tanto en lo fisico como en lo mental sienta diversas
alteraciones y logre un desequilibrio emocional, Gutierrez Garcia (1998), dice que Selye

(quien es denominado como el padre del estrés), logra diferenciar el estrés de dos formas que
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para él son fundamentales, por un lado, lo agradable y por otro lado lo desagradable,
entendiendo asi como el eustrés o buen estrés, y el distrés como el mal estrés. Por lo tanto, el
distrés es un estres excesivo debido a situaciones que perturban la tranquilidad de la persona
de forma més marcada y genera angustia, desesperacion, inconformismo, rompiendo la
conexion que existe entre la mente y el cuerpo, generando que una persona no responda de
forma adecuada ante las situaciones que presenta el cuerpo, por ejemplo el mal estrés es todo
eso que le disgusta de si mismo que le causa tristeza, enojo, es esa incapacidad del sujeto para
adaptarse, se relaciona mucho con malas noticias, fracasos, enfermedad, frustracion, ser

presionado, entre otras.

Mientras que el término eustres hace referencia a eso bueno que el cuerpo logra
asimilar en una situacion es decir la buena salud fisica y el bienestar mental, ayudando a que
un cuerpo pueda desarrollarse de mejor manera y con todo su potencial, asimilando estos
términos con un sujeto y su maxima expresion de claridad mental y de condicion fisica,
siendo esto todo lo que causa placer en una persona, sintiéndose a gusto consigo misma de
realizar una actividad siendo ésta una primera experiencia, teniendo la capacidad de
adaptarse, para poder llegar a este estrés positivo basta con realizar actividades deportivas
que estén a gusto con el sujeto, compartir experiencias nuevas y agradables, compartir con
personas, disfrutar de ratos de tranquilidad, es decir todas las conexiones posibles que tengan

que ver con la felicidad.

Es claro que son diferentes las formas en las que una persona interpreta cada situacion
teniendo en cuenta que en una diversidad de sensaciones un sujeto puede relacionar de forma

positiva a una situacion de distrés y otro simplemente no soporta las situaciones de distrés.
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1.3.3. Grados de estrés.

Es claro y no hay que apresurarse a la hora de hablar de estrés ya que las causas que
generan que los individuos lleguen a un estrés son muy diversas, tanto asi que no todos

generan un estrés igual, no todas las personas se estresan de la misma manera.

El estrés se evidencia en diferentes sintomas que tienen que ver con cambios en sus
emociones, dificultades fisicas: como dolores de cabeza o de espalda, intestinales: como
diarrea o estrefiimiento, o fisiologicos que tienen que ver con dolores en el pecho o
dificultades para respirar. Bajo estos sintomas se puede establecer una clasificacion que es de
gran importancia a la hora de implementar un proyecto teniendo en cuenta que la poblacién a
tratar maneja diferentes labores dentro del lugar de trabajo y esto puede llegar a generar un

estrés sea muy leve o elevado y de tal manera desde la educacion fisica poder intervenir.

1.3.3.1. Estres Agudo.

Es el mas comun dentro de las personas y se da como reaccion a una exigencia
puntual, suele darse en lapsos cortos de tiempo y es de corta duracidn, es decir que puede ser
facilmente controlable y se manifiesta cuando la persona empieza a sentir sintomas de

cansancio y ligera ansiedad.

1.3.3.2. Estrés Agudo Episodico.

Se caracteriza por presentar los problemas del agudo, pero de una forma mas
repetitiva y suelen llevar su vida envuelta por ese ir y venir de emociones donde reflejan una

vida desordenada y que su estado de ansiedad es mayor, suelen estar asi todo el tiempo y por
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el contrario en esta sus sintomas se presentan de forma mas grave ya que se da migrafia,

dolores tensionales, hipertension arterial y son propensos a sufrir enfermedades cardiacas.

1.3.3.3. Estrés Cronico.

Es un estrés que lleva a la persona a un desgaste tanto en lo fisico como en lo
emocional presentandose de forma constante generando agotamiento en los sujetos, este se
presenta muchas veces por las situaciones que la persona presenta, lo socioeconémico y lo
cultural pueden afectar y marcan en el desarrollo de la personalidad de las personas causando

en ocasiones emociones muy fuertes que llevan al suicidio.

Toda enfermedad o sintomatologia trae consigo misma una serie de consecuencias
desde diferentes aspectos y eso se ven reflejados en unos efectos, en Psicologicos que genera
en la persona todo lo que tiene que ver con su sentir personal como ansiedad, agresion,
apatia, aburrimiento, nerviosismo, esos solo mencionando algunos , estan los Psicosociales
que no afectan solamente su actuar personal sino también el actuar en comunidad, generando
efectos de drogadiccion, alcoholismo, conductas impulsivas, temblor, arranques emocionales
y mas, el efecto Biologico en el cual los temas de su cuerpo empiezan a tomar un cambio
circunstancial como en el aumento de sus hormonas, elevacion de la glucosa, incremento del
ritmo cardiaco, sudoracion extrema, escalofrios, nudos en la garganta. Y por ultimo presenta
un efecto el cual afecta también su vida cotidiana y son los efectos laborales donde el
individuo empieza a generar pérdida del interés por ir a trabajar, asentandose del mismo,

tienen alto indice de accidentes y un mal ambiente de trabajo.

Es evidente que muchas circunstancias de la vida pueden cambiar el sentido de la vida

de una persona, cuestiones emocionales que alteran la percepcion del espacio y del entorno



33

en el que convive siendo causantes de ira, tristeza, afectando de una u otra manera la calidad
de vida de la persona en el mayor de los casos de los adultos y trabajadores y segun el Dr.
Dionisio Zaldivar, especialista cubano en psicologia clinica, recomienda cuatro tipos de

estrategias para tratar el estrés:

Estrategias Generales: quien propone la promocién y el mantenimiento de un buen
estado de salud fisica, dandole importancia a la realizacion de ejercicio fisico, al manejo de

las comidas desde la nutricién con una dieta apropiada de acuerdo a la edad del individuo.

Estrategias Cognitivas: Habla del sujeto en un estado de negativismo con

pensamientos irracionales y deformados y busca hacer un control a estas emociones.

Estrategias fisiologicas: prevencion y control de los estados de activacion psico

fisiologicas, desde la relajacion fisica, la meditacion, el control de la respiracion.

Estrategias conductuales: En este se trabaja que el individuo entre en un estado de
solucion de problemas, buscando el autocontrol, toma de decisiones y que el individuo se

enfrente a situaciones conflictivas y sepa afrontarlas.

1.4. Afrontamiento, una respuesta al estrés

Al haber considerado y profundizado en el estrés, es necesario enfocarnos en la
manera en que este puede ser manejado. Lazarus y Folkman “aquellos procesos cognitivos y
conductuales constantemente cambiantes que se desarrollan para manejar las demandas
especificas externas y/ o internas que son evaluadas como excedentes o desbordantes de los
recursos del individuo™ (1986, pag. 164). Segun estos autores el afrontamiento es la manera

en que el sujeto responde a las circunstancias que han causado estrés en su vida. Desde una
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perspectiva similar segun Stone y Cols dicen que el afrontamiento es una “serie de
pensamientos y acciones que capacitan a las personas para manejar situaciones dificiles”
(1988, pag. 183). Dadas estas definiciones se considera que el afrontamiento es la manera
pertinente para manejar el estrés en los funcionarios, ya que se pueden dar estrategias para
que logren llegar a un mejor estado de estrés y que este no sea perjudicial para sus vidas.
Cabe resaltar que hay amplias maneras de afrontar el estrés y esto depende del sujeto, no

todos pueden enfrentarse al estresor de la misma manera.

1.5. Practicas corporales: Una mirada para afrontar el estrés

El estrés siendo la caracteristica principal a la que va dirigido el proyecto debe verse
reducido por medio de una de las propuestas que desde la Educacion Fisica se puede plantear
y es a partir de las practicas corporales la herramienta que se utilizara para que se de esa

minimizacion del estrés.

Desde la realizacion de diferentes practicas corporales que ayuden a bajar indices de
estrés, los trabajadores podran terminar su jornada de trabajo de una forma mas amena
equilibrando cargas con trabajos donde la liberacion de endorfina sea grande compartiendo
con sus pares. Esa es la sustancia que se conoce como la sustancia de la felicidad que se
produce por diferentes practicas que le generan una sensacion de placer al cuerpo asi

ocasionando que se aisle la sensacion de dolor.

Las practicas corporales han acompafiado al hombre desde toda su evolucion, desde
que surgio la bipedestacidn, pasando por la creacion de las herramientas, hasta todos esos
usos que se le han dado al cuerpo, como el correr, chatear, cocinar, etc., lo que podemos

denominar précticas corporales. Victor Chinchilla (2012) dice que las “practicas corporales
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manifiestan las caracteristicas de una cultura a través de creencias, habitos, valores, saberes y
técnicas sobre la valoracion de la vida, la convivencia, las relaciones con el medio ambiente,
la supervivencia y la capacidad creadora del sujeto.” Las practicas corporales son esas
mediadoras entre el sujeto y el ambiente, son las que nos posibilitan realizar las cosas mas
necesarias de nuestra cotidianidad, son las que nos dotan de nuestra cultura, sea cual sea.
Permite que podamos comunicarnos con el otro y con nosotros mismos, establecer relaciones

con el mundo.

Como antes se menciono las PC son todas aquellas practicas que puede realizar el
cuerpo, que mas alla de ser un ejercicio fisico se tenga la intencionalidad de expresar y/o
comunicar algo por medio del cuerpo. Entendiendo asi que ese movimiento corporal puede
evidenciar la relacion del ser humano con el entorno. Bien lo dice Luz Elena Gallo: la danza
es una préactica corporal ya que el cuerpo esta en un espacio de experimentacion que aunque
realice gestos aprendidos es un espacio que le permite al ser moverse como él lo desee y se

pueda expresar libremente.

Las practicas corporales, segun Galvis son esas “expresiones culturales e historicas de
lo humano, en busqueda de procesos creativos, comunicativos, de socializacion, de control y
reconocimiento que se pronuncian a través de las practicas deportivas, ludicas, recreativas,
artisticas, de expresion corporal y de ocio.” (p,4) Sin embargo, es importante aclarar que no
se puede confundir con actividad o ejercicio fisico, pues esta practica va dirigida mas hacia lo
que la persona quiere expresar de su relacion con el medio y no tan guiados a técnicas o

reglamentos fisicos.

Todas estas definiciones de PC nos hacen entender que hay una relacidn entre todas,

hay un punto que todas tocan, y es que las practicas corporales son todo el conjunto de
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acciones que hace el cuerpo para llegar a un fin, como bien lo dice Arlés y Sastre (2007), las
practicas corporales tienen una caracteristica esencial que es dotar de alguna intencién a esas

practicas, y que estd mediado por el contexto y cultura en la que se encuentra.

“Las practicas corporales como conjunto de interrelaciones de saberes, técnicas,
actores y escenarios adquieren versatilidad y variabilidad de acuerdo con su localizacién y
situacién. En un contexto de globalizacién y de reivindicacion de lo diverso, la especificidad
contiene valores y sentidos a los cuales la pedagogia debe responder” Victor Chinchilla
(2012), por esta razon es pertinente trabajarlas en este proyecto curricular, ya que debido a la
poblacion de cierta manera, la mayoria de sus practicas estarian frente a un computador y eso

se nos hace necesario no transformarlo, no cambiarlo, sino darles otras alternativas.

Es caracteristico de los seres humanos tener una intencion a cada una de las
actividades que realizan a diario, su significado y objetivo es lo que impulsa a desarrollarlas.
Desde muy temprana edad existen factores culturales que influencian dichas finalidades, por
ejemplo, la familia y la escuela son los primeros entes que se encargan de dirigir y guiar a las

personas en su construccion.

Siendo la educacion fisica un “elemento estructural de la educacién que empleando el
movimiento humano como medio, compromete al ser humano en su totalidad posibilitando
adaptaciones inteligentes al medio social, cultural y natural para que logre vivir y convivir
humanamente (Documento Renovacion del Registro Calificado Licenciatura en Educacion
Fisica PCLEF. pag,40).” en pro de este desarrollo, brinda al sujeto generar una serie de
practicas corporales, con la intencidn de que obtenga diferentes experiencias corporales para

su relacién con el mundo.
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Podemos observar segun los conceptos definidos anteriormente como el estrés y las
practicas corporales hacen parte del presente en la humanidad, teniendo en comin como
caracteristica principal la relacion con el ambiente inmediato, esa interaccién que tiene el
cuerpo con lo externo, pues la primera capta todo tipo de situaciones que se estan
experimentando en el momento a través de la segunda y genera una respuesta ya sea positiva

0 negativa por medio de esta misma.

Si bien una PC nos permite conocer lo que sucede en el contexto, se podria decir que
en relacion con el estrés funciona como medio que brinda informacion al cuerpo para que
éste la perciba y genere los procesos internos del sujeto ya explicados anteriormente. De esta
forma las PC como forma de conocimiento fisico, aportan a la representacion e ideas que el

ser humano puede tomar de la infinidad de cosas que lo rodean.

De igual manera, no se puede encerrar a las practicas corporales solo en percepcion,
en la misma forma su cualidad de expresion tiene cabida en el tema del estrés, pues estas
también estan presentes en la forma de reaccionar a ciertos estimulos méas exactamente esas
diferentes acciones que Ilevamos a realizar. En este orden de ideas es esa manera de
manifestarnos, de revelar esa sensacion percibida tanto de agrado, como de desagrado ante

cada situacién que se tiene a diario en la vida.

De esta forma encontramos a las PC como un componente presente en el estrés y
teniendo en cuenta la clasificacion que se le ha dado entre eustrés (positivo) y distrés
(negativo) lo cual se refiere a la manera en que se reacciona al estimulo. Las PC son de vital
importancia para determinar que puede conllevar a un estado positivo o negativo y la forma

en que se manifiestan estos aspectos de manera fisica y emocional.
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1.6 Antecedentes

Para la realizacion del PCP es importante primero realizar un rastreo claro y preciso
en documentos los cuales hacen relacién en los temas mas importantes que abarcan esta
investigacion, para ello se hace la busqueda de forma local como lo seria en la UPN y méas
cercano la facultad de educacion fisica, lo Nacional con documentos de investigacion tanto de
revistas como también de otras universidades en las cuales tengan en sus programas al de
Educacion Fisica y por ultimo a nivel Internacional teniendo en cuenta diferentes textos de

autores conocidos por sus grandes aportes.

1.6.1. Locales.

1. En la Universidad Pedagogica Nacional se presenta un proyecto de grado por los
autores Mary Luz L6pez, Fredy Montafia y Eduard Grisales el cual titulan Expresion corporal

como estrategia para lograr la integracion y alcanzar el eustrés.

Para contextualizar este proyecto llevé a cabo la prueba piloto en el establecimiento

de reclusion para mujeres “el buen pastor” que se sitiia en la Ciudad de Bogota Colombia y se

publica el 24-11-2016

Proyecto Curricular Particular planteado para personas con alto nivel de distrés
(estrés negativo) y que se busca a través de la expresion corporal mejorar la calidad de vida
de las personas encontrando en ellas un estrés positivo, debido esto al aislamiento en el que
mantienen las reclusas llevandolas a ser mas propensas a tener un estrés alto, llamado distrés
siendo este el estrés negativo. Teniendo como medio la Educacion Fisica para aliviar esos

niveles de estrés.
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Su metodologia fue dividir por fases diferentes temas que tienen que ver con la
introspeccion del ser, trabajando asi la mente, con dindmicas de concentracion, exploratoria
para adaptarse al medio y también reconocerse, emocional donde pudieran darse asi cuenta
del rol que esté teniendo en el espacio que habita, cuéles son esas virtudes y esos momentos
negativos para asi tener conciencia de ellos, y entre otros que llevaban a las participantes a

mejorar su calidad de vida dentro del centro.

Dentro de este proyecto trae a colacion factores muy importantes para la realizacion
del presente proyecto, desde los cuales identifican causas fundamentales por las que el cuerpo
humano se estresa y reacciona a diferentes situaciones, en este caso se evidencia la
preocupacion de las personas al estar en un estado de reclusion, al estar en una rutina
marcada por cuatro paredes, diversidad de situaciones que pueden incluir el peligro y todo
esto causar distrés, que dentro del cuerpo es algo que reacciona de formas distintas y se debe
tener en cuenta de forma primordial que en cada persona existe una reaccion diferente a cada
situacion, en este caso muestran que el nivel de estrés en el cual se encuentran las reclusas es
negativo, y para ello es pertinente realizar actividades de reconocimiento y de la importancia
de cada sujeto en el medio para que asi esto lleva a que cada individuo tenga una perspectiva

de su espacio y asi alcanzar el Eustres.

2. Sergio Humberto Barbosa Granados y Angela Maria Urrea Cuéllar, realizan una
investigacion llamada “Influencia del deporte y la actividad fisica en el estado de salud fisica
y mental: una revision bibliografica”, en la que hacen una revision bibliografica de los

beneficios que trae la actividad fisica en el ser humano.

En esta investigacion hablan acerca del sedentarismo y lo que causa en el organismo,

ya sea obesidad, enfermedades cardiacas, y la muerte por la enfermedad mencionada.
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Mencionan que las personas deberian tener poco tiempo de actividad fisica para prevenir la
enfermedad, debido a que el ejercicio produce endorfinas que ayudan reducir la depresion,

ansiedad y estrés, también trae beneficios fisicos, psicolégicos y sociales.

La metodologia, como mencionan en la investigacion, es de tipo cualitativa y
bibliografica, analizando e interpretando la informacién, para llegar a sistematizar objetiva y

metddicamente para concretar el tema.

Como conclusion se pudo observar que la actividad fisica si ayuda tanto mental como
fisicamente y reduce las enfermedades que se pueden adquirir debido a la falta de esta. Se
resalta una mejora en capacidades cognitivas, habilidades sociales, la disminucion del estrés,

depresion, y de enfermedades como el alzhéimer y demencia.

Es importante reflexionar siempre hacia la importancia de las dimensionalidades del
ser y del bienestar de cada una de ellas, por ende, en el documento presentan la actividad
fisica como una contribucién a que el sujeto realice actividades diferentes a las que
comunmente ejecuta. Se puede apreciar que son diferentes componentes los que son
necesarios para que un individuo tenga un bienestar absoluto y desde este proyecto permitir
que pueda enfrentar a situaciones de estrés desde situaciones de reflexion critica a partir de

practicas corporales que permitan llevar al sujeto a esas situaciones.

3. “Uno, dos, tres, cero estrés” es una propuesta pedagdgica para el manejo del estrés
en el adulto mayor a partir de la recreacion, realizada por Ronald Fernando Arenas Ospina en
el Instituto Educativo Distrital Republica de Colombia (jornada nocturna) localizado en la

ciudad de Bogota.
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Este proyecto tiene como intencion contribuir de manera considerable al manejo del
estrés por medio de actividades recreativas, planteando que este es un problema el cual afecta
a las personas en lo fisico, psicolégico y emocional. Teniendo como objetivo principal

identificar el impacto que tiene la recreacion frente al problema ya expuesto.

El autor realiza un andlisis sobre la implementacion de sus clases, las cuales van
enfatizadas al trabajo colaborativo, donde da cuenta de que ciertas actividades son efectivas
para la identificacion de problemas y conductas que pueden generar estrés, también como
este se puede reducir y manejar significativamente saliendo de la monotonia, generando

espacios de esparcimiento y diversion.

El presente documento es tomado como referencia de inicio gracias a la importancia
que le da al adulto mayor en relacién al bienestar fisico, emocional y cognitivo que es
necesario en la sociedad. No solamente tener espacios de aprendizaje en instituciones de
educacion formal sino también en espacios de recreacion o de informalidad, que en el
proyecto que se esta ejecutando, toma de gran importancia a una poblacion adulta entre los 20

a los 60 anos.

1.6.2. Nacionales.

1. En la revista ciencias de la salud, se publica una investigacion que hicieron Paula
Camila Ramirez Mufioz, Laura Isabel Valencia Angel y Myriam Ord6stegui Arenas acerca de
la “asociacion entre actividad fisica y estrés psicologico percibido en adultos de
Bucaramanga”. Esta investigacion inicia dando soportes acerca de los beneficios de la
actividad fisica y las recomendaciones que se dan a la hora de prevenir el estrés por medio de

esta. La problematica que expone esta investigacion es que los niveles de sedentarismo en la
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poblacidén son muy altos y muestra que una investigacion revel6 que el 31% de la poblacién
adulta mundial son fisicamente inactivos y esta cifra aumenta cada vez mas. También hablan
que en el 2010 una investigacion en Colombia arrojé que solo el 50% de la region de
Santander los adultos cumplen con la recomendacion de actividad fisica en el tiempo libre y
en cuanto el estrés la mayoria de adultos que realizaban actividad fisica tenian niveles mas

bajo de estrés (en diferentes estudios realizados en el mundo).

