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Resumen ejecutivo

Este estudio cualitativo analizé las percepciones de docentes de secundaria del Colegio Nuestra
Sefiora de Belén de Bucaramanga sobre el ejercicio fisico como practica de autocuidado y su
relacion con el bienestar emocional, en el marco de la carga laboral que perciben. Con un disefio
descriptivo-interpretativo, se entrevistd a diez docentes mediante una guia semiestructurada y la
informacion se procesoé por analisis tematico. Los docentes entienden el autocuidado como un
equilibrio fisico, mental y emocional y valoran el ejercicio como parte de él, pero nueve de cada
diez afirman que su jornada no les deja tiempo para cuidarse. Las principales barreras fueron la
falta de tiempo y el cansancio al terminar la jornada; las motivaciones fueron sobre todo externas.
Todos percibieron que el ejercicio mejora su bienestar emocional y su desempefio en el aula, y
propusieron pausas activas y programas institucionales permanentes. Se concluye que la escasa
practica de ejercicio responde mas a la organizacion del trabajo que a la falta de interés de los
docentes.

Palabras clave: autocuidado, bienestar emocional, carga laboral, docentes de secundaria,

ejercicio fisico.
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Introduccion

En las ultimas décadas, la salud mental y el bienestar en el entorno laboral han cobrado
relevancia global. Profesiones con un alto nivel de interaccién humana directa, como la docencia,
enfrentan factores estresores psicosociales crénicos que desencadenan el sindrome de burnout
0 desgaste ocupacional. En el contexto educativo, las extensas jornadas, la sobrecarga
administrativa y la atencion constante a las necesidades del estudiantado impactan
negativamente la dimensién biolégica y emocional de los docentes (Organizacion Mundial de la
Salud [OMS], 2022). Frente a esta problematica, la literatura cientifica sefiala que el ejercicio
fisico estructurado actla como un mecanismo protector y una estrategia de afrontamiento
efectiva ante el estrés (Nys & Engelen, 2020).

En Colombia, Coronel Verdecia et al. (2025) encontraron en docentes universitarios
niveles medio-altos de estrés laboral, bajo cumplimiento de las recomendaciones de actividad
fisica y una asociacion inversa entre ambas variables; sin embargo, existe aun un vacio de
conocimiento sobre las percepciones y vivencias de los docentes de secundaria frente al ejercicio
como practica de autocuidado en instituciones locales especificas.

Por consiguiente, este trabajo representa un aporte fundamental para la comunidad
educativa del Colegio Nuestra Sefiora de Belén en Bucaramanga. Al indagar en la realidad de
su cuerpo docente, la investigacion visibiliza cédmo la practica deportiva influye en su equilibrio
afectivo y proporciona insumos reales para el disefio de estrategias institucionales de salud
ocupacional.

Para dar respuesta a la problemética planteada, el estudio implementé un enfoque
cualitativo de disefio descriptivo-interpretativo, mediante entrevistas semiestructuradas a

docentes de secundaria, cuyos relatos se procesaron por medio de analisis tematico. El
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documento presenta el problema, la justificacion, los objetivos y el estado del arte (capitulo 1); el
marco referencial (capitulo 2); el disefio metodolégico (capitulo 3); el procedimiento seguido
(capitulo 4); los resultados organizados segun los objetivos especificos (capitulo 5); la discusion
de los hallazgos frente a la teoria y los antecedentes (capitulo 6), y las conclusiones y
recomendaciones (capitulos 7 y 8). Este trabajo cuenta con el respaldo del programa de
Tecnologia en Entrenamiento Deportivo y del grupo de investigacion GICED de las Unidades

Tecnoldgicas de Santander (UTS).
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1. Descripcién del trabajo de investigacion

1.1. Planteamiento del problema

El presente proyecto se articula con la linea de investigacion del programa de
Entrenamiento Deportivo de las Unidades Tecnolbégicas de Santander (UTS) y el grupo de
investigacion GICED, en respuesta a la necesidad expresada por el Colegio Nuestra Sefiora de
Belén de Bucaramanga de abordar el bienestar integral de su cuerpo docente.

Segun la Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS, 2022), los problemas de salud mental
relacionados con el trabajo representan un reto global. En el ambito educativo, el profesorado
enfrenta de manera continua el riesgo de desarrollar el sindrome de burnout (Maslach y Leiter,
2016). En Colombia, Coronel Verdecia et al. (2025) reportaron que cerca del 74 % de los
docentes universitarios evaluados presentaba estrés laboral medio-alto y que solo alrededor del
21 % cumplia las recomendaciones de actividad fisica.

Los docentes de secundaria del Colegio Nuestra Sefiora de Belén de Bucaramanga
constituyen los principales involucrados en esta problematica, debido a que experimentan
directamente los efectos de las exigencias y la carga laboral sobre su salud fisica y emocional.

De manera indirecta, también se encuentran involucrados los estudiantes y directivos de la
institucion, ya que el bienestar o desgaste del equipo docente puede influir en el ambiente de
aprendizaje, las relaciones interpersonales y el clima organizacional. Entre las principales causas
asociadas a esta situacion se encuentran las extensas jornadas laborales, la sobrecarga de
tareas administrativas, las exigencias relacionadas con la planeacion curricular y la evaluacion
continua, condiciones que pueden limitar el tiempo disponible para el descanso y el autocuidado.
A estas circunstancias se suman factores como la escasez de espacios o programas

institucionales orientados a la actividad fisica, la falta de tiempo libre para desarrollar practicas
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de autocuidado y la tendencia a aplazar la practica deportiva debido a la prioridad que adquieren
las responsabilidades laborales. Como consecuencia, los docentes pueden experimentar
sedentarismo, fatiga acumulada, somatizacién del estrés y disminucién del equilibrio afectivo,
situaciones que pueden afectar progresivamente su bienestar integral y la manera en que
afrontan las demandas propias de su labor educativa.

