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Para el autor de este articulo, la tarea de educar se esta volviendo cada dia mas complicada, y constata que la
sociedad estd también tomando conciencia de ello. Cada vez son mayores los problemas fisicos y psicosociales a
gue se enfrenta el profesorado, por lo que cree imprescindible mejorar la salud y la calidad de la vida docente.

or fin parece que se va toman-

do conciencia de que esto de

educar cada vez se esta ponien-

do mas complicado. Muchas son
las razones que contribuyen a ello.A ni-
vel de alumnos: ninos agresivos y grito-
nes, los que no trabajan, los «chulos» que
nos echan un pulso, los mentirosos, los
irrespetuosos. ..

Con los padres: padres que defienden
al alumno a toda costa, que cuestionan
la labor del docente, los que entienden
la participacion en el centro como la
«queja perpetua». Dejadez de funciones
por parte de los padres, cargandoselas
a las escuelas y poniéndoles mas com-
plicadas las propias.

Con los companeros: egoismo profe-
sional (lo mio es mio), celotipia profe-
sional (parece que «ser bueno» ha de su-
poner «ser mejor que», icraso error!), el
que no cumple con su deber, el pesado,
las bandas de cotilleo, los equipos di-
rectivos autoritarios o inseguros, falta de
apoyo de los equipos directivos, los be-
deles-jefes poco educados, sin olvidar to-
das las tensiones diarias que acumulan
los propios equipos de direccion.

Mayor exigencia social, mayor exigen-
cia profesional (hacer mas cosas por el
mismo dinero en el mismo tiempo), ba-
ja consideracion por parte de la socie-
dad, etc.

Todo esto, como no podia ser de otra
manera, provoca que la profesion de los
educadores sea potencialmente facil pa-
ra el refugio de ciertas enfermedades.

¢Cuales son éstas? Los que trabajamos
en la docencia estamos familiarizados con
ellas: problemas psicosociales (depresion,
ansiedad, estrés...) problemas de espal-
da, problemas de la voz, etc.

Comencemos con los problemas de
voz, que suponen el 4,4% de las bajas,
frente al 0,26% en otras profesiones. Es
obvio que utilizamos mucho la voz y de
manera incorrecta. A veces parece que
si no estamos todo el tiempo hablando,
no nos ganamos el sueldo, y lo mas gra-

Un profesor «intentando» impartir clase a sus alumnos

ve es que no sabemos hacerlo correcta-
mente, y que el ambiente no siempre es
el mas adecuado.

Los problemas traumatologicos supo-
nen un 23,5% de las bajas.

Los problemas de espalda son debidos
a varias causas: por un lado, a razones de
habitos posturales o posturas requeridas
por la profesion (observemos a un maes-
tro o maestra de Educacion Infantil y

comprobaremos las veces que se inclina
hacia delante y que respeta las lineas de
habitos posturales saludables). Lo mismo
sucede cuando un docente pasa por las
mesas corrigiendo los cuadernos de los
alumnos, a la hora de escribir en la pi-
zarra, e incluso cuando esta sentado, en
sillas nada ergonomicas.

Por otro lado muchos problemas de es-
palda estan muy relacionados con pro-

blemas de indole psicoldgica, ya que las
tensiones son como los cangrejos: se es-
conden en los recovecos mas reconditos,
y uno de los lugares preferidos son las
vértebras cervicales.

Finalmente, y probablemente el pro-
blema mas importante, es el de indole
psicosocial. Senalan los expertos que el
estrés de los docentes en un 80% es pre-
ocupante, y se sitia en unos niveles de
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baja laboral muy elevados. La docencia
se encuentra entre las seis profesiones
que mas estrés produce, ya que se trata
de un colectivo sometido a muchas pre-
siones, como ya sefialamos al inicio de
este articulo.

Hoy dia es preocupante que muchos
companeros que han sufrido situaciones
de estrés en los colegios hayan sufrido
enfermedades cardiovasculares graves. Y
muchos de ellos han sido cargos direc-
tivos. No olvidemos tampoco el aumen-
to de las migranas, de las ulceras y de
otras enfermedades derivadas del exce-
so de tension.

«El docente quemado se
caracteriza por alto
absentismo, falta de
compromiso, anormal
deseo de vacaciones, baja
autoestima e incapacidad
de tomarse la escuela

en serio»

Como ya apuntaba José Manuel Este-
ve en su libro sobre el malestar docente,
a partir del noveno ano de ejercicio co-
mienza el malestar a manifestarse en pro-
blemas de salud y tension.

Como consecuencia de todo ello, en
primer lugar los problemas del maestro
lo separan cada vez mas de los alumnos,
bajando el rendimiento y actuando en
peores condiciones frente a ellos.