Para este estudio observacional, se incluyeron 502 sujetos, los cuales fueron
entrevistados y la informacion acerca del estrés psicolégico fue obtenida mediante la escala
de estrés psicologico percibido y la informacion de la actividad fisica obtenida mediante el
International Physical Activity Questionnaire. Se hizo un anélisis sociodemografico (edad,
Sexo, ocupacion, etc.). En los resultados arrojo que el nivel de estrés era mayor en mujeres,
(quienes eran el 53% de los participantes) que en hombres. Encontraron que algunos factores
asociados al estrés psicologico dependen del sexo, ocupacion, edad, estrato socioeconémico,
entre otros. En el anlisis que se hizo de la asociacion de la actividad fisica con el estrés se
concluye que las personas que cumplen con las recomendaciones de actividad fisica de la
OMS tienen 1.9 puntos menos en el puntaje de estrés psicoldgico percibido y que el
cumplimiento de las recomendaciones de actividad fisica de la OMS en el tiempo libre son

protectores contra el estrés psicolégico.

Por lo tanto, nos muestra la importancia que tiene la actividad fisica en las personas

para mitigar el estrés que ha sido causado por diferentes factores en la poblacion colombiana.

2. Eduardo Giovanny Trujillo de la Universidad Nacional Abierta y a Distancia

(UNAD) desarrolla en su proyecto los determinantes sociales en la salud el estrés y trabajo en
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el 2019 los aspectos importantes del estrés y el trabajo, dando conceptos desde la salud,

posibles causas, patologias que presenta, tipos de evaluacion y entre otros.

Habla de las condiciones sociales por las que puede pasar el ser humano para llegar a
un estrés negativo, mencionando como importante la situacién socioeconémica, la
inseguridad social, la alimentacion, la exclusién y dandole importancia a la condicion laboral,
al ron dentro de la empresa, su calificacion salarial, la comunicacién con compafieros de

trabajo.

Se refiere también a los tipos de prevencion que puede tener el estrés laboral y como
desde la salud ocupacional o desde la gestion de seguridad y salud en el trabajo se le da
prioridad a los empleadores para poder tener una mejor calidad de vida, previniendo con

programas para la prevencion de enfermedades laborales.

3. Estrés laboral: estudio de revision realizado por Julieth Estefania Osorio y Lucila
Cardenas Nifio de la Universidad de San Buenaventura Medellin, Colombia en el afio 2016.
Para poder llevar a cabo esta investigacion se requirio en primer lugar se plantee una
pregunta problémica que guiara el desarrollo, surgiendo asi ¢cuél es la conceptualizacion del
estrés laboral, sus modelos de explicacion y variables relacionadas? A partir de este
planteamiento fue necesario comenzar un recorrido por distintos textos y articulos que
sirvieran de ayuda, para esto tomé ayuda de diferentes bases de datos como lo son:

Sciencedirect, Ebsco, Scielo, Redalyc, Dialnet, Doaj, Base.

En el que principalmente hicieron una revision especifica del término “estrés” en
aproximadamente 62 articulos que se pudieran relacionar de alguna manera con lo estudiado.

Por lo que les permite afirmar que existen diversas maneras de comprender dicho término,
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pues bien, se puede encontrar una distincién de adaptacion segun disciplinas académicas. Sin
embargo, se decidi6 abordar méas especificamente sobre el estrés laboral, analizando que en la
constitucion politica de Colombia es catalogada como una enfermedad, que esta asociada a
diferentes factores tanto externos como internos de las personas y de los ambientes laborales

gue se presentan.

4. “Estrategias De Afrontamiento De Los Estudiantes De La Universidad Cooperativa
De Colombia Sede Villavicencio” es una investigacion realizada por dos estudiantes de la
Universidad Cooperativa de Colombia, sede Villavicencio del programa de psicologia, con el
fin de determinar las estrategias que usan las personas para afrontar el estrés, entendiendo las
estrategias de afrontamiento como ‘“‘como recursos psicoldgicos que el sujeto pone en marcha
para hacer frente a situaciones estresantes” (pag. 5). Y estas estrategias pueden darse

dependiendo la situacion, sin dejar de lado que las emociones juegan un papel importante.

Por otro lado, se profundiza en acerca de las estrategias de afrontamiento, donde
Lazarus y Folkman establecen dos modos de afrontamiento, uno “dirigido a manipular o
alterar el problema” y el afrontamiento “dirigido a regular la respuesta emocional a la que el
problema da lugar” (pag. 12) y luego se determinaron 8 estrategias principales para el
afrontamiento. “Tres correspondientes al modo centrado en el problema (confrontacion,
busqueda de apoyo social y busqueda de soluciones) y cinco referidas, al modo centrado en la
emocion (autocontrol, distanciamiento, reevaluacion positiva, autoinculpacion y

escape/evitacion)” (pag. 12).
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1.6.3. Internacionales.

1. En el afio 2015 Carmen Padilla Lozano y Danny Arévalo Avecillas en Ecuador,
Santiago de Guayaquil realizaron una investigacion que nombraron como: “Eficacia de
diferentes técnicas para reducir el estrés: estudio en docentes de Guayaquil que cursan un
doctorado”. La cual tiene como objetivo poner en practica 3 técnicas para disminuir el estrés
que manejan docentes adultos de pregrado de la Universidad Cat6lica de Santiago de
Guayaquil y la Escuela Superior Politécnica del Litoral que trabajan y cursan un programa

doctoral.

La metodologia que se llevo a cabo en esta investigacion tiene un enfoque
cuantitativo. Que les permitié adquirir informacion que pudieran tabular y cuantificar los
resultados. En este caso el tipo de estrés que manejan es el laboral, por lo que se les sugirio a
las personas que luego de su jornada laboral realizaran las tres técnicas de reduccion del

estrés presentadas por Charles Hobson y Linda De Lunas en Estados Unidos.

La primera de las técnicas se llama: respiracion profunda, que se entiende como
inhalar y exhalar de forma lenta y consciente. Se puede realizar en cualquier momento ya que
es muy simple y no requiere de tanto tiempo. La segunda se denomina: imagenes. Consiste en
que la persona se transporte proyectandose a lugares o situaciones especificas que le generen
satisfaccion. Esta técnica resulta ser mas dificil de aplicar pues sus resultados son méas
favorables en lugares sin ruido y aislados, siendo esto un inconveniente por la disponibilidad
del tiempo de los trabajadores. La ultima técnica es: la relajacion progresiva se basa en

generar una rutina de relajacion para todos los musculos del cuerpo.
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Al finalizar 6 semanas aplicando estas técnicas, los encuestados presentaron
resultados positivos en el objetivo de reduccion del estrés, sin embargo, se pudo analizar alli
que la eficacia de la técnica de las imagenes es mayor en las mujeres, mientras que en los
hombres fueron mas efectivas las otras dos técnicas. Teniendo como indicador central la
reduccion del pulso cardiaco, pues resaltan que es un sintoma claro en el aumento del estrés.
Ya que cuando logran controlarlo pueden tomar decisiones mas acertadas y en ese sentido

alivianar la carga que tienen.

Es importante para poder tener en cuenta cada una de las técnicas en las cuales se basa
este documento, que aportan a que el sujeto pueda realizar ejercicios de auto control de
situaciones, por ende, para manejar un tema amplio como es el estrés en donde se presenta

por diversas razones se debe conocer técnicas que contribuyan al bienestar.

2. En la Universidad empresarial siglo XXI se realizé un proyecto de aplicacion
profesional dirigido por Pablo Daniel Bartaburu estudiante de la licenciatura en psicologia,
nombrado “La actividad fisica como estrategia preventiva del estrés laboral dentro de las
organizaciones. Una intervencion sobre el individuo” en el que se incluye un programa de

ejercicios fisicos y de relajacion para prevenir el estrés laboral.

Este estudiante hace primero una reflexion en cuanto al término trabajo, pues es alli
donde centra su lugar de intervencion y segun la investigacion que expone, se puede afirmar
que es por la cantidad de cargas laborales que tienen los sujetos por lo que estan
predispuestos a sufrir de varias enfermedades psicoldgicas y entre ellas encuentra el estrés.
Del que posteriormente hace una revision extensa historica sobre el concepto desde diversas

areas con su respectivo analisis.
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Para determinar el grado de estrés presenta una encuesta y muestra un analisis
cuantitativo para luego poder hacerlo cualitativamente. De alli resultaron varios resultados,
como: Organizacién ambiente, cultura organizacional, comunicaciones, conflicto motivacion,
clima laboral, entre otras. Para que asi, teniendo en cuenta estos aspectos lograra realizar un

programa que intervenga en ellos.

El plan de intervencion de este proyecto consistié en implementar en 9 encuentros
actividades fisicas, en lapsos de 20 a 30 minutos durante la jornada laboral de la poblacion
para que de esta manera fuera de manera obligatoria la asistencia. Para llevar esto acabo las
dirigio él desde su fundamento como estudiante de psicologia y ademas solicité apoyo de un

educador fisico por parte de la empresa.

A modo de conclusion resalta la importancia de prestar debida atencion al personal de
la empresa, pues como se sabe son parte fundamental de cualquier entidad y requieren de
atencion en su salud y bienestar. Ayudando a que se contrarreste este problema por medio de

actividades fisicas que logren generar impactos positivos.

3. Enel afio 2016, Carolina Ortiz hace un estudio sobre el estrés en estudiantes
universitarios, el cual se llama “Las actividades deportivas como estrategia de prevencion
para afrontar el estrés en estudiantes del primer afio de la facultad de odontologia”. En este
estudio se plantea que, al ser estudiantes nuevos en la universidad, estan sometidos a
estresores como el no saber bien que carrera escoger, enfrentarse a un nuevo contexto, con

nuevas normas, etc.

El proceso de recoleccion de datos fue de dos encuestas, una de actividades

deportivas, que ayuda a saber con qué frecuencia los estudiantes realizan practicas deportivas
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y la segunda encuesta sobre el estrés. Esta investigacion fue hecha con un disefio descriptivo

correlacional que ayudo a determinar la relacion que hay entre la realizacion de actividades

deportivas y la prevencion del estrés.

Como conclusiones se muestra que la realizacion de practicas deportivas no tiene gran

correlacion con la prevencién del estrés, sin embargo, durante la investigacion en diferentes

documentos citados se ve la importancia de la actividad fisica para la prevencion del estrés.

Tabla 1

Resumen de antecedentes

TITULO

AUTOR

DESCRIPCION/APORTE AL PCP

LOCAL

Expresion corporal como
estrategia para lograr la
integracion y alcanzar el
eustrés

Mary Luz Lopez
Gomez, Fredy
Orlando Montarfia
Mejia, Eduard
Steven Grisales
Murillo

Bogota, 2016

Nos aporta con diferentes conceptos
como los son el distrés, eustrés, estrés, y
por medio de diferentes dindmicas como
poder alivianar las causas de estos,
teniendo en cuenta lo fundamental que es
la expresion corporal para el
reconocimiento del ser y de la
importancia de su papel como sujeto en la
sociedad.

Influencia del deporte y la
actividad fisica en el estado
de salud fisica y mental:
una revision bibliogréfica.

Barbosa Granado
Sergio Humberto y
Urrea Cuellar
Angela Maria.

Bogota, 2018

Nos ayuda a sustentar el porqué de las
practicas corporales para contrarrestar el
estrés, debido a que la actividad fisica es
necesaria para la salud mental y fisica.

“UNO, DOS, TRES, CERO
ESTRES” Propuesta
pedagdgica para el adulto
mayor a partir de la
recreacion

Arenas Ospina
Ronald Fernando.

Bogota, 2013

Permite establecer como el estrés afecta
de manera fisica, psicolégica y emocional
a las personas. Y como actividades que se
salgan de la monotonia ayudan al manejo
y reduccion del estrés.

NACIONAL

Asociacion entre actividad
fisica y estrés psicologico

Paula Camila
Ramirez Mufioz,

Bucaramanga-
Colombia, 2015

Soporta las diferentes variables que se
asocian con el estrés como: sexo,
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percibido en adultos de
Bucaramanga

Laura Isabel
Valencia Angel,
Myriam Ordstegui
Arenas.

ocupacion, ingresos econémicos entre
otros y establece que la actividad fisica
puede ayudar a reducir los niveles de
estrés independientemente de su causa.

Determinantes sociales en
salud, el estrés-el trabajo

Eduardo Giovanny
Trujillo

Universidad
Nacional Abierta
y a Distancia,
Colombia, 2019

Da a mostrar las diferentes causas por las
cuales puede pasar el ser humano para
llegar a un estrés negativo en el trabajo,
hablando de patologias, causas, la
importancia de la sociedad y nos ayuda a
la hora de plantear nuestro proyecto hacia
el estrés de poder identificar los diferentes
medios por los cuales se puede llegar a el
estres.

Estrés laboral: estudio de
revision.

Julieth Estefania
Osorio y Lucila
Cardenas Nifio

Medellin-
Colombia, 2016.

Es un estudio sobre los términos de estrés
y estrés laboral, analizado desde diversos
articulos. lo cual aporta a la presente
investigacion orientaciones respecto a la
forma en a que se emplean los términos
ya dichos.

Estrategias de
afrontamiento de los
estudiantes de la
Universidad Cooperativa de
Colombia, sede
Villavicencio.

Geraldin Valeria
Lopez Pefa y
Julian Camilo
Vélez Barragan

Villavicencio-
Colombia, 2018

Es una investigacion que nos sirve para
determinar formas en que las personas
pueden disminuir el distrés.

INTERNACIONAL

Eficacia de diferentes
técnicas para reducir el
estrés: estudio en docentes

Carmen Padilla
Lozano
Danny Arévalo

Ecuador -
Santiago de
Guayaquil, 2015

Esta investigacion aporta en la
implementacion de tres técnicas que esta
comprobado que ayudan a disminuir el

de Guayaquil que cursan un | Avecillas estrés, asi como también algunos
doctorado. indicadores para lograr el objetivo.

La actividad fisica como Pablo Daniel Argentina, 2010 | Este proyecto refleja la importancia de la
estrategia preventiva del Bartaburu relacion del aspecto emocional con el

estrés laboral dentro de las
organizaciones. Una
intervencion sobre el
individuo

fisico. Logra poner en evidencia la
necesidad de tratar el problema del estrés
y la manera en la que se puede dar
solucion mediante la actividad fisica.

Las actividades deportivas
como estrategia de

Ortiz Rodriguez
Carolina

Lima-Perud, 2016

Este documento da muestra de la
importancia que se le da a la préactica de
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prevencion para afrontar el
estrés en estudiantes de
odontologia.

actividades deportivas y la forma en la
que pueden ser usadas para lograr
contrarrestarlo.

Fuente: elaboracion propia

1.7. Marco Legal.

El marco legal es un aspecto importante en la realizacion de este proyecto en cuanto
sustenta y le da una fundamentacion legal y politica al proceso que se quiere llevar a cabo, es
necesario para el desarrollo de este proyecto ya que proporciona una serie de limites en la
implementacion, que dan orientaciones acerca de la poblacion, de lo que se puede realizar y

coémo hacerlo debido a la importancia y veracidad de ellas.

Siendo asi un conjunto de leyes, normas y legislaciones que se categorizaron en
locales, nacionales e internacionales, para poder hacer un ejercicio de lo micro a lo macro,
que servird en primera instancia para hacer un acercamiento mas acertado desde lo que mas
se tiene cercano Y asi igualmente poder comprender lo que sucede y rige externamente, sin

desconocer que ello también afecta el proyecto presente.

De esta manera, se presentan algunas de las normas que resultan importantes, a
continuacion, seran enunciadas mostrando a que se refieren y evidenciando porque tienen el

espacio para mencionarlas en este trabajo, en cuanto a su relacién con el tema a tratar.

1.7.1. Local.

1. Normatividad UPN, reglamento Higiene y seguridad industrial: Donde la
Universidad Pedagdgica Nacional en el punto 3 del reglamento se compromete a destinar los

recursos necesarios conformes al Sistema General de Seguridad y Salud en el Trabajo
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compuesto por la institucién, con los planes de prevencion y capacitacion para posibles
enfermedades o accidentes laborales comprendiendo factores compuestos por el Decreto 614
de 1984,Decreto 1072 de 2015: Medicina preventiva y del trabajo para promover el bienestar

fisico, mental y social de todos los trabajadores de la Universidad Pedagdgica Nacional.

Menciona en el punto 4 del reglamento los factores de riesgo existentes dentro de la

institucién y estan divididos teniendo en cuenta la exposicién de los riesgos por:

- Riesgos Fisicos: iluminacion, vibracion, ruido, altas o bajas temperaturas

- Riesgos Quimicos

- Riesgos Biologicos: virus, hongos, bacterias

- Riesgos Psicosociales: Gestion organizacional (forma de mando, pago,
contratacion, etc.) Condiciones de la tarea (carga mental, contenido en las tareas, entre otras)

- Riesgos Ergondmicos o Biomecanicos: posturas, movimientos repetitivos

- Condiciones de seguridad: mecanico, eléctrico, locativo

- Fendmenos naturales

Lo cual da a entender que la universidad pedagogica no esta alejada de los riesgos
laborales por ende es importante prevenirlos y combatirlos de acuerdo con el plan de

seguridad y salud que se maneja por la institucion.

1.7.2. Nacional.

1. Ley 115 de febrero 8 de 1994:

El ARTICULO 50 habla de los fines de la educacién donde se consolida con el
articulo 67 de la constitucion politica colombiana, teniendo esto en cuenta se ven de

importancia los siguientes fines para la implementacion de esta propuesta:



52

- La formacion en la practica del trabajo, mediante los conocimientos técnicos y
habilidades, asi como en la valoracion de este como fundamento del desarrollo individual y
social.

- La formacion para la promocion y preservacion de la salud y la higiene, la
prevencion integral de problemas socialmente relevantes, la educacion fisica, la recreacion, el

deporte y la utilizacion adecuada del tiempo libre

A partir de los articulos que la ley general de educacion presentd, hace mencion a que
la educacion al ser un derecho fundamental para las personas, se debe dar por toda su vida,
por esto presenta la educacion desde diferentes modalidades, la educacion formal, la
educacion no formal, la educacion informal y la modalidad de atencion educativa a

poblaciones.

Para este proyecto se tiene en cuenta la modalidad no formal que en la ley 115
ARTICULO 36 habla de una educacion que se ofrece con el objetivo de complementar,
actualizar o suplir conocimientos y formar en aspectos academicos o laborales sin sujecion a

los sistemas de niveles o grados establecidos en el articulo 11 de esta ley

La educacion es un aspecto que no solo se brinda en espacios educativos y la
constitucion colombiana brinda a la poblacion de acuerdo con la ley 115, espacios para el
esparcimiento, para la educacion, para la prevencion y demas, que se pueden dar fuera de la
escuela como una institucion formal es por esta la importancia que brinda la educacion no

formal a las personas y a la educacion en general.

2. El Trabajo (SG-SST). El Sistema de Gestion de la Seguridad y Salud en el
Trabajo (SG-SST) consiste en el desarrollo de un proceso l6gico y por etapas, basado en la

mejora continua y que incluye la politica, la organizacion, la planificacién, la aplicacion, la
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evaluacion, la auditoria y las acciones de mejora con el objetivo de anticipar, reconocer,

evaluar y controlar los riesgos que puedan afectar la seguridad y la salud en el trabajo.

Una serie de requisitos los cuales cada empresa debe cumplir para que la salud y la
seguridad de sus empleados sean cada vez mayores garantizando asi una buena comunidad y
convivencia en los ambientes laborales, por esto el empleador o contratista debe abordar la
prevencion de los accidentes y de las enfermedades que pueden afectar a sus empleados a

través de implementacion, mantenimiento y mejora continua del sistema de gestion.

3. Ley 181 del 18 de enero de 1995:

Articulo 1o. “Los objetivos generales de la presente Ley son el patrocinio, el fomento,
la masificacion, la divulgacion, la planificacion, la coordinacion, la ejecucion y el
asesoramiento de la practica del deporte, la recreacion y el aprovechamiento del tiempo libre
y la promocion de la educacion extraescolar de la nifiez y la juventud en todos los niveles y
estamentos sociales del pais, en desarrollo del derecho de todas personas a ejercitar el libre
acceso a una formacion fisica y espiritual adecuadas. Asi mismo, la implantacién y fomento
de la educacion fisica para contribuir a la formacion integral de la persona en todas sus
edades y facilitarle el cumplimiento eficaz de sus obligaciones como miembro de la

sociedad”

En esta ley vemos que la practica del deporte, de la recreacion, del aprovechamiento
del tiempo libre debe ser llevada a la vida de las personas de cualquier edad, para que estas

lleven una mejor calidad de vida y haya un ser integro para la sociedad.
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1.7.3. Internacional

1. Norma Oficial Mexicana 035-STPS-2018: Esta norma entré en vigor el afio 2019,
la cual obliga a cualquier empresa a prevenir, identificar y analizar riesgos psicosociales que
tengan los empleados debido al trabajo que desempefian. Las empresas deben proporcionar
informacion acerca de: “a) La politica de prevencion de riesgos psicosociales. b) Las medidas
adoptadas para combatir las practicas opuestas al entorno organizacional favorable y los actos
de violencia laboral. ¢) Las medidas y acciones de prevencion y, en su caso, las acciones de
control de los factores de riesgo psicosocial”, entre otras. También brindarle ayuda médica y
evaluaciones psicologicas a personas que presenten “acontecimientos traumaticos severos
durante o con motivo del trabajo”. Esta ley permite tener una mayor atencion en los

trabajadores y que tengan a la vez un mayor desarrollo de sus actividades.

Es necesario mencionar esta ley por el alto nivel de importancia que se le da a la salud
mental de los trabajadores, pues, en muchas ocasiones en el sector laboral se ha visto
vulnerada esta dimension del ser humano. Por ende, se ha tomado la decision de revisar y
buscar actuar en concordancia con lo que se orienta en esta Norma, para que asi se pueda

reforzar el bienestar psicologico de los participantes de este proyecto.

2. Derechos Humanos: La proclamacion de los derechos humanos ha sido una
manifestacidn de los derechos que todos los seres humanos deben tener, sin importar raza o
distincion alguna en condiciones de igualdad. Son los fundamentos para asegurar un futuro
con los mismos derechos y bienestares para todos, en busca de una liberacion en contra de la

opresion y la desigualdad.
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En el articulo 23 se proclama el derecho a la libre escogencia del trabajo en el que se
incluye el derecho a un salario digno y libre de desigualdades, asi como también se posibilita
el bienestar dentro de la organizacion. siendo asi tema de importancia dentro del presente
trabajo debido a su relacion con el sujeto al que se esté interviniendo. esta poblacion ha

accedido a su derecho por el trabajo y que alli pueda tener una satisfaccion laboral.

Por otro lado, en el articulo 27 se menciona la libertad que tiene cada ser humano de
poder gozar de todo aquello que esté en relacion con la vida cultural, bien sea el arte o la
literatura, siendo asi pertinente por la relacion que se presenta en la interaccion que tiene que
hacer el individuo al querer adquirir estos bienes culturales que sin duda no lo podra hacer sin

tener previamente una relacion con su entorno.

3. Carta Internacional De la Educacion Fisica y el Deporte, UNESCO - 21 de
noviembre de 1978: Esta carta es realizada por la Organizacion de las Naciones Unidas para
la educacion, la ciencia y la cultura. Con el propdsito de instalar a la educacion fisica y al
deporte en pro del desarrollo humano, resaltando a estos dos elementos como un derecho al
que todas las personas deben tener la posibilidad de acceder. También, para pedir a las
entidades nacionales y a la poblacidn, el progreso e inspiracion de ella para generar una

aplicacion que desarrolle de manera completa y armoniosa al ser humano.

Articulo 2. La educacion fisica y el deporte constituyen un elemento esencial de la
educacion permanente dentro del sistema global de educacion: reconoce a la educacion fisica
como un elemento fundamental de la educacién, que desarrolla diferentes habilidades
necesarias en la vida de los individuos, a tener una buena utilizacion del tiempo libre y a
obtener diferentes actitudes favoreciendo las relaciones sociales. Enfatiza en que se debe

garantizar una educacion fisica para toda la vida ya que ayuda en la conservacién de la salud
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y que es indispensable para una vida moderna y en sociedad, pues esta garantia debe ser

brindada por una educacion integral y permanente.

Articulo 3. Los programas de educacion fisica y deporte deben responder a las

necesidades individuales y sociales: los programas deben estar destinados a satisfacer las

carencias de una poblacion en general segun las caracteristicas culturales y socioeconémicas,

que aporten a la construccion tanto personal como social, creando comportamientos para la

plena relacion entre las personas y el contexto en que se desenvuelven a diario.

Tabla 2

Resumen del marco legal

TITULO AUTOR PAIS-ANO | DESCRIPCION/APORTE AL PCP
LOCAL
Normatividad UPN, Subdireccion de | Bogota, Al ser la normativa que se maneja
reglamento Higiene y Personal — Colombia - dentro de la institucion a realizar el
seguridad industrial. Seguridad y 2019 proyecto es importante tener en cuenta
Salud en el su compromiso con los trabajadores de
Trabajo (UPN) la universidad y asi poder tener la
posibilidad de aportar con el proyecto
NACIONAL
Ley 115 de febrero 8 de Ministerio de Colombia,1994 | Nos brinda la herramienta que certifica
1994 educacion y le da importancia a la educacion en
la poblacién colombiana en todas las
edades, etnias, generos, culturas y a
identificar en la modalidad en la cual
trabajaremos en este proyecto.
El Trabajo (SG-SST) El Ministerio de Colombia, Nos muestra desde el orden nacional la

sistema de Gestion de la

importancia que se le da a los
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seguridad y salud en el trabajo 2014 trabajadores y la debida prevencion

trabajo que deben tener para posibles
enfermedades, en este caso la
enfermedad laboral del estrés.

Ley 181 del 18 de enero de | Congreso de Colombia, De suma importancia ya que muestra

1995 Colombia. 1995 el derecho que tienen los colombianos

para el aprovechamiento del tiempo
libre fomentando asi las practicas de la
educacion fisica sin importar la edad,
teniendo en cuenta nuestra poblacion
sera adulta-

INTERNACIONAL

Norma Oficial Mexicana Secretaria del México, 2018 | Esta norma es importante porque nos

035-stps-2018. Factores De | trabajo y ayuda a ver como la salud de los

Riesgo Psicosocial En El prevision social trabajadores es primordial y como

Trabajo-identificacion, otros paises estan al tanto del problema

Analisis Y Prevencion del estrés laboral y buscan la manera
de disminuirlo.

Declaracion universal de los | Naciones Unidas | 2015 Es importante mencionar algunos de

Derechos Humanos

los derechos humanos ya que estos
principalmente hacen parte de nuestro
deber como educadores y que
radicalmente se tiene que ver inmersos
en el presente trabajo, procurando y
velando por que se cumplan
principalmente los derechos
mencionados sin importar raza o
distincién alguna, defendiendo asi la
igualdad.
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Carta internacional de la
Educacion Fisica y el
deporte.

UNESCO

Francia. 1978

En esta carta podemos encontrar como
la educacion fisica puede incidir en
problemas de poblaciones en comun,
gracias a su capacidad de potenciar a
las personas a su humanizacién con el
contexto, consigo mismos y con las
demas personas. También especifica la
importancia de que esta sea una
educacion para toda la vida, ya que
eleva su calidad y es un derecho
fundamental de todo individuo.

Fuente: elaboracion propia

2. Perspectiva Educativa

En el presente capitulo se pondra en evidencia elementos que sustentan el PCP. Por

un lado, el componente humanistico sera el que de paso para saber cual es ese ideal de

hombre que se desea formar y su incidencia dentro de la sociedad lo que permite consolidar

nociones sobre cultura, ser humano y sociedad, sustentado desde la Teoria de desarrollo de

Urie Bronfenbrenner que a continuacion se expondra de una manera amplia su pensamiento y

la forma en la que ésta es pertinente en el proyecto. Ademas de esto, es necesario contar con

unas bases pedagdgicas de las que tomaremos en cuenta la Teoria de la Modificabilidad

Estructural Cognitiva, desarrollada por Reuven Feuerstein, desde la misma perspectiva se

desarrolla el concepto de curriculo y el estilo de ensefianza que se plantea desde este PCP y

por Gltimo y no menos importante el componente Disciplinar tendra lugar desde la tendencia

de la educacion fisica de la Experiencia Corporal.
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2.1. Componente humanistico: El sujeto, la cultura y la sociedad.

Han sido muchas las formas en las que el hombre ha intentado ver como se desarrolla
el humano desde diferentes areas. Entendiendo que el ser humano siempre se ha visto
afectado por diferentes cambios sociales, bioldgicos y culturales, lo que ha permitido que a
partir del tiempo haya cambiado su manera de ver el mundo, de comportarse y la manera en

que se ve a si mismo y a los otros.

Es importante en este momento resaltar que el sujeto al que se le apunta es un hombre
capaz de afrontar las situaciones estresantes que surgen en la vida cotidiana, viendo a la
Educacion fisica como mediadora para poder desarrollar una persona capaz de afrontar y
reconocer la forma en que pueden responder a diversas demandas del entorno en el cual se

relaciona y desarrolla.

Para lograr lo planteado se abordan una serie de caracteristicas que son fundamentales
a la hora de hablar de ese afrontamiento. Estas caracteristicas se brindan para poder
diferenciar y valorar esa persona a la cual se quiere llegar y que se den de manera clara y
concisa, para ello se tiene en cuenta; el sujeto es capaz de aceptar la realidad de la situacion e
identifica si tiene los recursos idoneos para hacerle frente y salir adelante. (Maria Pérez y

Nazareth Rodriguez. pag.18)

Dentro de la educacion fisica a lo largo de su historia se ha visto de forma
fundamental el desarrollo motor de la persona, desde las primeras etapas de desarrollo como
en sus etapas ya adultas, también se han desarrollado diferentes tendencias hacia la actividad
fisica, el deporte, potencializar los valores, entre otras. Todo este progreso e inclinaciones

acuden no solamente a un desarrollo desde lo individual sino también desde componentes que
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generen un bienestar general a la sociedad y desde su campo pedagogico, dar relevancia al
desarrollo humano para generar una humanidad que pueda convivir de la mejor manera 'y
empaéticamente fortaleciendo las relaciones sociales y la interaccion en los diferentes
contextos, pues seré esto una parte importante que le ayude al individuo a disminuir su estreés.
Por tal motivo es importante tener en cuenta la incidencia y la importancia que tiene el
afrontamiento del estrés en el individuo, para que esto se vea reflejado en los cambios
sociales. Entendiendo asi y desde el planteamiento del profesor Vélez, citado por Luz Palacio
e Isabel Vasquez (2003), que el ser humano se vera desde el yo, el otro y el universo.
Comprendiendo el yo como esa percepcion profunda y existencial, el otro como la relacion
que se da con otras personas de la sociedad y que tenga la debida importancia como ser
humano y por ultimo el universo entendido como la relacion arménica que se da con todo lo
que les rodea, lo material y lo cultural. Lo que nos sefiala que el ser humano no puede verse

desde un solo individuo, sino que este necesita de toda una red de relaciones sociales.

Desde esta perspectiva, el desarrollo humano segin Bronfenbrenner (1987) es visto
como “un cambio duradero en la forma en que una persona percibe y trata con su entorno.”
(pag,22) en este sentido vemos como las personas llegan a su maximo desarrollo cuando hay una
interaccion adecuada con el medio que los rodea, por ende, es importante entender que este
ambiente se determina por diferentes relaciones tanto con el entorno, como propias, por lo cual se

potencializa el desarrollo del individuo.

De esta manera, se reconoce al individuo como un ser que se potencializa a través de
diferentes dimensiones, las cuales son entendidas por la Real Academia de la Lengua
Espafiola como “aspecto 0 faceta de algo” lo que permite entender que es una parte que

compone al ser humano, y en las cuales se basara en la potencializacion de las caracteristicas
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expuestas en cada dimensidn para conseguir un desarrollo humano integral, es decir, donde se
aborden todas las dimensiones del ser. Las dimensiones son expuestas por diferentes autores
donde sefialan que el ser humano tiene 8 dimensiones, otros sefialan que son cuatro, hay gran
variedad de acercamientos de las dimensiones por parte de los autores. Si nos centramos en
Colombia, el ministerio de educacion nacional plantea seis dimensiones del ser humano, las
cuales son: la corporal, cognitiva, comunicativa, ética, espiritual y estética. Lo que lleva a la
comprension que, aunque cada autor plantee una categorizacion diferente, siempre se
persigue el fin de la integralidad, es por esto por lo que no se podra hablar de una dimensién
sin que se haga referencia a las demas. Estos aspectos constituyen la esencia de ser y estar en
el mundo, determinando nuestras sensaciones en cuanto a vivencias generales y particulares
de nuestra vida. A continuacion, se plantean tres dimensiones a las que se les prestara
atencion en el proyecto. Se hace necesario exponerlas debido a la relevancia que estas tienen
a la hora de entender el desarrollo humano, si bien el profesor Urie no las aborda de manera
especifica, estas se desarrollan de manera integral dentro de los sistemas de su teoria. Dichos

sistemas de igual manera ayudan a su potencialidad.

De acuerdo con el MEN la dimensidn corporal “se desarrolla segtn la cultura y la
sociedad en que se vive. Se desarrolla y se expresa mediante relaciones y acciones que se
influyen mutuamente” (pag., 24). Por ende, la concepcion de cuerpo es importante debido a
que lo tomamos como una parte fundamental al tener relacion con la sociedad y la cultura,
aquel que por medio de las experiencias posibilita establecer una relacion directa con el
entorno a través de su corporeidad y el buen desarrollo de esta permite un sujeto menos
estresado con mejor respuesta a los estimulos externos, teniendo en cuenta la interrelacion
entre las otras dimensiones que propenden al desarrollo integral de la persona. Un aspecto

ademas importante y que cabe resaltar es la relacion desde el area de la educacion fisica pues
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bien es el propio cuerpo el que ha permitido establecer todas estas relaciones con el entorno y
con las personas con las que se convive, es el que permite una expresion de lo que se esta
sintiendo y para poder llegar a afrontar las situaciones, la propuesta es precisamente usarlo

como mediador para llegar al fin.

En cuanto a lo cognitivo, desde el MEN se entiende como todos los procesos que le
permiten a la persona conocer el entorno en el que se encuentra 'y como interactuar con €l
para transformarlo. Importantes desde el origen, la formacion y la constitucion de la persona.
Asi comprendemos que esta dimension es fundamental en nuestro proyecto debido a la
relacion con el entorno que se presenta, pues no solamente se comprende alli lo que la
persona aprenda, al contrario, hace relevancia a la forma en la que el sujeto usa esos
aprendizajes para la interaccion con el mundo. Ahora bien, esa ultima afirmacion es lo que
motiva a destacar esta dimension; desde nuestro proyecto se comprende que existe un
afrontamiento y se relaciona mucho con el aspecto cognitivo, la persona acude para poder
hacerle frente a los factores causantes de estrés en la cotidianidad realizando una reflexion al

instante de la situacion e identificando el factor estresante.

En la dimension social, Sergio Tobdn explica el concepto de socio formacion en el
que hace referencia a la forma en la que el individuo esta inmerso dentro de una sociedad y
esta misma lo ha constituido ya que le ha posibilitado una serie de estrategias, apoyos,
finalidades ademas de evidenciar como sin un sujeto pensante y racional no habria tampoco
una cultura, lo que representa que tanto el individuo necesita de una sociedad para su

formacidn asi mismo la sociedad ha sido creada por individuos.

Comprendiendo la relacion que aqui surge sobre la manera particular que la sociedad

influye sobre el sujeto, se plantea que en el momento en el que las personas sufren de estrés
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se ve afectado el individuo por esas influencias y estimulos que vienen desde el entorno y
desde la sociedad. También la sociedad se ve afectada por las reacciones y comportamientos
que surgen de una persona con estrés, pues como se sabe al presentar estrés negativo
comienzan a darse reacciones que no favorecen la relacion con los demas ni consigo mismo,
esto dado también por las caracteristicas diferenciales de cada contexto y la incapacidad de
adaptarse a ellas que se han generado diversos grados de estrés en los individuos que la

conforman.

A partir de este acercamiento a las dimensiones, la relacion que tiene el hombre con el
entorno y con las personas que conforman la sociedad y la cultura es imprescindible en este
desarrollo que cada uno tiene. Donde vemos como los otros también intervienen en todos los
aspectos de las personas que se esta desarrollando. Para entender esto se tiene en cuenta el

modelo ecologico de Urie Bronfenbrenner.

El modelo ecoldgico de Bronfenbrenner (psicologo ruso) es entendido como la
ecologia del mundo social. Habla de las diferentes formas que existen para relacionarse y que
el medio social es una relacidn entre ambientes que son independientes que operan de una

forma similar a otros que sus relaciones son de alguna forma mas complejas.

Hay dos formas que le dan un sentido importante a la teoria que se plantea y es el
contenido, donde es la vertiente tedrica lo que importa para la conducta es la realidad
objetiva, que es el ambiente de la misma forma como se percibe, y se entiende que la
conducta tanto de nifios como de jovenes o adultos es diferente, la otra caracteristica
fundamental es la estructura la cual estd compuesta desde los sistemas y cOmo estos sistemas

funcionan en torno a las interconexiones sociales que hay entre los diferentes entornos.
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Lo anteriormente planteado el autor lo resume en los siguientes conceptos:

Microsistema: Este sistema esta constituido por los grupos mas cercanos al sujeto,
como la familia, el colegio, etc. Las relaciones que se dan en este sistema son
solamente entre personas del mismo entorno. Para Urie Bronfenbrenner (1987) “el
microsistema hace referencia a un patrén de actividades, roles y relaciones
interpersonales que la persona en desarrollo experimenta en un entorno determinado,
con caracteristicas fisicas y materiales particulares” (p.41). Por ejemplo; las primeras
personas con las que el ser humano tiene contacto son los integrantes de la familia ya
que es alli donde crece y comienza su vida social. Desde esta perspectiva, el estrés
influye principalmente en este sistema, la reaccion y comportamiento de las personas
afecta directamente a su nucleo. Y es desde este sistema donde se puede empezar a
generar ese afrontamiento, y que se refleje principalmente en las conductas y

relaciones que se dan aqui, para que se traslade a los otros sistemas.

Mesosistema: Se presenta una interrelacion entre diferentes entornos en los cuales la
persona participa de forma directa en lo que se realiza, se presenta cuando las
personas realizan una vinculacién de dos 0 mas microsistemas, interactuando
activamente. Por lo tanto, si estan existiendo rupturas en el microsistema causados
por el estrés consecuentemente se vera afectado el mesosistema, pues la relacion de
varios nlcleos cercanos tampoco se dara en las mejores condiciones. En este sistema
es importante resaltar que para afrontar el estrés son necesarias unas correctas

relaciones entre los microsistemas.

Exosistema: Siendo este la extension del mesosistema, aqui se dan ambientes en los

cuales una persona no esta presente ni esta inmerso es decir que no participa
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directamente, pero toda accion que se ejecute dentro de ese sistema tiene
repercusiones directas o indirectas en la vida de la persona. Podemos dar diferentes
ejemplos, como la toma de decisiones en un congreso donde lo que se decide toma
importancia asi no esté presente en ese entorno o el despido del empleo de un

familiar.

Como bien se ha expuesto en la caracterizacion del estrés, este es causado por
una serie de sucesos que alteran el bienestar de la persona. En este sentido, se puede
ejemplificar con la pandemia que surgio. Las medidas que tomé el gobierno al
declarar cuarentena, fue totalmente extrinseco a las personas, y al ir cada vez
ampliando el tiempo de “encierro” generéo multiples dudas y por lo tanto, el estrés se
incremento, como se menciono en el capitulo anterior, al no saber qué va a pasar, al

empezar a tener inconvenientes economicos, y aun el temor a contraer el virus.

Macrosistema: Este esta formado por los sistemas que hacen parte de una cultura, es
decir donde hay una interconexion entre los sistemas de menor orden; los anteriores
que se nombraron. Alli mismo hacen parte las macro organizaciones que llegan a
afectar las culturas; por ejemplo, los gobiernos o los movimientos sociales que

participan en la consolidacidn de otros sistemas dentro de estos grupos sociales.