Como apuntaba José Manuel Esteve
en el citado libro, «el docente quemado
se caracteriza por alto absentismo, falta
de compromiso, anormal deseo de va-
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caciones, baja autoestima e incapacidad
de tomarse la escuela en serio».

A mayor namero de bajas, mayor di-
nero que se deberia gastar en sustitutos.

Se produce un «contagio» de los ma-
les a los comparieros, si el compariero con
problemas de depresion, ansiedad o es-
trés no se coge la baja, entristece o enra-
rece el ambiente escolar (cuando estamos
relajados segregamos un neurotransmisor
llamado serotonina que afecta a las per-
sonas que nos rodean. Desconozco el
nombre del neurotransmisor que se se-
grega cuando uno hierve de tension, pe-
ro no cabe duda de que afecta igualmente
a quienes le rodean), y a veces se puede
escapar alguna contestacion o situacion
fuera de lugar. Si la baja no es cubierta,
entonces suma una causa de estrés mas a
los demas companeros.

Posibles soluciones

Parto de la idea de que un maestro sa-
no y feliz es un maestro eficaz.

Como soluciones preventivas deberia
existir una asignatura de Educacion de la
voz e incluso de como hablar en publico
en la carrera de Magisterio, asi como una
asignatura en la que se tratasen los pro-
blemas de salud y los posibles remedios,
tanto preventivos como paliativos, que se
pueden adoptar.

Soluciones a nivel escolar: crear un plan
de salud laboral al igual que hay un plan
de evacuacion del centro. En este plan se
disenarian diversos tipos de actuaciones,
dando tanta importancia al cuidar como
al curar. Al inicio de curso se podrian im-
partir jornadas con algun foniatra para
que orientase o recordase los habitos sa-
ludables para la voz (hidratarse, respirar
correctamente...)

Se deberia contemplar el cuidado de
un buen ambiente de trabajo, desde su
diseno, pasando por las sillas (tanto del
docente como del alumnado) y la pro-
gramacion de actividades formativas, has-
ta posibles medidas de apoyo al profe-
sorado.

Este plan deberia contar con un pre-
supuesto, aunque fuera minimo, para do-
tar de la correspondiente botella de agua
diaria al educador (para hidratarse co-
rrectamente), y adecuar minimamente el
lugar de trabajo.

Como medidas «curativas» se trataria
de seguir los patrones de inteligencia
emocional aplicados a los docentes.

Se deberian disenar sesiones de for-
macion o informacion sobre como tomar
conciencia de las emociones y darnos
cuenta de qué las provoca antes de ser
victimas de los «secuestros emocionales»
que nos llevan a actuar de manera que
luego nos arrepentimos. Si no somos
conscientes de las emociones, somos in-
conscientes, y podemos comportarnos
como incapacitados emocionales, lo cual
no es nada positivo en el acto de ense-
nanza. Deberiamos aprender la impor-
tancia de los autodialogos en las emo-
ciones y sus consecuencias (ya que en
muchos casos somos nosotros mismos
un elemento desequilibrador, con el pen-
samiento incontrolado).

También necesitariamos informacion y
formacion para saber como actuar en ca-
so de que las emociones se desborden.
Para ello seria necesario aprender técni-
cas de relajacion y programar dentro del
horario escolar momentos para que los
maestros puedan realizar estas técnicas.

¢Por qué no aprender de los orientales
y sus momentos de asueto en el trabajo
realizando ejercicios de Taichi o Yoga? Mu-
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chos ejercicios y muchas de estas técnicas
milenarias serian muy recomendables en
la escuela (tanto como medio de equili-
brar el estrés como para corregir proble-
mas de espalda). Se podrian realizar 10
minutos en el recreo o a mediodia .

Finalmente, y como remedio de eli-
minar tensiones se podrian aprender téc-
nicas de masaje (existen técnicas de ma-
saje craneofacial y de reflejoterapia que
se podrian realizar de manera comoda
en los colegios y serian muy positivas pa-
ra eliminar tensiones y mejorar el am-
biente escolar).

Soy consciente de que todo esto so-

Se trata, en definitiva, de
utilizar técnicas que nos
proporcionen el modo de
poder aportar mas
inteligencia a nuestras
emociones, mas civismo a
nuestras aulas y mas afecto
a nuestra vida escolar

nara cuando menos raro: una escuela con
yoga, masajes, una escuela mas humana
y saludable. Desde luego esta claro que
estamos necesitados: en los cursos que
se han comenzado a impartir en los di-
versos centros de formacion, son dece-
nas de docentes los que se quedan en
listas de espera.

Se trata, en definitiva de utilizar técni-
cas qué nos proporcionen el modo de po-
der aportar mas inteligencia a nuestras
emociones, mas civismo a nuestras aulas
y mas afecto a nuestra vida escolar, ma-
yor salud y calidad de vida docente.
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