Es aqui mismo donde se vera la influencia del Covid-19 pues no solamente se puede
establecer que ha afectado los nicleos méas cercanos a la persona, sino que esta
situacion implica cambios sociales bastantes drasticos, entre ellos y por poner un
ejemplo, aparece la subida del délar que representara cambios en la economia a nivel

mundial y que por lo tanto implica una afectacion al bienestar de cada individuo.
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Bronfenbrenner plantea que la relacion entre los sistemas es lo que permite el
desarrollo del ser humano, es decir, que no se puede hablar de un sistema sin tener en cuenta
los demas, asi desde esta perspectiva se esta en la necesidad de tener siempre la vision de los
otros sistemas y no solo enfocarse en uno. Esto representa que el individuo debe actuar
pensando en pro de los demas, cuando suceden situaciones de estrés negativo suele

representar un déficit en las relaciones sociales afectando asi la estructura de mas sistemas.

Figura 2

Magrosistema
Exosistema

Mesosistema

Microsistema

Fuente: Teoria ecoldgica de Urie Bronfenbrenner

En esta teoria, se establece una relacion del ser humano con el entorno, donde esta
relacion trae consigo una serie de comportamientos; algunos de ellos son tan insignificantes
gue no presentan ninguna alteracion en el funcionamiento del sistema, los que son conocidos
como actos moleculares, por ejemplo, un saludo o una sonrisa. Sin embargo, existen otros
comportamientos que Urie (1987) denomina comportamientos molares; concebidos como
aquellos que presentan una significacion importante tanto en el tiempo como en la influencia
sobre los sistemas tales como leer un libro o cavar un pozo. En este caso, se abordara
principalmente el comportamiento molar, en este comportamiento puede haber una intencién
consciente e inconsciente. En el caso de la inconsciente, esa lectura que se hace del libro, por

ejemplo, puede servirle a la persona a futuro, pero ella no lo ha planeado. En cuanto a lo
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consciente la persona ya tiene estructurada una meta y un fin. EI PCP apunta a que estos
comportamientos molares siempre estan intencionados, es decir, que cada actividad que haga
el funcionario, en este caso, ayude a que el afrontamiento que la persona haga del estrés lo
lleven a disminuirlo, generando cambios en su vida y posiblemente en los sistemas en los que

se encuentra inmerso

Bronfenbrenner plantea que el desarrollo humano no sucede de manera inmediata
cuando se da la primera relacion en el microsistema, lo que representa que momentaneamente
no se vean alteraciones en el ambiente. Al contrario, se dira que son el conjunto de muchas
situaciones y un trayecto por todos los sistemas, seran lo que posibiliten que exista una
validez del desarrollo. Més explicitamente dicho por Urie “para demostrar que ha habido
desarrollo humano es necesario establecer que un cambio producido en las concepciones y/o
actividades de la persona se trasladen a otros entornos y otros momentos” (Bronfenbrenner,

1987, pag. 54)

Cuando el profesor Bronfenbrenner establece que dentro de cada sistema igualmente
existen diferentes relaciones internas, especifica las diadas que se entienden como la
interaccidn entre dos personas, cuando se logra hacer vinculo con mas sistemas las diadas
pasan a ser triadas y asi sucesivamente cada vez que amplia su cercania con otros sistemas,
de esta manera enfatiza que el primer paso de esta interaccion es la diada observativa, donde
una persona observa que esta haciendo algo mientras que la otra persona esta en disposicién
de mostrar lo que esta realizando. Para hacer transicion a una diada activa conjunta se
establece que las dos personas deben hacer una actividad que los involucre a los dos, no
necesariamente se refiere a una misma actividad, mas bien, al hecho de que estas actividades

presentan una interaccidn mutua, apareciendo caracteristicas como la reciprocidad, balances



68

de poder y una relacion afectiva. Como Ultima progresion se establece la diada primaria
concebida como aquella interaccién donde no es necesario estar las dos personas presentes, se
propone cuando una persona estd pensando en la otra'y en lo que esté realizando en dicho
momento. Desde el desarrollo de las practicas corporales se pretende que estas relaciones de
diadas y triadas se den gracias a los encuentros que se plantean con anticipacion, esto con el
fin de que la capacidad de afrontamiento se pueda construir en comunidad ya que no se puede
comprender a un ser que se forma a si mismo de manera aislada, el ser humano es un ser
meramente social lo que indica que su crecimiento se apoya en la sociedad. Por lo tanto, que
esa capacidad se pueda desarrollar en forma grupal puede que llegue a dar como resultado

que varios adquieran y la desarrollen y no sea solo un individuo.

La sociedad en esta teoria es entendida como esas relaciones que se dan entre los
diversos sistemas. Aqui, en esta sociedad, todos los cambios que se den tanto dentro de los
sistemas como entre los mismos afectan y son significativos frente al desarrollo humano.
Rodolfo Cerdas, profesor en ciencias politicas, se refiere a la globalizacion como “el
acelerado proceso de cambio que, a nivel mundial, se ha venido desarrollando en todos los
ambitos del quehacer humano, pero muy particularmente en lo referente a lo militar, lo
econdmico, el comercio, las finanzas, la informacion, la ciencia, la tecnologia, el arte y la
cultura”. (1997. pag,27). Estos cambios que van rigiendo el orden mundial mantiene en una
permanente conexion entre paises teniendo en cuenta los intereses particulares que tiene cada
uno de estos, ya que el desarrollo global que va obteniendo un pais puede ser incluso tan
beneficioso para otro, o por qué no, perjudicante, dando como ejemplo a un pais que dependa
econdmicamente al verse beneficiado por la globalizacion genera un grado de independencia
sobre si mismo mientras que aquellos que generan un retraso en esta misma crean lazos de

dependencia.
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La globalizacion al ser un factor que cambia de forma répida, tiende a causar ciertas
desestabilizaciones en los diferentes sistemas teniendo en cuenta los cambios que esto puede
llevar a una cultura y por ende a una sociedad, que al verse alterada se ve con la necesidad de
afrontar las diferentes situaciones a las cuales se ve atravesado y pueden ser diversas y estas
son incluso pensadas desde lo econémico y desde esa necesidad de consumismo entendido
como “un proceso en el que los deseos se convierten en demandas y en actos socialmente
regulados” (consumidores y ciudadanos. p.48) que la misma globalizacién impone al
reinventarse o al progresar de forma tan rapida, la tecnologia, la ciencia, la moda, tiende a
cambios circunstanciales y la necesidad de obtener genera al ser un estrés por no alcanzar de
forma rapida lo que desea y son consecuencias grandes que puede dejar esa rapidez en la
globalizacion. Siendo caracteristico el golpe que la pandemia del COVID-19 le ha dado a la
globalizacion, golpe a sus sistemas productores, a sus capitales, a su afan por obtener y
obtener productos que se van actualizando de forma inimaginable. Lo que ha afectado a la
poblacion, debido que al detener la produccion de muchos de los productos de consumo sean
necesarios o innecesarios, ha llevado a una imposibilidad para acceder a ellos, dejando por
consecuencia la realidad de muchas situaciones sociales, viendo como el hombre es capaz y
solo necesita vivir con lo necesario y que la pandemia muestra una cara de necesidad absurda,
de necesidad innecesaria y es esa de comprar todo lo que las industrias quieren ofrecer, pero
al crecer cada vez mas la globalizacion en el mundo el sujeto se acostumbré a que vivir bien
es vivir con lo altimo que sali6 en el mercado y al no poder alcanzar eso debido a que la
economia ha estado cayendo por un abismo, se genera estrés viéndose lastimado, incapaz y

débil ante las circunstancias.

La globalizacién y los diferentes modos de produccién, como en este caso el

capitalismo, nos muestran un mundo lleno de desigualdades, un mundo en donde se pone por
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encima la economia y los bienes materiales a lo humano, donde la educacion se ve como un

negocio, esto obligando a las personas a hacer esfuerzos inimaginables para poder satisfacer
sus necesidades y haciéndolas sentir en una carrera que nunca podran ganar, enfrentandose a
retos que los llevaran por encima de su capacidad generando inconformidad, amenaza,

disgusto, en pocas palabras distrés.

Pero no todo es negativo a la hora de hablar de la globalizacion, ya que esta también
ha permitido con el tiempo crear nuevas herramientas que logran un mayor desenvolvimiento
de las personas dentro de la sociedad, herramientas como: actualizacion en tecnologia, carros
y motos con sistemas nuevos de combustible e incluso en la ciencia con avances y nuevas

investigaciones.

Al hablar de sociedad y lo que influye en la misma, no se puede dejar de lado el
COVID-19, que fue algo repentino dandose a nivel mundial afectando a cada una de los
entornos en los que las personas se movian. Esta pandemia trajo nuevas preocupaciones,
nuevas formas de relaciones, cambios econdmicos y muchas otras cosas que afectan a las

personas.

Este virus afecta de manera importante a los sistemas, pues representa una
modificacion estructural inmensa debido a la afectacion de todos los sectores sociales. Esta
problematica definird un antes y un después en la historia del desarrollo humano. Las
relaciones sociales han cambiado fuertemente y serd muy dificil o quizas imposible volver a

retomar las caracteristicas culturales que ya venian establecidas.

Con las medidas que se han tomado a nivel mundial se han cambiado las relaciones

con los sistemas que ha expuesto Bronfenbrenner, correspondiendo en mayor grado al



71

microsistema, en el cual la mayoria de personas estan y es el Unico donde las personas se
encuentran de manera corporal, ya que el aislamiento social ha permitido a la gran mayoria
de personas relacionarse con sus familias y ha forzado a la virtualidad a muchas mas
relaciones que se presentaban como por ejemplo el trabajo, haciendo que el macrosistema
quede inducido en las paredes que conforman el hogar por medio de un computador. Esto
genera distintas percepciones y puede ser sindnimo de estancamiento en el desarrollo de

proyectos sociales.

Esto sin duda, como se mencioné antes, afecta a cada una de las personas, no se salva
nadie, es decir, es un fendmeno que se ha dado a nivel mundial, pero que afecta a cada uno de
los sistemas que menciona Urie Bronfenbrenner. A todos desde alguna perspectiva ha llegado
a irrumpir con los proyectos y planes que se tenian pensados. Cuando se habla de
estancamiento hace referencia a que todo paré de un momento a otro, se generd un choque
que nadie esperaba y a muchos tomé sin alternativas para lograr el sustento y no caer en un
declive tan abismal. Todo esto que ha girado en torno a la pandemia fomenta ademas de
pérdidas vitales y economicas, una afectacion directa al bienestar mental, como nadie lo

imaginaba, nadie estaba en la capacidad de afrontarlo efectivamente.

Es evidente como la propagacion de este virus ha obligado al mundo a cambiar sus
practicas corporales habituales, ahora la virtualidad y el uso de las TIC’s obtienen todo el
protagonismo, ya que gracias a la tecnologia es que se ha podido tener acceso a muchas cosas
gue son necesarias y que por la cuarentena no se habrian podido hacer si no existiera. El
trabajo, la educacion, la higiene, la recreacion, la manera de ejercitarse y el comercio han
cambiado completamente. De esta forma se puede encontrar a un hombre que paso de salir

los domingos a practicar su deporte de preferencia, a realizar ejercicios fisicos a través de una
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pantalla o simplemente seguir acostado o sentarse a ver la television, pasé de montarse en su
vehiculo o transporte publico a caminar unos cuantos pasos y poder llegar al computador para
realizar sus actividades laborales. La pandemia ha transformado la forma de vivir de cada una
de las personas que habitan este planeta lo cual puede traer varias repercusiones en lo que es
el estrés pues las preocupaciones van en aumento y adaptarse a esta nueva forma de afrontar
la vida no sera sencillo. Por ejemplo, en el caso de la poblacion a trabajar, el teletrabajo ha
sido la manera de poder seguir desempefiando sus labores, aunque la tecnologia ha sido de
gran ayuda durante esta pandemia, no llega a cubrir todas las condiciones que se pueden tener
en una presencialidad, es el caso concreto de encuentros fisicos que permiten espacios
agradables en la comunidad, escuchar y ver a los demés cara a cara lo que favorece una mejor
interaccion con los demas. Por el contrario, reinan los espacios meramente laborales, donde
se requiere constantemente que sea obligatorio estar conectado al computador la gran

mayoria del tiempo, debilitando los tiempos de descanso y de ocio.

Estos factores son fundamentales para la calidad de vida de las personas que estan
pasando por cada una de las situaciones ya mencionadas y al cambiar su ambiente de
costumbre, su rutina, su capacidad econdmica, se ven afectados hacia el concepto del buen
vivir, asi viendo esto como un antes y un después en la era del ser humano, surgiendo
preguntas hacia ese ideal de hombre ¢se fortalecera la era digital? ;se educara a un hombre
para la produccidn virtual? son también preguntas como estas las que suele crear imaginarios
o0 incertidumbres en las personas y crear desesperacion por el miedo al no saber qué pueda
pasar, por el miedo al no salir de esta situacion pronto, pero también entra a la preocupacion
de ¢que estan haciendo las instituciones para lograr un bienestar general en el ser humano a
través de las circunstancias? no se puede dejar atras el ser en sus aspectos espirituales,

racionales y sociales, por simplemente pensar en el ser productivo.
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Por lo tanto, se puede identificar en esto una oportunidad para que las personas
encuentren en si una capacidad de afrontar y de crear nuevas alternativas para que su
bienestar no se vea afectado sino que a través de las circunstancias pueda identificar
necesidades y posibles soluciones, pero esto no apunta solo a que la persona afronte las
diferentes situaciones que surgen en los diversos sistemas que afectan a la persona, sino que
por medio de estos se generan pequefios cambios en las personas, que haya una sociedad
diferente a la que se vive en la actualidad, es decir una sociedad con menos preocupaciones, y
con mas caracteristicas como las mencionadas anteriormente y cosas que permitan un mejor
desarrollo. Nos encontramos en una sociedad que se basa en el consumismo y en la busqueda
infinita de satisfacciones pasajeras, como lo plantea Zygmunt Bauman, la realidad en la que
se vive actualmente se basa en cumplir deseo inmediatos, sin siquiera llegar a tener una
estabilidad ni emocional, ni laboral, ni fisica. Todo esto aporta a que estemos llenos de cosas
que tal vez son superiores a nosotros, por lo tanto, también lleva a que la mente sobresature y

empiece a haber estrés al no poder cumplir con lo que la sociedad ha impuesto.

Marvin Harris (1983), antropdlogo estadounidense, define cultura como “el conjunto
aprendido de tradiciones y estilos de vida, socialmente adquiridos, de los miembros de una
sociedad, incluyendo sus modos pautados y repetitivos de pensar, sentir y actuar”, aqui
plantea que la cultura es el conjunto de conocimientos, tradiciones, costumbres y habitos
inherentes a la persona dentro de una sociedad, en la cual automaticamente el hombre es
considerado como ser social y estd inmerso en la cultura. Segun la teoria ecoldgica de
Bronfenbrenner se puede pensar en el desarrollo de una persona a partir de los intermediarios
culturales y la relacién que hay entre los sistemas que se mencionaron anteriormente. EI ser
es necesariamente adoptado por la cultura en que se encuentre, y por ende su comportamiento

y su desarrollo va a estar guiado primordialmente por la misma.
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Urie hace referencia al microsistema, donde el sujeto esta inmerso a entornos
inmediatos como la familia, la escuela y los amigos que permiten una relacion permanente
con la cultura a la que este pertenece, partiendo desde la forma en la cual se desenvuelve con
ellos por sus valores, por su crianza y costumbres hacen que se cree una identidad primaria
para poder asi tener una mejor interrelacion con los diferentes sistemas y este ser de gran
importancia para el desarrollo personal de cada individuo y se crea a partir de los
intermediarios culturales y la interaccion entre sistemas, y entendiendo que el ser humano

interpreta cada situacion de una forma distinta dependiendo a la cultura a la que esté inmersa.

La cultura hace parte de muchos de los procesos de crecimiento social, tanto generales
como individuales de una persona. Hay caracteristicas fundamentales para la determinacion
de una cultura: la religién, la moral, la ética, la ley, las politicas, la historia y la economia. El
ultimo aspecto mencionado no se puede desvincular dentro de este tema debido a que esta es
la base de un producto que culturalmente caracteriza a una sociedad, pues muchas veces es su
materia su identidad y puede ser base total de economia. Al hacer énfasis en la cultura
colombiana, vemos que lo primordial es el consumo y un gran pensamiento productor por
parte del gobierno. Este aspecto es importante, sin embargo, no puede ser la Unica base en la
que se fundamente una cultura debido a que el bienestar general de una sociedad debe verse
en las diferentes dimensiones del ser, y al darle mayor importancia al factor econdémico se

crean lazos de desigualdad social.

Esta teoria muestra como el sujeto aprende y se desarrolla segun los diferentes
contextos en los que vive a diario y la cultura en que ha crecido, pues estos aspectos afectan
la educacion ya que se obtienen conocimientos y formas de vida de acuerdo con la sociedad

en la que se nace. De esta manera, ensefiar a las personas una buena relacion con el ambiente
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y los elementos que lo componen es lo mas importante. Es alli donde surge la preocupacion
por el constante estado de estrés negativo en que viven las personas por no poder afrontar
ciertas situaciones y no tener esa relacion propicia con la situacién, lo que lleva a que el

desarrollo se estanque, ya que es un problema que afecta a todos los componentes del ser.

Por lo tanto, lo que busca el presente proyecto es generar un proceso educativo por
medio del afrontamiento, propiciando asi la resolucién de problemas ante las diferentes
circunstancias que generan una reaccion negativa en las personas, buscando que éstas
enfrenten de manera positiva esas situaciones adversas, que tengan un autocontrol y a partir
de esto también lleguen a reconocer la forma en que pueden afrontar y responder a diversas

demandas del entorno en el cual se relacionan y desarrollan.

2.2. Componente pedagogico, educacion para la transformacion de sujetos

Entendiendo al hombre como un ser en el cual es fundamental propiciar un desarrollo
y el cual en cada una de sus etapas se encuentra en constante aprendizaje, no se puede dejar
de lado que este desarrollo puede ser mediado por una herramienta que es la pedagogia, la
cual siempre esta intencionada hacia lo que el ser humano necesite. Dentro de su campo de
saber, abarca diferentes aspectos como metodologia, evaluacion, contenidos, etc. Que son de
suma importancia para el direccionamiento del aprendizaje y la consecucion de los objetivos,
donde el proceso de ensefianza-aprendizaje es quien mueve a la pedagogia. Sin estos procesos
la educacion seria imposible, siempre va a haber alguien que ensefia y alguien que aprende,
puede darse reciprocamente o de manera vertical, es aqui donde juegan un papel esencial el

rol del maestro y del estudiante segun el modelo que guia el proceso.
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La educacion ha permeado al ser humano a través de la historia, el MEN, en
Colombia la define “como un proceso de formacion permanente, personal, cultural y social
que se fundamenta en una concepcion integral de la persona humana, de su dignidad, de sus
derechos y de sus deberes.” La educacion es aquella que intencionalmente forma al ser
humano para que se desarrolle en el mundo. Es aquella que, mediada por la cultura, ayuda al
sujeto a vivir plenamente en la sociedad. Por lo tanto, en este proyecto es tan importante la
intencion que se le da a la educacion para lograr que el hombre sea capaz de afrontar su

estrés, y que este no afecte a su integridad, ni su calidad de vida.

La educacion va arraigada con las necesidades que tiene una sociedad, dependiendo
de su cultura, de sus raices de su economia y politicas publicas, todo llevando a cabo la
necesidad que se debe suplir para un mejoramiento general. Pero es un debate fundamental
que debe estar presente en la vida de las personas y en su formacion como sujetos criticos ¢se
educa para un ser libre y capaz de tomar sus propias decisiones? o ¢se educa a sujetos
dispuestos a seguir las instrucciones y ser parte de un sistema de trabajo para beneficio de

grandes instituciones?

La filésofa Martha Nussbaum (2015) en su discurso al momento de recibir su honoris
causa por parte de la Universidad de Antioquia, hace referencia a esto mas exactamente asi:
“naciones de personas con formacion técnica que no saben como criticar la autoridad, utiles
creadores de lucro con imaginaciones torpes” son evidentes las necesidades que los estados
estan viendo para la formacion de una sociedad, mientras que es necesario que cada persona
sea libre de escoger lo que quiere y desea ejercer durante su vida. Se esta cohibiendo y
llevando hacia la educacion técnica, en colegios donde su objetivo es crear sujetos para una

vida productiva y priorizando esas materias que llevan a que esto se dé, dejando de lado las
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materias esenciales para el bienestar general tanto del individuo para su formacion
profesional pero mas para su formacion general como persona y son las humanidades y la
educacion fisica, que incluso en el curriculum se han visto en discusion para ser sacadas de
esas materias esenciales, llegando a bajar la intensidad de las horas semanales y en paises
como Chile se decret6 que materias como Historia y Educacién Fisica no son esenciales
dando paso a que otros paises puedan ver esa como una opcidn, incentivando méas horas para

materias técnicas y graduando personas capaces principalmente para salir a trabajar.

Esto hace necesario la reflexion acerca de realmente cual es el proposito de la
educacion y segun esto evidenciar hacia qué camino se ha direccionado este proyecto; al
tomar el estrés como una problematica que estd muy presente en la sociedad actual sera
primordial ir en busca del bienestar de las personas, generando que por un momento dejen a
un lado ese sentido productivo del que habla la profesora Nussbaum y se enfogquen en su
bienestar personal y en el de las demas personas, a traves de practicas corporales que vayan
en pro de saber afrontar las situaciones que se le presentan de tal manera que el estrés no esté
afectando de manera negativa y constante, teniendo en cuenta sus graves repercusiones a

nivel fisico, psicolégico y social.

Partiendo de esto, las necesidades que se evidencian son que la ensefianza-aprendizaje
del aprendiente debe ser guiada hacia el bienestar general de cada una de sus dimensiones,
viendo la prioridad que debe tener para el cuerpo, pero si las materias que son esenciales
ensefian al sujeto a pensar en cuanto a ecuaciones o problemas quimicos ¢ensefian también a
reflexionar situaciones dificiles de afrontar? y es ahi donde se cuestiona la necesidad de que

el sujeto debe aprender a ser critico ante los ambientes en los que esta rodeado teniendo en
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cuenta que las diferentes situaciones llevan a la alteracion de la convivencia general y a la

afectacion del bienestar del ser generando un estrés, en estos casos negativo.

La pedagogia a lo largo de sus afios, ha intentado atender las diferentes necesidades
que surgen en la sociedad, estudiando y creando desde varias perspectivas las formas en que
se da el aprendizaje en el aula de clase o en los diferentes contextos donde se da transmisién
del conocimiento, de esta manera nacen las teorias y modelos pedagdgicos que segun Florez
Ochoa (1999)citado por Analida Pinilla (2011) son “la representacion de las relaciones que
predominan en los actos de ensefiar, de aprender y de evaluar, en las caracteristicas de la
relacion maestro- alumno, en la concepcidn que tenga el profesor de aprendizaje, de
evaluacion y en consecuencia como evalia” (pag., 205) en este sentido las teorias
pedagdgicas dan cuenta de los vinculos que se dan en el proceso de aprendizaje, los métodos
y técnicas que se aplican para la consecucion de los resultados tedricos a traves de los datos y

temas que lo conforman.

Por lo enunciado anteriormente, es importante resaltar que este proyecto al ser un
estudio desde la Educacion Fisica ante una problematica social de un grupo en especifico,
desde su primer componente (lo educativo) se encamina hacia la Teoria de la Modificabilidad
Estructural Cognitiva, la cual tiene como principal exponente al psicélogo Reuven
Feuerstein, quien considera al ser humano como un sujeto que esta en constante cambio por
las diferentes exigencias del medio, ya sean dadas por los entornos que lo rodean o los que
son ajenos al sujeto como lo plantea Bronfenbrenner en sus sistemas, mencionando
secuencialmente el microsistema y el exosistema. Por lo cual, es necesario modificarlo
generando experiencias que sean significativas en el aprendizaje para asi obtener una mejor

capacidad intelectual y por ende el desarrollo de la inteligencia, que le permita al sujeto ser
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capaz de afrontar esas situaciones a las cuales se ve vulnerado por respuestas a los estimulos
estresantes que le causan los diferentes cambios por los cuales se ve atravesado, siendo el
hombre susceptible y posibilitando que a partir de la teoria de la modificabilidad pueda

afrontar de forma mas adecuada esas situaciones.

Por ende, Feuerstein considera la inteligencia como resultado de una compleja
interaccion de organismo- ambiente. Siendo un proceso dinamico y autorregulatorio que
responde a la modificabilidad externa. Lo que segun su postulado también se puede
comprender como la habilidad de resolver problemas. Esto resulta bastante importante para el
desarrollo de este proyecto, pues bien la manera en la que la persona visualice la situacion
que le estd generando estres podria permitirle tomar una decision de como afrontarla y
resolverla, debido a que en muchas de las ocasiones donde el sujeto esta inmerso en ese
estado en que la reaccion no es positiva, ya que como éste genera reacciones en el cuerpo que
no le permiten sentirse comodo con las situaciones pues la respuesta no es la indicada y el
problema que genera el estimulo estresante no es solamente individual sino puede llegar a
afectar el entorno en el cual esta inmerso, para ello es apropiado que la resolucion de
problemas se dé no solamente de forma adecuada sino que el proceso que se lleva sea preciso
para que en posibles situaciones futuras sea inmediata la respuesta al problema y tampoco se

afecte al entorno.

Para Feuerstein, citado por Mariella Rosas (2018) “las operaciones intelectuales y las
habilidades de pensamiento son modificables, sujetas a cambio y no solo de una manera
superficial y temporal, sino de manera estructural y significativa, a partir de un adecuado
programa de intervencion pedagogica” (p. 68) La modificacion de las actuaciones que tienen

las personas frente a los momentos, en este caso de estrés, pueden ser permanentes, y eso es
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lo que se busca desde este proyecto, que a traves de las clases de educacion fisica y el
desarrollo de actividades, las personas tengan las herramientas necesarias no solo para
resolver y afrontar los problemas planteados en el momento, sino que estos puedan ser usados

en su vida cotidiana.

Es importante recalcar que esta teoria asume el desarrollo desde tres dimensiones
principales, las cuales son la bioldgica, la social, y la cognitiva. Lo que permite una
integralidad en el ser, y en este PCP es esencial debido a que son las dimensiones que mas
son afectadas por el estrés, ya que por un lado afecta a lo biologico y lo que es el sujeto
corporal, sus reacciones suelen ser negativas y tensas para los musculos o simplemente desde
lo expresivo, generando una postura corporal inadecuada para el sujeto. Lo social como se ha
mencionado anteriormente, el sujeto por medio de la interaccion con las personas que lo
rodean genera un vinculo el cual al estar estresado genera una comunicacion poco acertada y
un ambiente que se ve enmarcado por el negativismo. Desde lo cognitivo, las malas
decisiones no permiten que el sujeto se pueda desenvolver de forma adecuada, pudiendo
evitar el estrés o por lo menos minimizar lo que genera el momento en el que se encuentra se
vea permeado por el distrés. Por lo tanto, es pertinente tenerlas presentes en todo momento

del proceso educativo.

Para que sea posible los cambios en la estructura que se ha planteado sera necesario
gue existan tres momentos; el primero de ellos es la cohesién entre la parte que se esta
trabajando y el todo, mientras se esta ejecutando una parte, el organismo debe estar
desarrollando estimulaciones, en segundo lugar, se debe dar el transformismo enfrentando la

realidad para facilitar los procesos, y por ultimo la autoperpetuacién refiriéndose a los
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prerrequisitos del pensamiento. Estos cambios, aunque se den de manera dramatica, estan

marcados por la percepcion propia de la persona, tanto del yo, como de los demas.

2.2.1 Rol docente, mediador y motivador en el aprendizaje del sujeto.

“La Experiencia de Aprendizaje Mediado consiste en la transformacion de un
estimulo emitido por el medio a través de un mediador, generalmente profesores o padres, el
cual lo selecciona, organiza, agrupa, estructura de acuerdo con un objetivo especifico,
introduciendo en el organismo estrategias y procesos para formar comportamientos.”
(Reuven Feurtein. p. 3). Aqui se entiende el sentido y el rol que cumple el docente. El
profesor es el mediador, quien, a través de diferentes estrategias, organiza los elementos que
son necesarios para cumplir ese objetivo que se tiene planteado, en este caso el afrontamiento
del estrés. En este sentido, Esther Velarde (2008) dice que los docentes tienen que tener la
capacidad para ayudar a crear estrategias a las personas para poder enfrentarse a las
demandas generadoras de estrés en el mundo actual, a lo que Feuerstein denomina auto
plasticidad entendida como “crear un tipo de inteligencia que se adapte rapidamente a los
cambios del mundo moderno y, que de manera progresiva, el propio individuo tenga la
capacidad de adecuacion y asuma los retos actuales sin dificultad.” (p.207). El estudiante por
otro lado sigue instrucciones, pero sin dejar de ser autbnomo y participativo en las

actividades que plantea el docente.

Se presentan 3 criterios generales que se requieren en la Experiencia de Aprendizaje
Mediado (EAM) aunque existen otros mas, los presentados aqui son lo mas relevantes en este

modelo:
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1. Criterio de Intencion y Reciprocidad: En el proceso de ensefianza el mediador
teniendo en claro el objetivo que plantea para la percepcién de una cosa en particular
debe buscar y poner en la mesa diferentes estimulos motivadores para lograr la
comprension y la reciprocidad.

2. Criterio del Significado: Significado de los contenidos puede ser diferente de persona
a persona pues esta podra variar segun la cultura, por lo tanto, Feuerstein plantea que
es necesario que los contenidos sean elegidos por el mediador segln su propio
significado asi de esa manera podra transmitir motivacion para que el estudiante le de
su propio significado. El trabajo en grupo puede ayudar a la comprension de los
diferentes significados.

3. Criterio Trascendencia: Se hace necesario ir mas alla, es decir que lo que se realizo
en un encuentro sirva en otros aspectos mas que viva la persona. Feuerstein dice que
la trascendencia representa todo lo que se crea en el interior del pensamiento del

individuo.

Estos tres criterios en su relacion, nos da a entender que es el maestro el que tiene la
responsabilidad de motivar al educando, para que este genere un propio significado sobre las
relaciones que tiene el entorno sobre él. Asi hay una relacion directa con la teoria de
desarrollo humano de Urie Bronfenbrenner pues, en esta se pueden establecer las relaciones
que se dan en los ecosistemas, pero es la teoria de Modificabilidad Estructural Cognitiva la
que nos da paso para comprender como poder hacer que el educando cambie sus
significaciones y pueda de esa manera afrontar las situaciones que mas le producen estrés

negativo.
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Figura 3
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Fuente: Alexander Ortiz (2013)

2.3. Didactica, Un camino hacia la ensefianza.

Desde Imideo Nerici (1985) “Didactica es el conjunto de procedimientos y normas
destinadas a dirigir el aprendizaje de la manera mas eficiente que sea posible” y desde
Fernandez Sarramona “Didactica es la rama de la Pedagogia que se ocupa de orientar la
accion educadora sistematica, los recursos que ha de aplicar el educador o educadora para

estimular positivamente el aprendizaje y la formacion integral y armonica de los estudiantes”.

Asi, es pertinente dentro de este proyecto asumir la didactica de manera activa donde
se le da protagonismo al estudiante, para que sea él quien construya su propio conocimiento,
partiendo de lo que el docente le posibilite como herramienta, permitiendo que el sujeto
resuelva problemas basados en situaciones que le permitan desarrollarse, recuperando el
papel creativo y transformador del aprendiz. Ademas, este modelo busca que gracias a el
papel protagdnico éste entienda y comprenda el mundo para que pueda actuar en él, pues, por
medio de este se busca que los contenidos sean situaciones problema relacionadas a la vida
cotidiana. Propone también una evaluacion centrada en actividades de seguimiento y

retroalimentacion.
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Considerado adecuado para este proyecto ya que el manejo del estrés no se puede dar
desde una perspectiva Unica del docente, al contrario, se busca que sea la persona estresada la
que pueda adquirir conocimientos y capacidades para afrontar esta situacion. Siendo asi
necesario que el aprendiz sea autor de su proceso y posteriormente logre generar los

aprendizajes necesarios para contraponerse a la problematica planteada.

2.4. Teoria curricular, mas all4 que una organizacién de contenidos

Cuando se establece una relacion entre lo pedagdgico y el desarrollo humano se hace
fundamental entender la importancia de definir curriculum y la influencia de este sobre el
proyecto presente. Cabe destacar que el curriculum ha ido variando al pasar del tiempo y de
acuerdo a la perspectiva que se tenga de la educacion, asi como también por los diferentes
cambios socioculturales a lo largo de la historia de la humanidad. Una de las definiciones mas
usadas es que el curriculo es meramente los contenidos o el plan de estudio que tiene la

educacion, pero se considera que no abarca solamente eso.

Por lo tanto, en primer lugar, el educador e investigador Ralph Tyler (1973) sefiala
que el curriculum abarca el trasfondo que se presenta en las actividades, contenidos,
estrategias de ensefianza-aprendizaje que han sido planeados previamente. Refiriéndose asi a
que el curriculo como proceso esta encaminado hacia los procesos reales que se puedan
establecer. Lo que corresponde directamente con el método de evaluacién que ha propuesto
Reuven Feuerstein, pues para él, el analisis se debe hacer de inicio a fin, le da importancia
debida a todo el proceso para poder entender el trasfondo de todo lo realizado. Y esta
evaluacion se dara gracias a la intervencion que hace el mediador pues la relacién de €l es
fundamental, asi como lo dice Westbury (1978, 283): “Un curriculum sélo encuentra su

significado en la ensefianza, en las acciones y relaciones entre profesores y alumnos ocupados
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en las actividades mutuas que llamamos educacion” y también desde la definicion que da
Kansas Curriculum Guide for Elementary Schools (1958): “Basicamente el curriculum es lo
que les sucede a los alumnos en la escuela como resultado de lo que los maestros hacen.
Incluye todas las experiencias educativas de las que la escuela es responsable” (p. 15).”

citado por Félix Angulo (1994).

Desde lo anteriormente planteado, se entiende que el curriculo abarca mucho mas que
un plan a seguir. El curriculo también es la consecuencia que hay en los estudiantes a través
de lo que el maestro les ha brindado, desde lo que se quiere para que sean personas con una
buena calidad de vida. Que se pueda resaltar como desde el proceso se ha afectado a los

estudiantes y ver como estos toman esos conocimientos y los plasman en su vida diaria.

Margarita Pansza dice que el curriculo tiene una estrecha relacién con lo politico-
social, las necesidades econdmicas y que como tal tiene diferentes significados segun la
vision educativa que se tenga por ello resalta que se puede entender como contenidos de
ensefianza, plan de estudios, guia o en este caso concreto del proyecto como experiencia. Para
esta autora el curriculo se debe desarrollar por medio de cuatro aspectos fundamentales como
son: las necesidades sociales, las practicas profesionales, las disciplinas involucradas y el

alumno.

Estos cuatro elementos conforman al curriculo como una accion social, que
contribuye en el proceso de ensefianza aprendizaje y en la experiencia educativa de los
alumnos, viendo a la educacidn fisica desde sus diferentes posibilidades como una disciplina
facilitadora en el manejo y reduccidn del estrés siendo este, la necesidad de la poblacién
escogida, teniendo en cuenta sus situaciones laborales, familiares y las diferentes

circunstancias por la que atraviesan en cada uno de sus dias.
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Lo relacionado a curriculum ha tenido una vision un tanto errada, entre esto es la
consideracion de que solamente tiene cabida dentro de la escuela, implicacion que hoy en dia
no se puede afirmar, pues el claro ejemplo es este proyecto que poco y nada tendréa que ver
con una institucion educativa. Como lo menciona Sacristan (2010) la educacion no solo se da
en el aula, pues al pasar el tiempo y con la modernidad la educacion esta cambiando, y en
este momento de virtualidad todo se estd manejando a través de las tecnologias, por lo tanto
por fuera del aula y esto también permite que el curriculo se tenga que transformar y llevar a
otros lugares, en este caso tanto por la pandemia como por la poblacion con la cual se esta

trabajando, es necesario considerar un curriculo que se dé por fuera del ambito escolar.

2.5. Componente disciplinar, una aproximacion desde la educacion fisica para el

afrontamiento del estrés

La Educacion Fisica ha aportado en el desarrollo de diferentes tematicas y aspectos en
su campo disciplinar, ya que a lo largo de su historia ha sido influenciada por cambios
culturales y politicos que han llevado a que esta se adapte segun los diferentes contextos y
necesidades. De esta forma han surgido diversas tendencias que han marcado los contenidos
y que segun Libardo Mosquera (2010) dan cuenta de “las précticas en las clases de Educacion
Fisica, es decir, con el que se ensefia” de esta forma se puede observar los distintos aportes
que esta disciplina puede realizar al crecimiento de los individuos y como a traves de los afios

han cambiado sus finalidades y formas de ver a la Educacion Fisica.

De este modo, se hace necesario evidenciar que una tendencia corresponde a una
inclinacién, un seguimiento o a una adaptacion frente a los cambios constantes que se han
mencionado anteriormente, constituyendo asi una diversidad de caminos por los que se ha

transitado en la historia persiguiendo un fin o un objetivo en especifico, presentando
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alteraciones notables a lo largo del tiempo. Para Daniel Cordoba (2009) las tendencias
marcan una direccién y una intencion, y como tal son usadas por los medios. Y segun lo
explica el socidlogo Caldas (2004) la tendencia a pesar de que presente alteraciones y persiga
un fin, no se asegura un 100% que este se pueda alcanzar, sin embargo, requiere que existan
personas que estén en total disposicidn de confiar y creer en el proceso de su desarrollo.
Ademas de estas caracteristicas, para Libardo Mosquera (2010) en el estudio que presento,
las tendencias son asumidas por una comunidad cientifica o profesional que teoriza sobre
ellas, identifica problemas conceptuales, especifica y argumenta conceptos legitimadores a

su alrededor.

Como ya se presento anteriormente en la Educacion Fisica se han desarrollado una
gran variedad de tendencias, entre ellas se encuentran; la condicidn fisica, la psicomotricidad,
la socio-motricidad, la deportivista, la expresion corporal, la integradora y la experiencia
corporal, entre otras mas que varian segun el autor que se decida referenciar, pero en aspectos
generales las mencionadas han sido las mas relevantes. Para el presente documento se hara
una extension de la Experiencia Corporal, pues sera el camino que guiara la implementacion

del proyecto y por lo tanto requiere de una debida importancia.

2.5.1 La experiencia corporal: de una préactica corporal a la reduccion del estrés.

La tendencia de la experiencia corporal tiene como objetivo dar un significado a las
practicas corporales, dandole una principal relevancia a la subjetividad sin dejar de lado la

influencia del contexto y de los demas.

Esta tendencia de la educacion fisica es un elemento relativamente nuevo y del que ha

sido precursora la profesora Judith Jaramillo para su implementacién en la Licenciatura en
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Educacion Fisica de la Universidad Pedagdgica Nacional (UPN), en el Proyecto Curricular de
la Facultad de Educacion Fisica (PCLEF). Al referirnos al vocablo de “experiencia corporal”
es necesario comprender los dos elementos que la componen. En un primer momento se
buscara la comprension de la experiencia, por lo que se partira de Immanuel Kant: “La
experiencia es, sin duda, el primer producto surgido de nuestro entendimiento al elaborar éste
la materia bruta de nuestras impresiones” citado por Gabriel Amengual (2007). Por otro lado,
Hegel dice, “este movimiento dialéctico que la conciencia lleva a cabo en si misma, tanto en
su saber cOmo en su objeto, en cuanto brota ante ella el nuevo objeto verdadero, es
propiamente lo que se llamaré experiencia”. Y por ultimo, segun Ferrater (2011), “la
experiencia como hecho de vivir algo dado anteriormente a toda reflexion o predicacion”.
Esta ultima definicion representa que, ademas, la vivencia es algo fundamental dentro de este
tema pues, Segun Dilthey “la vivencia es un modo de existir. la vivencia no es, pues, algo
dado, somos nosotros quienes penetramos en el interior de ella” citado por Andrés Diaz
(2007). Siendo esto comprendido, la experiencia es lo que revitaliza las vivencias para darle

una significacion.

En segundo momento, es necesario hablar de lo “Corporal” y es evidente como el
cuerpo ha sido etiquetado y apodado de varias maneras por diferentes disciplinas y ciencias
centrandose en solo uno de los aspectos que lo componen, poniendo de ejemplo el dualismo
al que se vio enfrentado, y de manera actual, a los imaginarios sociales que los medios de
comunicacién y las masas han creado llegando a estandares estéticos, o a los establecidos por
la publicidad que son objeto de influencia para que sea visto como un elemento de consumo,
lo cual se queda corto al momento de referirse al cuerpo humano teniendo en cuenta sus

diferentes facetas.
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Para el desarrollo de la experiencia en el sujeto, esta tendencia deja en evidencia su
concepcidn, viendo al cuerpo desde tres perspectivas que se relacionan entre si, ya que estas
dan cuenta de su composicion y capacidad. La primera es el cuerpo bioldgico; el cual se
refiere a su estructura fisica y a los diferentes procesos anatémicos por los que atraviesa
principalmente en el crecimiento. La segunda es el cuerpo social, el cual posibilita las
relaciones con las demas personas y la transmisién de los rasgos esenciales de una cultura. Y
por Gltimo la perspectiva del cuerpo subjetivo, que surge en la interaccién entre lo social y lo
biolégico “que es vivido, sentido, percibido y que, a su vez, vive, siente y percibe su entorno.
Cuerpo fuente de pulsiones, deseos, suefios. Cuerpo que significa y es significado. Cuerpo

que es, a la vez, sujeto y objeto de su experiencia de ser”” (Miguel Molano, 2012)

Desde el PCLEF se plantea la experiencia corporal como “la conjuncién compleja y
profunda entre naturaleza y cultura” haciendo entender como ese conjunto de elementos que
dejan huella y generan repercusiones dentro de la vida individual de cada persona, generando
que el sujeto a partir de esto pueda darle una significacion particular a las vivencias que ha
tenido a lo largo de su vida y que cada uno haga propia construccién del significado. En
cuanto a lo que refiere como conjuncion compleja entre naturaleza y cultura, se puede hacer
una gran relacion entre lo que Urie en la teoria de desarrollo humano plantea como los
sistemas, el sujeto interactuando dentro de ellos y conformando su realidad a través de una
interaccion permanente con la naturaleza y la cultura por la que esta rodeado. Pero dentro de
lo que interactla el sujeto y crea una realidad Unica, también genera la construccién de la
corporeidad que es entendida como el proceso de subjetivacidon mas preciso del ser y estar en
el mundo, y esta corporeidad determina las acciones y comportamientos generales que
influyen en la interaccion corporal que determina el sentido de cada sujeto, entendida como

corporalidad.



90

La Educacion Fisica dentro de su campo de saber, ofrece unas vivencias a partir de las
PC que repercuten en la vida de cada individuo, estas practicas pueden darse de forma
cotidiana, sin embargo, se busca generar una intencionalidad clave para que dentro de la
ejecucion de cada una de ellas, se dé una construccion esencial para la vida de las personas y
es generar una experiencia corporal, ya que a partir de esto las practicas corporales son
generadoras de un disfrute y un aprovechamiento muy particular, ofreciendo juegos
tradicionales, deportivos, practicas como la danza, yoga y entre otras que en lo particular
desde la experiencia corporal busca transformar esas relaciones que se dan por medio del

cuerpo.

Desde este punto, es importante resaltar que la construccion de una experiencia
corporal se da Unicamente de forma individual, que es propio de cada individuo, clara
relacion gue tiene con el tema central de este proyecto, que es el estrés siendo algo
plenamente individual pero que ambos tienen repercusion también por la interaccion con el
otro, la interaccidn entre los sistemas, entre los medios, los contextos en los que se encuentra,
por ende puede que se de una construccion propia pero siempre se da gracias a la vivencia

que se tiene y esa vivencia también puede estar intermediada por el otro.

Miguel Molano (2012) plantea que la experiencia corporal esta constituida por las
relaciones que se dan entre la extensidn, introyeccion y la proyeccién. La primera muestra
esas relaciones existentes entre el espacio y el tiempo. Este espacio puede ser tanto fisico, que
se da desde la interaccion con los objetos, el lugar que estos ocupan y las interacciones que se
pueden realizar con ellos y también desde la perspectiva cultural, refiriéndose a “un espacio y
los objetos gque lo conforman estan delimitados por las reglas de uso, haciendo que el sentido

y significado que se le atribuye a ese espacio esté condicionado por las formas de orden y
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jerarquia que de él dispone la cultura, dando unidad, sentido y coherencia a las acciones de
quienes lo habitan” (pag.78). También la extension abarca la temporalidad que no es
simplemente el tiempo que nosotros percibimos, no es el tiempo que vemos en el reloj, es ese
tiempo que acontece, es el significado que se le da al momento preciso donde esta ocurriendo
la vivencia y por consecuencia la experiencia. Desde este sentido y a partir de las practicas
corporales “podemos darnos cuenta de que la extension, dimension “externa’ a mi ser,
también me conforma en mi ser interior, se introyecta en mi, configurando mi experiencia
corporal.” Molano, p.80). Es decir, las cosas que son externas al sujeto, de igual manera

influyen en él.

En este caso, la experiencia que tengo a partir de las circunstancias que provienen del
exterior, son las que permiten que yo obtenga la experiencia y en tanto que el estrés es dado
por estimulos externos a la persona, son las practicas corporales las que desde el espacio-

tiempo permitirdn que el sujeto cree nuevas experiencias que le permitan afrontar el distrés.

Por su parte, la introyeccidn se plantea como esa relacion que hay desde los sentidos
con el ambiente, desde la sensibilidad del cuerpo y la percepcion frente a lo externo, y desde
esas percepciones y sensaciones que tiene el cuerpo que llega a interiorizar y subjetivar los
estimulos externos. En este sentido, plantea que la sensibilidad es la traduccion que hay del
entorno por los sentidos, los cuales son los sinestésicos, kinestésicos, autoestimulantes y
constructivos. Desde este punto, los sentidos son aquellos que permiten darles una
significacion a las practicas corporales, captan la informacion pero a su vez también la
expresan, y en palabras de Molano, la capacidad receptivo-expresiva “nos caracteriza COmo
seres sociales, que nos desarrollamos en las posibilidades de interaccion con otros, lo cual nos

remite a otra dimensién de la experiencia, que provisionalmente denominaremos
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proyeccion”. Al ser los sentidos esa forma de darle significado a las practicas corporales, son
de suma importancia en la identificacion de las condiciones y acciones que conllevan a una
persona a tener distrés, por lo tanto, el reconocer los factores estresores hacen que el
afrontamiento del estrés en determinadas situaciones puedan posibilitar posteriormente que
estas no lo afecten de la misma manera y que por el contrario, la persona ya se sienta en la
capacidad de percibir esos cambios exteriores de una mejor manera gracias al desarrollo que

puede hacer de sus sentidos en pro del afrontamiento.

La proyeccion es la relacion que el cuerpo en su parte exterior logra tener con el
entorno, es esa conexion entre las subjetividades de las personas y las demandas de lo
externo, lo cual repercute directamente en la emocionalidad y en las actitudes del individuo,
encontrando alli una comunicacion entre lo social y el cuerpo. De esta manera se hacen
presentes las posturas y los gestos en respuesta a las exigencias del medio, ya que estos
informan sobre la manera en que se toman las situaciones que se van presentando y si se
afecta de una forma positiva o negativa nuestro sentir, ya que la significacion de la
experiencia esta vinculada con las emociones que determinada vivencia pueda llegar a

producir.

Es asi como este punto es muy importante desde el PCP ya que al buscar que las
personas logren afrontar las situaciones que le presentan estrés, se deberd comprender la
emocionalidad que le estd generando esa vivencia, pues bien desde el estilo de ensefianza que
se menciono en apartados anteriores se priorizara la resolucién de problemas por lo que de
este modelo se busca que las personas desarrollen una significacion y una experiencia

respecto a los problemas que se les presenten, de tal manera que cuando estén vivenciando
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situaciones estresantes ellos logren asociarlo con lo que se ha desarrollado durante los

encuentros.

La experiencia corporal posibilita que en la préctica educativa, se puedan generar
diferentes vivencias donde la poblacion seleccionada deba recurrir a la resolucion de las
dificultades, con la clara intencién de crear estrategias y habilidades que conlleven a afrontar
el problema y eje principal de este proyecto y aunque es importante aliviar sus cargas de
estrés durante las sesiones de clase, de igual manera se pretende crear esa experiencia en que
el sujeto pueda identificar y superar momentos de estrés que se dan en su diario vivir,
teniendo en cuenta que cuando el sujeto crea dentro de si mismo una experiencia, es algo que
va quedar dentro de su aprendizaje de forma permanente y que a la hora de estar inmerso en
una situacion estresante, tenga la capacidad de afrontar la situacién, y viendo que el sujeto
aprende e interioriza mucho mas ese aprendizaje gracias a las actividades realizadas por
medio de dinamicas donde el movimiento sea lo primordial y en este caso esa practica

corporal lleva consigo una intencionalidad, y a futuro siempre la tendra presente.
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3. Disefio e implementacion

3.1. Justificacién

En este apartado se llevara a cabo la relacion directa entre los enfoques humanistico,
pedagogico y disciplinar, que permitiran la realizacion correcta del presente proyecto en su
etapa de implementacion e ira de la mano del modelo pedagogico de la modificabilidad
estructural cognitiva, donde se entiende al sujeto como un ser cambiante y posibilitado por
los constantes cambios en el ambiente, permitiendo asi que el sujeto cree experiencias en
donde su inteligencia se vea incrementada. Por otro lado, la relacién que existe entre las
dimensiones del ser que se plantan tanto en la teoria de desarrollo humano, el modelo
pedagdgico y la tendencia de la E.F, que son la corporal, cognitiva y social. Logrando asi,

evidenciar el ideal de hombre que se ha planteado para este proyecto.

Se desarrollaran las unidades didacticas que estan conformadas por las tematicas, los
contenidos, la metodologia, los sistemas de evaluacion y entre otros. Estas seran el paso para
mostrar la oportunidad que se tiene desde la Educacion Fisica para reducir grados de estrés

gue presentan las personas debido a situaciones que vulneran la tranquilidad de estas.

3.2. Propositos

3.2.1. General

Generar en las personas la capacidad de afrontar situaciones de estrés negativo

causado por diferentes entornos en su diario vivir.
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3.2.2. Especificos

e Identificar la circunstancia que conlleva a un estado de estrés negativo.

e Comprender la importancia del estimulo estresor y cémo esto puede repercutir
en el bienestar propio.

e Generar multiples y diversas respuestas que permitan asimilar la situacion
estresante de una mejor manera.

3.3. Planeacion general

La implementacion de este proyecto educativo desde el area de la Educacion fisica se
dara en un contexto no formal, con los funcionarios administrativos de la Facultad de
Educacion Fisica de la Universidad Pedagogica Nacional, el cual fue planteado desde la
presencialidad, pero teniendo en cuenta las contingencias mundiales por causa del COVID-
19 se lleva a cabo de forma virtual por plataformas como Google Meet o Microsoft Teams,
las cuales son herramientas que benefician el rumbo de la implementacion. Como primer
elemento constituyente, se realiza una prueba diagnostica, la cual permite evidenciar la
problematica por la cual atraviesa el proyecto de investigacion, luego se tiene un constante
acercamiento con la poblacion por medio de encuestas, una desde la presencialidad y las
siguientes con el uso de las TIC’S, permitiendo asi un constante control y manteniendo la
informacion en cuanto al nivel de estrés que estan expresando los funcionarios. Luego se
realizan actividades que permitan al sujeto un reconocimiento, un afrontamiento y una

superacion a los diferentes estimulos causantes de estres.

3.4. Temas

Siguiendo por la linea del planteamiento para la elaboracién del presente PCP, se
plantean los temas y contenidos a partir de la tendencia de la educacion fisica, la experiencia

corporal, y la relacion directa que se tiene con la teoria de desarrollo humano vy la teoria
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pedagogica, todo en conjunto para la consecucidn de los propositos planteados dentro del

proyecto.

Los temas desarrollados son:

El estrés como problema

Estrés como parte de la cotidianidad del sujeto
Repercusiones del estrés en el individuo
Dominio frente a estimulos estresores
Creando estrategias de afrontamiento
Eligiendo caminos para afrontar el estrées

oukrwndE

De esta manera los temas expuestos son el punto de partida para las planeaciones de
clase, la aprehension del conocimiento y el desarrollo de la inteligencia, dirigidos hacia la
problematica del estrés, permitiendo generar las caracteristicas y estrategias necesarias para el

afrontamiento.

3.5. Macro disefno
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UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL
FACULTAD DE EDUCACION FiSICA
LICENCIATURA EN EDUCACION FISICA
MACRODISENO CURRICULAR
PRACTICAS CORPORALES, UN MEDIO PARA AFRONTAR EL ESTRES

Propésito general: Generar en las personasla capacidad de afrontar situaciones de estrés negativo causado porentornos atipicosen su diario vivir.

EJES TEMATICOS TEMAS PROPOSITOS SESIONES [ METODOLOGIA
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EVALUACION
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3.6. Metodologia

La metodologia de trabajo en este PCP parte desde la teoria de la modificabilidad
estructural cognitiva, la cual ayuda a la implementacion debido a que esta teoria favorece en
la construccidn de los procesos y estrategias del pensamiento que se dan en toda la
cotidianidad del ser, implicito en el microsistema que plantea Urie en su teoria de desarrollo
humano ya que estan en contextos no solo de la escuela sino de la familia y de la sociedad del
individuo. Por ende la teoria de la modificabilidad permite que el sujeto a través de las
intervenciones pueda modificarse ante las situaciones causantes de estrés teniendo la
capacidad de afrontar esas situaciones, partiendo de un reconocimiento del problema y este
permite que si esa situacion no solo esta causando estrés y vulnera su bienestar particular,
también afecta el bienestar de quien lo rodea y con quien comparte llevando a una reflexién

critica para mejorar su calidad de vida y su bienestar cognitivo, corporal y social.

Por otra parte el docente es parte fundamental ya que se caracteriza como el mediador
y Feuerstein plantea que el docente es capaz de modificar el pensamiento del alumno a pesar
de las dificultades que surjan mediante el proceso, y es aca donde aparece el papel del
mediador siendo quien dirija y optimiza el desarrollo de la capacidad intelectual del
individuo, facilitando al estudiante experiencias significativas por medio de practicas
corporales y de la reflexion critica de las situaciones que incentiven al alumno a aprender.

También a partir del estilo de ensefianza de resolucion de problemas el maestro crea
situaciones donde el estudiante pueda generar diferentes respuestas que se pueden considerar
para encontrar la solucion, en este caso al distrés, no solo haciendo que el profesor sobresalga
si no que el estudiante sea parte activa de su propio aprendizaje y esto lleve a crearle nuevas
experiencia que resulten trascendentes en las diferentes areas y situaciones de la vida y como

lo plantea Urie, esto es lo que permitira su desarrollo.
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Figura 4

Intencién y reciprocidad <:I Aprendizaje Mediado |:> Trascendencia

Estimulo ﬂ Mas alla dg la situac_ic’m 6}
Transmite valores de la necesidad motivante

Utilizacion de estrategias

Sianificado

Contenidos
Alternativas pedagdgicas

Fuente: https://www.youtube.com/watch?v=XfUjuFkFngqQ

En este sentido, se ha tomado en cuenta como parte de la metodologia la experiencia
ludica al favorecer en esos procesos de despreocupacion del sujeto debido a la importancia
que se le quiere dar a este por medio de los juegos, la danza, el gozo, el dibujo, la
interpretacion, la improvisacion y otros que permiten que se dé la tranquilidad y la creacion
de nuevas formas de afrontar el estrés. La experiencia ludica le da una intencionalidad a la
hora de guiar los procesos de forma adecuada, pues en esta se fomentan la experiencia de las
propias acciones y la relacion del cuerpo con el mundo social. “El valor que tiene la ludica
para la ensefianza radica en que el juego es instructivo en la combinacion de varios factores
como la participacion, la colectividad, el entretenimiento, la creatividad, la competicion sana
referida a la superacion propia dentro del mismo grupo aulico y a la evidencia que se registra
en el avance del alumno en la obtencion de resultados en situaciones problematicas reales.”

(Lopez, Cristina Amalia, 2015)


https://www.youtube.com/watch?v=XfUjuFkFnqQ
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3.6.1. Estilos de ensefianza.

La educacidn fisica tiene un papel muy importante en la formacion del ser humano,
como Ya se ha determinado en anteriores apartados, este proyecto dara importancia a varias
de las dimensiones que lo conforman, lo que significa que es el papel del educador fisico
mediar para que se puedan potencializar dichas dimensiones. Pues esta en manos de él crear
ambientes que determinen en el aprendiz las caracteristicas que se mencionaron

anteriormente.

El papel del educador fisico es crucial durante el desarrollo integral del ser humano,
es por esto que es necesario definir el estilo de ensefianza que se propondréa en este proyecto
que, ademas, no se puede desligar de lo propuesto por Feuerstein pues es él quien da la guia
desde una vision pedagogica y que tampoco esté en contradiccion de lo planteado por
Bronfenbrenner, siendo coherente para lograr el ideal de hombre propuesto en el comienzo de

este capitulo.

Existen una gran variedad de estilos de ensefianza tantos como la diversidad de
docentes, pues cada uno busca una propia manera o forma de interactuar y de realizar su
intencién profesional. Sin embargo, existe una amplia descripcion y categorizacion de estos
estilos desde diferentes autores y planteamientos, Guerrero lo define como “caracteristicas
que el docente imprime a su accion personal, es decir, a la forma o manera que tiene cada
docente de conducir el proceso de ensefianza—aprendizaje. Entre ellas se tiene el
conocimiento de la materia que ensefia, preparacion académica, organizacion y preparacion
de la actividad académica, métodos de ensefianza, relacion docente—alumno, el ambiente de

aula, procedimiento de valoracion y personalidad (citado por De ledn, 2005) para la
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clasificacion tomaremos la direccion del profesor Muska Mosston, siendo este mas adecuado

porque se acerca a la realidad de este proyecto, gracias a su enfoque en la Educacidn Fisica.

Mosston presenta dos estilos de ensefianza por indagacion que son: el descubrimiento
guiado v la resolucién de problemas, los cuales que existe un estilo de ensefianza de mando
directo, ensefianza basada en tareas, ensefianza reciproca, estilo de autoevaluacién, estilo de
inclusidn, estilo del descubrimiento guiado, resolucion de problemas, el disefio del alumno,
estilo para alumnos iniciados y el estilo de auto ensefianza. Como se puede ver nos
encontramos con una amplia gama de posibilidades, pero es el estilo divergente, resolucion

de problemas el que son los mas apropiado en este contexto.

3.6.1.1. Descubrimiento guiado

En este estilo de ensefianza se evidencia la relacion que existe entre el profesor y el
alumno, donde el primero es el que hace una serie de preguntas y se reciben respuestas de
parte del segundo. Por lo tanto, la fase de pre impacto esta en las manos del docente, él es el
encargado de organizar y preparar todas las preguntas de una forma secuencial, desde
objetivos pequefios dando paso por paso para llegar al resultado final, posteriormente en la
fase del impacto se lleven a cabo y la intervencion del estudiante sea activa, pues se le
permite mayor participacion del proceso tomando por si mismo decisiones concretas hasta
que logre dar la respuesta que el docente espera. Este Gltimo punto resulta ser el mas
importante ya que se establece que el éxito de este estilo es que el docente nunca da la
respuesta, siempre debe esperar que sea el alumno el que la de para que finalmente le

ofrezcan un feed back.
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Figura 5

Fuente: Muska Mosston (1996)

Asi, se establece que este estilo es fundamental para el proceso del afrontamiento del
estrés, pues se pretende que sean los mismos quienes logren descubrir la manera de
solucionar las diferentes adversidades que se les presentan en la vida, situandose dentro de la
clase resulta importante el hecho de proponer un problema o una pregunta y solicitar una
diversidad de alternativas que tengan el mismo objetivo de solucionar la pregunta expuesta ,

que en la vida cotidiana sera el afrontamiento de situaciones que le ocasionen estrés.

3.6.1.2. Resolucidon de problemas

Este estilo de ensefianza permite que el maestro sea el que propone las situaciones, los
contenidos, explica y desde la perspectiva de Feuerstein es el mediador, pero a su vez

también permite que el estudiante desde su aprendizaje pueda tomar diferentes decisiones,

que le van a parecer mejor para lograr resolver el problema.

Figura 6
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‘Fuente: Muska Mosston (1996)

Entendiendo que el estimulo (E) se debe disefiar en forma de pregunta para que el

alumno cree diversas soluciones y respuestas que se dan en la mediacién (M) gracias a un
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proceso cognitivo para generar multiples opciones que se traen a la realidad en forma de
respuestas (R). Uno de los objetivos principales de este estilo es segiin Mosston (1996)

“desarrollar la habilidad para verificar soluciones y organizarlas para propositos especificos”.

Este estilo permite que los funcionarios se enfrenten a unas situaciones concretas que
les permita tener diferentes opciones para responder de la mejor manera posible, generando al
mismo tiempo paciencia y tranquilidad al momento de enfrentarse a problemas reales y

afrontarlos conllevando a una reduccién de su estrés.

3.7. Evaluacioén

La evaluacion se toma de lo planteado por Diaz Barriga (2002 quien habla de una
evaluacion donde el producto no es lo Gnico, sino que hay que tener en cuenta la globalidad
del proceso tanto antes de empezar la implementacion de este como el final. Por esta razon,

expone tres clases de evaluacion que son denominadas: diagndstico, formativa y sumativa.

La primera que se denomina diagnostica es la que se realiza antes de empezar el
proceso educativo, y nos permite conocer las condiciones reales en las que se encuentra la

poblacion.

La segunda, llamada formativa, es la que se realiza durante el proceso educativo y nos
permite, citado por Diaz Barriga (2002), “regular el proceso de ensefianza- aprendizaje para
adaptar o ajustar las condiciones pedagogicas (estrategias, actividades) en servicio de

aprendizaje de los alumnos (Allal, 1979; Jorba y Sanmarti, 1993; Jorba y Casellas, 1997).Y
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por Gltimo, la evaluacién sumativa es la que se realiza al finalizar el proceso, y nos permite

ver si los funcionarios han aprendido y si los objetivos planteados han sido alcanzados.

Figura 7
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Fuente: Diaz Barriga. (2002)

La evaluacion permite ver el proceso que cada estudiante lleva a través de las
diferentes sesiones de clases. En el caso de la evaluacion formativa, Condemarin dice que “se
propone como principal objetivo conducir los aprendizajes de los alumnos en el marco de una
pedagogia diferenciada: llevar a todos los alumnos a dominar ciertas capacidades, a traves de
métodos y ritmos que respondan a sus necesidades particulares” (Condemarin & Medina,
2000, 27). Lo que nos lleva a hacer una evaluacion del proceso y poder ver qué cambios ha

habido y si los funcionarios han aprendido lo que se desea.

Por otro lado, esta evaluacion serd también subjetiva, ya que la experiencia depende
de como la tome cada persona. Por lo tanto, se haran procesos de retroalimentacion en los que
sea necesaria la narrativa acerca de las sensaciones y emociones que se hayan generado en el
proceso, pues el expresar desde su individualidad es la Gnica manera en que se puede dar
cuenta de la significacién de cada una de las actividades, ademas de esto la narrativa permite
saber su percepcion acerca del estrés si se ha influido de forma negativa, positiva o de

ninguna de las dos.
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Entonces, la evaluacion no se da exclusivamente en el final del proyecto, todo lo
contrario, desde los primeros acercamientos con estas personas se busca hacer un analisis
previo para determinar especificamente su situacion actual y poder establecer la mejor
manera en la que se puede comenzar a intervenir, claramente siguiendo este modelo es
fundamental que durante todo el proceso exista una debida atencién, pues aunque se
comprende que una problematica como lo es el estrés no se puede manejar de la noche a la
mafiana, si se pretende que por medio de cada encuentro las personas vayan adquiriendo poco
a poco capacidades que les permitan un afrontamiento a las situaciones que mas le generen

estrés negativo (distrés).

4. Ejecucidn Piloto

En el presente capitulo se encuentran las diferentes herramientas e insumos a utilizar
para la ejecucion del proyecto, estas herramientas se dan a traves del macro disefio que se
pudo evidenciar en el capitulo anterior, el cual se desglosa y simplifica llegando asi a la
elaboracién de un micro disefio que da cuenta de cada una de las sesiones de clase realizadas
durante el proceso de aprendizaje y asi mismo su respectiva evaluacion.

Esto con el fin de lograr ese sujeto capaz de afrontar las situaciones de estrés que se le
presente en su vida. También es necesario contextualizar la poblacion a trabajar y su contexto
mas especifico en la presentacion del micro contexto, en este caso al salirnos de una
poblacion marcada por la educacién formal, y asi realizar esta implementacion desde una

educacién informal.
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4.1. Cuadro micro contexto

Tabla 3
@ Universidad Pedagdgica Nacional

Facultad Educacion Fisica

Programas Licenciatura en Educacion Fisica/Licenciatura en Deporte/ Licenciatura en Recreacion y
Turismo

Ubicacion Cl 183, #51 - 99, Bogota, Localidad de Suba

Poblacion Funcionarios administrativos de la Facultad de Educacion Fisica, cada uno desempefia
labores administrativas de diferentes indoles

Mision Vincular y mantener servidores publicos competentes, criticos y comprometidos con los
objetivos institucionales y con la sociedad, que les permita desempefiarse en forma
idonea para responder juntamente con los retos de la academia.

Vision Contar con servidores publicos competentes, que les permitan alcanzar niveles de
creatividad, decision y manejo de relaciones humanas, que posibilite a la Universidad
como Institucion modelo en una planta de personal académico y administrativo
comprometida con las tareas inherentes al mantenimiento de la excelencia académica.

Planta Fisica | La facultad de Educacion Fisica cuenta con 13 aulas de clase, una cafeteria-restaurante,
una enfermeria, dos bafios para damas y caballeros, un aula de biblioteca y
comunicaciones, un aula para profesores, una decanatura y tres oficinas para los tres
programas de la facultad ya mencionados, cuenta con un aula multipropésito que es
llamada “‘carpa para la paz” dos canchas de microfutbol y baloncesto, dos canchas de
tenis, una pista atlética y dos canchas de fatbol 11, aparte de eso numerables espacios
verdes para la implementacion de multiples actividades.

Lugar de Debido a la emergencia sanitaria por la que pasa el mundo, fue necesario para el afio

implementaci | 2020 una restriccion de cuarentena obligatoria debido al COVID 19 por lo que la

on

implementacién fue obligatoriamente a distancia y se llevé a cabo por la plataforma
Microsoft Teams y se contaba con el espacio de cada uno de los participantes.

Fuente: Elaboracidn propia

4.2. Cuadro de organizacién del programa

Tabla 4

Docentes encargados: Viviana Bustos, Eliana Ramirez, Jonathan Romero, Santiago
Sanabria.
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Institucion N° sesiones Fechas
1 28-08-2020
2 01-09-2020
3 11-09-2020
4 15-09-2020
5 22-09-2020
6 26-09-2020
7 10-10-2020
il L Rk
9 20-10-2020
10 23-10-2020
11 27-10-2020
12 10-11-2020
13 13-11-2020
14 20-11-2020
15 24-11-2020
Fuente: Elaboracion propia
4.3. Micro disefio
Tabla 5
Institucién: Universidad Pedagogica Poblacion: funcionarios Fecha:

Nacional

administrativos sede

Valmaria.

Giraldo

Profesores: Jennifer Bustos Rojas, Eliana Ramirez Chaparro, Santiago Sanabria Cardona, Jonathan Romero

tematico:

Eje tematico: Propdsito del eje Tema:

Propdsito de la sesion:

actividades.

- Se enviard el enlace de la sesion previamente.

Indicaciones: - Los funcionarios deben estar preparados con ropa comoda para la realizacion de las

Actividades

Materiales | Tiempo

Intencionalidad
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Parte inicial

7. Gimnasia cerebral

-Microsoft
Teams

5 mins

Este momento esta
planteado para activar la
parte cognitiva de las
funcionarias.

Parte central

45 min

Se desarrollan diferentes
actividades que van en
pro a lograr el objetivo
planteado para la sesion y
asi mismo aportar para
alcanzar el objetivo
general de la unidad.

objetivo.

Reflexion de la experiencia

Reflexion de la sesion por parte de los funcionarios. Se
les pedira que en un parrafo describan sus emociones y
respondan a la pregunta propuesta relacionada con el

10
minutos

Total
60
minutos

La principal finalidad la
reflexion es poder
realizar la
retroalimentacion de cada
una de las actividades de
acuerdo al objetivo
planteado para la sesion,
en este momento de la
clase los funcionarios
realizaran una
intervencion de forma
oral o escrita teniendo en
cuenta lo realizado en la
sesion

4.4. Formato de evaluacién

4.4.1. Cuestionario

Tabla 6

Fuente: Elaboracion propia

Universidad Pedagdgica Nacional
Facultad de Educacion Fisica
Licenciatura en Educacién Fisica

Cuestionario primer eje: Reconociendo el estrés

Objetivo del eje: Identificar la circunstancia que conlleva a un estado de estrés negativo.
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Indicaciones: Argumentar cada una de las respuestas

A partir de las sesiones realizadas ;como ha logrado reconocer las situaciones de estres?

¢Como Logra evidenciar cuando esta pasando por una situacion de estrés? ;Como logra reconocer que se
encuentra vivenciando una situacion de estrés? Describa detalladamente esta situacion

¢Le da usted la importancia necesaria a esas situaciones de estrés? Si/no ¢;Por qué?

Teniendo en cuenta la sesién en la que trabajamos las emociones ,cémo ha podido entender que éstas
influyen en su bienestar general? Escriba especificamente como ha sido este proceso

¢De qué forma las emociones le ayudan a entender cuando esté en un estado de estrés? Nombre la emocion
que se evidencia méas cuando presenta estrés

Entendiendo diferentes repercusiones del estrés en el bienestar general ¢;entiende usted como le afecta el
estrés en el aspecto cognitivo, fisico y comportamental? si su respuesta es afirmativa, por favor nombre un
aspecto dentro de cada uno (cognitivo, fisico, comportamental)

¢Ha llegado afectar con sus acciones a las personas mas cercanas de su nicleo? Exponga una situaciony de
una reflexion sobre lo sucedido

Entendiendo que el estrés es causado por diferentes estimulos sociales y del entorno ¢cree usted que su
reaccion frente a circunstancias de estrés puede influir en el desarrollo de esta? ;De qué manera?

¢Ha podido ver desde otra perspectiva las circunstancias que conllevan al estrés? Si/No ¢De qué manera?

10.

¢El'rol del docente ha sido importante para identificar de forma clara todos los aspectos antes mencionados?
Si/No ¢Por qué?

11.

¢En qué le aportaron las actividades que se trabajaron durante las sesiones?

Comentarios: (sugerencias, recomendaciones u otra cosa que quiera decir)

Fuente: Elaboracion propia

Tabla 7

Universidad Pedagdgica Nacional
Facultad de Educacion Fisica
Licenciatura en Educacion Fisica
Cuestionario segundo eje: Reflexionando cémo me impacta el estrés
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Objetivo del eje: Comprender la importancia del estimulo estresor y cdmo esto puede
repercutir en el bienestar propio.

Indicaciones: Argumentar cada una de las respuestas

1. ¢Qué significo para usted estar vivenciando las situaciones propuestas?

2. Se propone un reconocimiento de diferentes caracteristicas constitutivas en el estrés, como lo son dolores
fisicos, problemas conductuales y alteraciones emocionales ¢cémo cree usted que, reconociendo dichas
caracteristicas del estrés, le puede ayudar a afrontarlo?

3. Ante una situacion que le genera estrés ¢analiza y reflexiona esa situacion y como esta le afecta? si su
respuesta es afirmativa, por favor explique ¢como llegé a realizar estos procesos? y (Cémo le ha ayudado en
la vivencia realizar esos procesos?

4. ;Cuél es la importancia que le da a la estimulacion de diversos sentidos para la comprension del estrés?

5. Dentro de los diversos sentidos (vista, audicion) que se presentaron ;considera que uno tiene mas
importancia que otro? ¢cual? ¢por qué ese y no otro?

6. ¢De qué manera considera que el estrés afecta su equilibrio interior?

7. ¢Cuales son las situaciones que el docente plantea para que se estimulen los diferentes sentidos y
alteraciones propias del individuo a la hora de estar estresado?

8. Avraiz de las sesiones ¢Han trascendido las actividades y les ha dado significado para su vida? explique
concreta y especificamente su respuesta.

9. ¢Qué le parecieron las actividades que se trabajaron durante las sesiones? ¢considera que se trabajaron
objetivos coherentes con el propdésito de afrontar el estrés?

Comentarios: (sugerencias, recomendaciones u otra cosa que quiera decir)

Fuente: Elaboracion propia

Tabla 8

Universidad Pedagdgica Nacional
Facultad de Educacion Fisica
Licenciatura en Educacion Fisica
Cuestionario tercer eje: Descubriendo caminos para afrontar el estrés

Objetivo del eje: Generar respuestas que permitan asimilar la situacion de una mejor manera, para poder buscar
distintas soluciones.
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Indicaciones: Argumentar cada una de las respuestas

Gracias a las sesiones anteriores ¢logré por cuenta propia darles una significacion a las practicas realizadas?
Explique dicha significacion

¢Ha logrado modificar su pensamiento de acuerdo con como puede afrontar el estrés? ;De qué manera?

A partir de la clase ¢pudo abrir sus posibilidades de respuesta ante situaciones problémicas? ;Como fue ese
proceso?

¢Cuales son las diferentes formas que encuentra para solucionar una situacion de estrés que surgieron a
partir de las sesiones?

¢Considera que desde la expresion corporal pudo buscar nuevas estrategias para afrontar cualquier tipo de
estrés? Expliquelo

Si la creatividad y los procesos imaginarios son tan importantes en la vida del ser humano ¢De qué forma
considera que ha mejorado esos aspectos creativos para asi solucionar problemas?

Si ha logrado identificar diferentes soluciones para afrontar el estrés ;Como cree que puede aplicar esas
soluciones a la vida cotidiana?

¢Qué caracteristicas cree usted que debe tener una persona en el momento de afrontar el estrés? especifique
como estas caracteristicas son importantes

Exprese una situacion de estrés en su vida cotidiana y ¢como el proceso le ha ayudado a buscar diferentes y
mejores alternativas para reaccionar a esa situacion de estrés?

10. ¢Se considera una persona capaz de afrontar una situacion de estrés? ;Por que?

11. ¢ Las sesiones trabajadas durante el presente eje le han dejado una huella en su vida cotidiana? ¢Por qué?

Comentarios: (sugerencias, recomendaciones u otra cosa que quiera decir)

Fuente: Elaboracidn propia
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5. Andlisis de la Experiencia

Este capitulo parte de la revision tedrico préctica de cada una de las teorias usadas
para comprender el desarrollo de las sesiones que se llevaron a cabo haciendo uso de algunas
estadisticas para poder dar cuenta de si realmente las teorias que se tomaron en cuenta para la
realizacion del proyecto han sido o no viables y apropiadas para el objetivo principal que es

generar en las personas la capacidad de afrontamiento.

5.1. Educacion Fisica, generando procesos de afrontamiento.

¢Como la educacion fisica puede contribuir en el afrontamiento del estrés entendiendo

que este no permite el desarrollo integral del ser humano?

A partir del proceso llevado a cabo de ensefianza aprendizaje, se puede ver como
desde la educacion fisica podemos llevar procesos que atraviesan a las personas en su
desarrollo. Principalmente la experiencia corporal nos da las bases para poder llevar a cabo
cada planeacion de clase, permitiendo que los funcionarios generen diversas experiencias que
les contribuyan a trascender el aprendizaje a su vida diaria, como también lo plantea la teoria
de la modificabilidad cognitiva. Y de acuerdo al propdsito que nos hemos planteado es que
las funcionarias sean capaces de afrontar las diferentes situaciones de estrés que se les
presentan en la vida cotidiana. Viendo acé la importancia que tiene para el proyecto la teoria
de desarrollo humano donde el sujeto es permeado por diferentes ambientes 0 como bien lo
Ilama; sistemas en la teoria ecologica, viendo como es que el hombre se interrelaciona
dependiendo la cultura y la sociedad por la que se ve rodeado, desde la familia, hasta

entornos externos donde el sujeto no tiene participacion directa.
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La experiencia ha permitido que se pueda ver como las diferentes clases van
aportando tanto en las dimension fisica, cognitiva y social. En cuanto a la primera, se ve un
cambio a la hora de transformar su pensamiento y teniendo en cuenta sus aprendizajes
anteriores y los dados en las clases, logran hacer una diferenciacion entre como responden
antes y después de las sesiones y como sus procesos cognitivos les ayudan a tener una amplia
gama de posibilidades y entender que los problemas se pueden resolver de una manera que no
les afecte dréasticamente. En cuanto a lo fisico, se puede ver como a partir de la identificacion
y el desarrollo pleno de los sentidos, las funcionarias logran reconocer cuales eran esos
factores del entorno que causaban un estimulo negativo y cdémo esos factores llegaban a
causar un estrés, también en cuanto al conocimiento que tienen de su cuerpo, lo que les
permite tener una confianza plena de sus saberes y competencias para asi de forma creativa

generar diferentes respuestas a los estimulos.

Y por ultimo, teniendo en cuenta la dimension social, se ve el desarrollo en el aprendizaje en
cuanto a tener en cuenta a las personas que estan alrededor y cdmo el estado de cada una de
las funcionarias puede influir en sus relaciones, lo que lleva a entender que mi estrés afecta a
los demas. Viendo aca la importancia que tiene para el proyecto la teoria de desarrollo
humano donde el sujeto es permeado por diferentes ambientes o como bien lo llama; sistemas
en la teoria ecoldgica, viendo como es que el hombre se interrelaciona dependiendo la cultura
y la sociedad por la que se ve rodeado, desde la familia, hasta entornos externos donde el

sujeto no tiene participacion directa.

También se debe entender que el estrés es inevitable y que hay cosas que se salen de
las manos, aunque eso no significa que no se pueda cambiar el como éste llega a afectar a la

persona. Precisamente ese siempre ha sido uno de los propositos dentro de esta
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implementacion del proyecto y consiste en comprender que no se puede eludir, ignorar, 0
quizés eliminar el estrés de manera permanente en la vida de cada individuo, lo que si se
puede buscar es cambiar la forma en la que se percibe dicha situacion estresante para que en
ese orden de ideas no llegue a afectar tanto al individuo, ya que la capacidad de
afrontamiento hace alusién a lo mencionado y ademas da herramientas que posibilitan la

busqueda de alternativas.

Podemos ver que la Educacion fisica a través de las diferentes herramientas y a partir
de su tendencia de la experiencia corporal logra aportar para que el desarrollo integral del
sujeto se pueda dar de forma adecuada teniendo en cuenta procesos como de reconocimiento
y conciencia corporal, reconocimientos de estimulos a traves del movimiento, la percepcion
que se tiene a partir de los diferentes sentidos y todo esto a traves de la experiencia ludica,

que es vista a través del juego, la diversion, la expresion corporal y baile.

5.2. De la teorfa a la practica

Teniendo en cuenta los diferentes procesos de evaluacién como la reflexion y
retroalimentacion que se realiza durante y después de cada una de las sesiones a partir de los
objetivos planteados, se ha podido evidenciar e interpretar, como cada uno de los factores
tedricos hacia participacion dentro de las sesiones ya realizadas, desglosando asi los

componentes humanistico, pedagogico y disciplinar

Ese andlisis interpretativo se ve reflejado en tres graficas, empezando por el
componente humanistico, donde encontramos la teoria Ecoldgica del profesor Urie

Bronfenbrenner con un 19,17%, el aspecto pedagdgico con la Teoria de la Modificabilidad
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Estructural Cognitiva con un 41.6% y por ultimo el componente disciplinar con el enfoque de

la Experiencia Corporal con un 39.3%.

5.2.1. Anélisis componente humanistico

Este componente esta principalmente guiado por la teoria ecolégica de Urie
Bronfenbrenner las categorias con mas participacién fueron microsistema con el 29.4%, el
entorno inmediato con un 11.8% y el exosistema también con un 11.8%. Y las categorias que
tienen menos participacion son costumbres y leyes, conocimiento entre entornos y

vinculacion indirecta cada una con un porcentaje del 2.9%.

El primer sistema tiene como nombre microsistema, en este encontramos una
participacion del 29,4% siendo el de mayor participacion como bien se muestra (grafica 1).
En este microsistema se logra evidenciar una categoria que participa dentro de este sistema,
que es el Entorno Inmediato con participacion de un 11.8% siendo fundamental para cada una
de las funcionarias en su diario vivir, reflejando como a partir de cada una de las sesiones no
habia una Unica participacion dentro de la clase, con las compafieras y profesores sino
también una vinculacién familiar como lo expresa una de ellas “Aqui en mi casa rien por
nuestras actividades. También les sirven a nuestra familia estas actividades.” (sesion 3).
Mostrando como a partir del microsistema se pueden ver esa primera relacion que tiene el
sujeto a partir de la escuela o de la familia como en este caso lo presenciamos, se da un
proceso de aprendizaje mediante las clases, pero también se comparte la experiencia con sus
parientes mas cercanos. También se ve que no solo a partir de la pandemia y la virtualidad lo
que cada uno haga afecta a su entorno mas cercano, sino que se ve en general en la
cotidianidad del sujeto con las acciones se puede llegar a repercutir al sentir del otro, las

emociones no son simplemente de una individualidad, a la hora en la que se comparte de
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forma cercana con una persona, por ello se encuentra una reflexion a partir de este sistema y
del entorno inmediato la cual nos deja una de las funcionarias: “si como nos estresamos,
también nosotros estresamos, hay etapas de la vida pues que uno estresa también pues a la

familia y a los amigos.” (sesion 10)

La otra categoria es el Exosistema con un 11.8% como el segundo con mayor
participacion dentro de cada una de las sesiones, aqui se dan ambientes en los cuales una
persona no esta presente ni esta inmerso, es decir que no participa directamente, pero toda
accion que se ejecute dentro de ese sistema tiene repercusiones en la vida de la persona. En
cada sesion se veia reflejado como diferentes entornos externos afectan de forma directa a las
personas y como esto les generaba un momento de estrés, se pudo evidenciar desde las
reflexiones generadas dentro de las sesiones como le afectan diferentes aspectos, como los
entornos politicos, las desigualdades sociales, la cuarentena y demas situaciones como se
expresa en la siguiente cita “por lo menos para mi, fue una semana muy dura; lo que esta
pasando en nuestro pais en este momento para mi eso es supremamente duro, no me deja
estar bien, no me deja, como digamos estar cien por ciento.” (Sesion 3). Un aspecto relevante
que sucedio presente afio 2020 y que marcé al sujeto fue la propagacion de la Covid-19, lo
cual lleva a tener un grado alto de estrés por los cambios drasticos que hubo en la vida de
cada individuo, una de esas reflexiones que se identificaron fueron “porque pues el hecho de
estar en el encierro pues se convierte todo en una rutina y todo lo mismo, y viendo lo mismo,
y haciendo lo mismo, y aparte de todo, tampoco es que uno pueda salir mucho con la

situacion del pais, con todo” (sesion 3)

El siguiente es el Mesosistema, que dentro del rango de porcentajes se encuentra en

un 8,8% dentro de cada una de las sesiones. En este sistema se presenta una interrelacion



117

entre diferentes entornos en los cuales la persona participa de forma directa en lo que se
realiza, se presenta cuando las personas realizan una vinculacion de dos 0 mas microsistemas.
Dentro del contexto en el cual se realiza el proyecto, es importante siempre tener en cuenta
cdmo es que se esta dando este tipo de interrelaciones de un sistema con otro, por ende se
puede evidenciar coémo las diferentes tareas de una vida cotidiana se juntaron todas en un
mismo contexto dentro del hogar donde la escuela fue llevada a la casa, el trabajo fue llevado
a la casa, y la socializacion con los demas también fue llevado al hogar, todo esto a través de
la virtualidad y asi las funcionarias se vieron transversalizadas por cada uno de estos aspectos
que normalmente son dados fuera del entorno familiar. Los aspectos dentro del Mesosistema
son evidenciados a través de las sesiones y sus porcentajes se encuentran en: participacion en
entornos multiples (5,9%), vinculacion indirecta (2,9%), comunicacion entre entornos (5,9%)
y por ultimo el conocimiento entre entornos (2,9%), cada una de esas categorias se ven
reflejadas a través de reflexiones finales como por ejemplo “y el hecho de estar en la casa,
uno... se extiende muchas veces en el horario, bueno no, tampoco. Porque hay veces en el dia
que si los nifios estan en clase pues uno repone ese horario, y lo repone casi siempre por la
noche también, entonces eh se estresa uno mas”(sesion 2) como anteriormente se mencionaba
el tener esa mezcla de sistemas en un mismo entorno llega a estresar a las personas, por eso
mismo expresan un agradecimiento porque el proyecto para ellas era un momento en el cual
podian salir de esa rutina y poder pensar en ellas mismas, en las situaciones y en como

repercute el estrés en ellas, asi sea por situaciones externas al contexto inmediato.

Por ultimo, se encuentra el Macrosistema con 8,8% de participacion. Este esta
formado por los sistemas que hacen parte de una cultura, es decir, donde hay una
interconexion entre los sistemas de menor orden (los nombrados anteriormente). Para ello son

importantes dos categorias especificas que hacen parte del macrosistema que consisten en los
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valores culturales con un 8,8% y las costumbres y leyes con un 2,9%. Es importante hacer ese
analisis a través de todo lo que dentro del sujeto le afecta y como una cultura o unas
costumbres también son factores que pueden generar estrés en el sujeto, dentro de ellos
suceden hechos que el sujeto se siente lastimado en cuanto a sus susceptibilidades, por
ejemplo dentro de las sesiones cada una de ellas realizaba una jerarquizacién de diferentes
elementos que sean causantes de estrés, esta se realiz6 mediante un dibujo de un &rbol,
poniendo palabras claves en la raiz, en el tronco y en las ramas, asi identificando cuales son
esas situaciones o como llegaban ellas a sentir que estan estresadas, al finalizar una de las
funcionarias nos cuenta que una de esas causas que le genero estrés dentro de la Gltima
semana era toda esa problematica social y cultural, juntada con las leyes e injusticias del pais
con la muerte de diferentes personas que protestaban por sus derechos, para ello no cuenta
que su estrés viene siendo por: “todo lo que paso aqui en mis cuadras: la policia persiguiendo
nifos de 14 afios” (sesion 4) por ende el trabajo realizado dentro de las sesiones se refleja al
coémo ellas estan identificando el estrés, y como también la cultura del pais las afecta en su

bienestar.

Figura 8
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Fuente: Elaboracién propia
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5.2.2. Andlisis componente pedagogico

En este caso, como se Vvio en los capitulos anteriores, el proyecto ha sido guiado por la
Teoria de la modificabilidad Cognitiva Estructural del psicélogo Reuven Feuerstein. Por
ende, de esta teoria resultaron varias categorias, pero de las que mas se resaltd, fue la parte de
la autoplasticidad que se llevé consigo un 25,7%, seguido por la parte emocional con una
relevancia del 16,2% y a las que se le dio menos relevancia fue a la parte cognitiva con 6.8%

y la inteligencia adaptativa con 2,7 %.

Entendiendo asi la autoplasticidad como esa capacidad que tiene el ser humano para
adaptarse frente a las situaciones que se van presentando debido a los cambios constantes que
se viven en la sociedad actual, por esto fue tan relevante este aspecto dentro de cada
intervencidn de clases y méas ahora por la pandemia que se ha tenido que afrontar durante este
proyecto. “Miren que en un momento uno la vida le transforma, le cambio, le empieza a
poner situaciones que uno jamas en la vida penso que le iban a pasar o sea creo que nadie en
la vida pens6 que iba a vivir una pandemia mundial y que se iba a tener que encerrar” (sesion
11) a lo que posteriormente se manifiesta que asi la pandemia haya traido consigo muchas
situaciones de estrés, se logro ir creando la capacidad de superar todos esas situaciones de
una mejor forma y gracias a cada encuentro se fue mejorando en cierta medida esa condicion
de estrés, aun mas en el momento especifico de la sesién, como se puede ver en la siguiente
reflexion “me parecid6 muy buena porque hubo de todo nos pusieron a pensar, nos pusieron a
inspirarnos, a movernos a si y como a analizar las situaciones para aprender a manejarlas”
(sesion 4). Por esa razdn esta categoria tuvo mas relevancia durante todo el proyecto ya que
como se ha mencionado en capitulos anteriores se hace necesario que los funcionarios
comprendan como algo fundamental la forma de afrontar las situaciones de estrés. Aqui

también hace parte importante el 8,2% que hace parte de la categoria del mediador, que a
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pesar que no obtuvo una mayor participacion, se puede considerar que no se vio tan recalcado
este papel es debido a que no se les pedia a los funcionarios que dentro de sus reflexiones
hablaran de la intervenciones de los profesores, sino que se concentraran mas en la
significacion que se le atribuia a cada una de las practicas, sin embargo, asi no se les
solicitara, en varios casos por decision propia se obtuvo informacién sobre el agrado y
pertinencia que habia tenido el rol docente como mediador durante todo el proceso, ya que
dentro de esta teoria es necesario que el profesor haga parte del mismo. Un ejemplo es: “por
su trabajo de verdad que es bonito, a mi esto me ha gustado porque de verdad que ustedes han
estado en los momentos en unos momentos dificiles que me han pasado personales” (sesion
7) y “ahorita con digamos esta terapia que nos acaba de hacer Jonathan uno reacciona y dice

bueno, en ese momento pues fue algo como que no se pudiera solucionar” (sesion 10).

Todo esto ultimo se ve reflejado desde varias perspectivas, la segunda desde la
emocionalidad con un 16.2 % Y la tercera en tener mas relevancia en las reflexiones es el
aprendizaje significativo con un 14.9% entre la que encontramos argumentos como : “pudiera
solucionar pero con cabeza fria y dialogando que es lo mas importante las cosas se arreglan,
son etapas de la vida y que eso va pasando, pero de verdad con cabeza fria y dialogando que
son lo mas importante, porque somos seres emocionales” (sesion 10 ). Podemos establecer
que realmente si se dio una estimulacion en la emocionalidad, ya que en sus propias palabras
ellas logran identificar que son seres emocionales y que gracias a esto se puede percibir
positiva 0 negativamente una situacion en especifico que les genere estrés, esto se ve
reflejado en su diario vivir y por lo tanto se considera un aprendizaje significativo, pues no
solamente se queda en el momento de la sesidn, sino que logra llegar hasta su propia
cotidianidad y de esta forma se apropia lo experimentado en la implementacion. “Para mi fue

muy rico porgue me sacO como de esa situacion harta y entre como en una etapa rica de
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diversion, de alegria, de poder cambiar uno” (sesioén 1). Lo que posteriormente llevard a la
capacidad de respuesta “bueno como que buscamos no confrontarnos y ni pelear con ella,
sino que nos escapamos la una donde la otra mientras nos solucionan el problema ya eso lo

sabemos manejar mas o menos” (sesion 9).

Figura 9
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5.2.3. Analisis componente disciplinar

Este componente esta principalmente guiado por el enfoque de la experiencia
corporal, tomado principalmente desde el profesor Miguel Molano. En este componente las
categorias con mas participacion fueron emociones con un 12.9%, cuerpo en el espacio con
11.4%, sensibilidad con 12.9% y dimensidn introyectiva con un 12.9%. En cuanto a las
categorias con menos frecuencia se encuentran nivel simbolico con 1,4%, interdependencias

con 2,9%, los sentidos exteroceptivos con 4,3%.

Las emociones juegan un papel importante a la hora de entender como se siente cada
persona y también como se comprende al otro “como seres humanos nuestras emociones son
diferentes como nuestros pensamientos. Las actividades nos llevan a recuerdos felices, tristes,

risas. En la vida todo es un aprendizaje buenos o malos” (sesion 8) y “como seres sociales
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interactuamos en comunidad y por ello, afectamos positiva y negativamente a los demas; en
situaciones de estrés podemos lastimar incluso a los que mas queremos” (sesion 5). De
acuerdo a estas reflexiones brindadas por las funcionarias, se observa que al buscar que se
pudieran identificar las diferentes emociones como parte fundamental a la hora de que el
sujeto esté presenciando una situacion de estrés negativo, permite que se vea como estas nos
pueden afectar en las diferentes situaciones y como también podemos afectar a los demas.
Desde la categoria del cuerpo en el espacio que se entiende cémo el sujeto puede relacionarse
tanto con los deméas como con los objetos, en este caso se ve en las siguientes reflexiones
“empecé a mirar a mi a las personas que tengo cerca y también reconocerlas desde otro punto
de vista, es muy chévere” (sesion 6) y “cuando estamos en un ambiente tranquilo, respirando
como se debe, con una postura del cuerpo mas relajada” (sesion 10). De acuerdo con esto,
cada uno puede generar esas relaciones con su entorno y otras personas. Es decir, que cada
uno interactua y entiende a las personas y al entorno, permite dotarlos de un significado que
es Unico e importante para cada persona. En cuanto a la dimensidn introyectiva, es vista a
partir de la sensorialidad y la percepcion del entorno externo y como estos permiten que se
adquiera una significacion que permita la construccion de cada uno. En las sesiones se ve que
se dotd de importancia y significado el entender como los sentidos permiten esa
comunicacion desde lo externo con lo interno pues como lo dicen en una reflexion “tiene un
grado de importancia pues por muchas cosas, por ubicacién, bueno, en fin. Yo no me imagino
cdmo seria no escuchar, pero pues tener obstruido el otro sentido que era el de la vista, pues
también nos dice como que no necesariamente...” (sesion 11). En este orden, a partir de los
sentidos cada quien se reconoce y también reconoce el exterior, lo que permite la

construccion del sujeto.
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Las categorias que menos se vieron fueron nivel simbolico, lo que se vio reflejado
cuando se dice que “no se fija en lo que yo les decia ahorita, ya lo importante y las cosas
digamos las cosas que que que dejan huella” (sesion 6). La interdependencia es la relacién
entre el cuerpo en el espacio y el cuerpo en el tiempo, “ciertas situaciones en la vida entonces
has ido un un auto reconocimiento y este tipo de de pues de de actividades que ustedes nos
proponen también empieza a ayudar en ese auto reconocimiento, mirar c6mo c6mo soy Yo,
que estoy haciendo y como lo estoy haciendo y qué dafios o qué qué alteraciones estoy
generando frente a todas las circunstancias.” (sesién 11). Los sentidos exteroceptivos con
4,3% que son todos los sentidos que nos permiten el contacto con lo externo y permiten
subjetivar e interiorizar lo externo “primero digamos fastidia ese sonido cuando frena como
ese carro que se siente como un ansiedad, como angustia, bueno pasa la ambulancia y llora
ese nifio entonces si siento como ansiedad, angustia y van pasando los sonidos el de la
musica, el canto de los pajaros ya como que tranquiliza” (sesion 11) de acuerdo a lo anterior,
en las diferentes sesiones se tratd de darle una importancia mayor al uso de los sentido y
cdmo estos ayudan a identificar las sensaciones y las respuestas que se le da a las diversas
situaciones. Estas categorias, aunque no cobraron mayor relevancia en el proceso y
aprendizaje de las funcionarias, de igual manera hubo un acercamiento a lo que se buscaba.
Sin embargo, falto fortalecer cada una de ellas, para que fuera mas significativo para cada

persona.
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Figura 10

Emociones

Cuerpo en el espacio
Sensibilidad

Sentidos Propioceptivos
Relaciones y sujetos
Sentidos interoceptivos
Nivel simbélico
Interdependencias
Sentidos exteroceptivos
Proyectiva

Cuerpo en el tiempo
Extensiva

Introyectiva

10

Fuente: Elaboracién propia

5.3. Conclusiones

A partir de la recoleccién de informacién y su debida interpretacion, se logra ver que
aungue falta profundizar en muchas cosas, muchos de los elementos constitutivos de cada
teoria y componentes fueron tomados en cuenta en la realizacion de las sesiones y el proceso
de creacion de las mismas. Sin embargo, sabemos que hay muchas cosas que hay que

fortalecer, tanto tedricamente, procedimentalmente como en la practica.

El presente PCP se realizd con una poblacién adulta con la que se evidencian
diferentes aspectos dentro de lo tedrico, tanto de la teoria del desarrollo humano del profesor
Urie, identificando los diferentes sistemas en donde el sujeto se relaciona con el mundo,
como también viendo la teoria de la modificabilidad estructural cognitiva donde pudimos ver
cdmo el sujeto esta en la posibilidad de ser cambiante, y como tiene la disposicion de cambiar
a través de procesos cognitivos en su vida, sin importar la edad y esto gracias a la mediacién
del docente, donde su rol es de vital importancia y por otro lado, la experiencia corporal que
desde la educacion fisica es un enfoque con mucha importancia y méas en el PCLEF siendo su

objeto de estudio. Podemos ver que el sujeto a esta edad trae diferentes experiencias ya
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vividas y ya significativas pero que a través de estas experiencias también ayudan a que se

generen nuevas con diferentes aprendizajes.

Otro aspecto por mencionar es los cambios que hubo a partir de la pandemia que
surgio en el 2020, lo que trasladé la educacion fisica a la virtualidad. Este cambio result6 en
muchos aspectos positivos pero también algunos negativos; positivos en cuanto a que le dio
una oportunidad a la educacion fisica de ocupar otro espacio y entender que a través de los
medios tecnologicos también se puede hacer educacion fisica, también al darse desde una
virtualidad posibilito la flexibilidad en cuanto a las horas para hacer las sesiones y ademas en
varios casos se logro la vinculacion de algunos familiares a los encuentros, lo que favorecio
lazos en el microsistema. También en cuanto a poder realizar los encuentros con las
funcionarias de la facultad de Educacion Fisica, las cuales por la pandemia expresaban que se
habian incrementado las labores dentro de su dia a dia por ende la presencia en nuestras
sesiones les permitia realizar una actividad diferente y salir de esa rutina que les estaba
aquejando la no presencialidad. En cuanto a lo negativo, se puede encontrar que se pierde un
poco el contacto mas humano y cercano con las personas, también la dificultad que hubo en
cuanto a la conexion de cada participante, pues en muchas ocasiones debido a esto no se pudo
realizar las sesiones como estaban planeadas y dificultaba ciertas actividades, teniendo asi

que hacer modificaciones o variaciones a las diferentes actividades.

5.4. Reflexiones

Es importante resaltar que durante todo el proceso el proyecto estuvo sujeto a
diferentes cambios que permitieron mejorarlo cada vez mas y aun finalizando
implementaciones nos dimos cuenta de diferentes cosas que se pudieron hacer mejor y que

hubiera sido correcto habernos dado cuenta de esos cambios antes para que el proceso de
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ensefianza-aprendizaje diera mejores resultados y también fuera mas coherente, como por
ejemplo, vimos que en el macro disefio se pudo en el segundo eje cambiar el orden de los
temas, es decir, primero hacer el cuerpo como receptor del estrés a través de los sentidos y

luego el anélisis significativo de coémo afecta el estrés al individuo.

Teniendo en cuenta los porcentajes de acuerdo a la interpretacién que se hizo del uso
de cada area: humanistica, pedagdgica y disciplinar. La primera con un 19,17%, siendo la que
menos participacion tuvo, creemos que hay que profundizar y darle mayor relevancia a esta

parte pues es la que guia el desarrollo humano dentro del proyecto.

Al ser educadores fisicos quisimos aportar al bienestar de personas adultas que
muchas veces no son tomadas en cuenta y que son afectados por un problema como el estreés,
y aunque es claro que no lo podemos erradicar, si podemos aportar desde esta disciplina
algunos elementos que pueden ayudar a la reduccién de sintomas y a un mejor afrontamiento
de situaciones que generan estrés a partir de poder reconocer, de reflexionar, y de solucionar

de forma creativa este problema

Por otro lado, esta es una experiencia que nos sirve para crecer como proximos
educadores fisicos y claro que también como personas, pues ha sido un nuevo reto para cada
uno de nosotros, y sin duda alguna trabajar con la poblacion que tuvimos la fortuna de tratar
no suele ser algo muy comin, como bien sabemos a un docente de educacion fisica

directamente lo relacionan con estudiantes de colegio.

Vale la pena destacar que hemos tenido la oportunidad de sacar adelante esta
situacion que nos ha traido el 2020 con la problematica que trajo al mundo el virus del Covid-

19 y como se ha mencionado en reiteradas ocasiones nos ha tocado convivir con el mundo, y
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con la academia a través de una virtualidad bastante atipica a lo que hemos estado
acostumbrado, saliendo asi de una zona de confort y siendo parte de esa comunidad de
educadores quienes han tenido que sobrellevar estas circunstancias de la mejor manera
posible, sacando adelante los procesos con diferentes herramientas todas guiadas por el uso
de los medios electronicos y las redes de comunicacion a distancia, por lo tanto resaltando
este aprendizaje que como grupo de trabajo hemos tenido la oportunidad de tener, como una
experiencia que nos quedara un rotundo aprendizaje para toda la vida de cada uno de

nosotros.
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