Si esta problematica no es atendida oportunamente, existe el riesgo de que sus efectos
se intensifiquen y se manifiesten a largo plazo mediante un aumento del ausentismo laboral, el
desarrollo de patologias croénicas, la disminucién del rendimiento pedagogico y el deterioro
progresivo del clima institucional. En este sentido, resulta necesario reconocer la actividad fisica
como una posible practica de autocuidado y como un recurso para favorecer el bienestar fisico y
emocional de los docentes, especialmente frente a contextos caracterizados por una alta carga
laboral.

A partir de esta problematica, surge la necesidad de comprender las experiencias y
perspectivas de los docentes frente al ejercicio fisico y su posible relacién con el bienestar
emocional, teniendo en cuenta la carga laboral que ellos mismos perciben. Por ello, la presente
investigacion se orienta mediante la siguiente pregunta: ¢Cudles son las percepciones de los
docentes de secundaria del Colegio Nuestra Sefiora de Belén de Bucaramanga sobre el ejercicio
fisico como practica de autocuidado y su relacion con el bienestar emocional, en el marco de la

carga laboral que perciben?
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1.2. Justificacion

La realizacion de este proyecto responde a la necesidad urgente de mitigar los efectos
del agotamiento profesional (burnout) en el cuerpo docente escolar, un fenébmeno documentado
de manera amplia en la literatura sobre salud ocupacional educativa (Maslach y Leiter, 2016).
Tal como subraya Hargreaves (2003), la estabilidad socioafectiva del profesorado condiciona de
forma directa el clima de aula y la calidad del proceso pedagdgico.

Conveniencia y necesidad del estudio: La presente investigacion resulta pertinente
dado que aborda una problematica critica identificada en el Colegio Nuestra Sefiora de Belén de
Bucaramanga, donde las exigencias administrativas y curriculares han derivado en habitos
sedentarios e incrementado la fatiga psicofisica de los docentes de secundaria. Solucionar esta
situacion permite transformar la percepcién de la actividad fisica, transitando de una vision de
esfuerzo marginal a un mecanismo intrinseco de autocuidado y prevencion del desgaste
ocupacional.

Relevancia institucional para las Unidades Tecnoldgicas de Santander (UTS): Esta
propuesta aporta valor directo al fortalecimiento institucional de las UTS, pues alimenta
estratégicamente la linea de investigacion del grupo GICED (Grupo de Investigacion en Ciencias
del Entrenamiento Deportivo). El estudio consolida un precedente investigativo cualitativo que
vincula las ciencias del deporte con la salud publica laboral, demostrando la capacidad del
programa de Entrenamiento Deportivo para generar soluciones aplicadas en entornos

comunitarios e institucionales locales.

ELABORADO POR: REVISADO POR: APROBADO POR: Lider del Sistema Integrado de Gestion
Docencia Sistema Integrado de Gestion FECHA APROBACION: octubre de 2023



PAGINA 17
DOCENCIA DE 92

INFORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO )
F-DC-125 DE INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 2.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

Valor tedrico: amplia la literatura regional al aportar evidencia cualitativa sobre la manera
en que los docentes de secundaria perciben la relacién entre el ejercicio fisico, el autocuidado y
su bienestar emocional, en el contexto de la carga laboral que experimentan.

Implicaciones practicas y sociales: Proporciona al Colegio Nuestra Sefiora de Belén
un diagnéstico contextualizado que sirva como base para disefiar programas de pausas activas,
planes de bienestar docente y convenios con Administradoras de Riesgos Laborales (ARL) o
entes deportivos locales.

Impacto en los involucrados: A nivel individual, el estudio beneficia directamente al
estudiante y al docente al favorecer un ambiente de ensefianza-aprendizaje mas equilibrado,
saludable y empatico, impactando positivamente en la comunidad educativa en general.

Viabilidad del proyecto: ElI desarrollo de la propuesta es viable en términos
metodoldégicos, temporales y recursos, dado que cuenta con la disposicion del personal docente
de la institucion educativa para la aplicacion de las entrevistas semiestructuradas, asi como con

el acompafiamiento metodolégico y disciplinar del cuerpo docente de las UTS.
1.3. Objetivos

1.3.1. Objetivo general
Analizar las percepciones de los docentes de secundaria del Colegio Nuestra Sefiora de
Belén de Bucaramanga sobre el gjercicio fisico como practica de autocuidado y su relacién con

el bienestar emocional, en el marco de la carga laboral que perciben.

1.3.2. Objetivos especificos

¢ |dentificar los significados que los docentes otorgan al autocuidado y al ejercicio fisico en

su vida cotidiana.
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o Describir las barreras y motivaciones que los docentes experimentan frente a la practica
regular de ejercicio fisico, en relacion con la carga laboral que perciben.

e Interpretar la relacion que los docentes establecen entre el ejercicio fisico y su bienestar
emocional, asi como el papel que atribuyen a la institucion en el cuidado de su salud

mental.

1.4. Estado del arte

1.4.1. Ambito internacional

A nivel internacional, la revision sistematica de Brito et al. (2026), que integr6 24 estudios
con 7.568 profesores, encontr6 que la actividad fisica se asocia con menor burnout,
principalmente con menor agotamiento emocional y mayor realizacion personal, asi como con
una mejor calidad de vida fisica. Los autores advierten, no obstante, que la mayoria de los
estudios son transversales, por lo que no es posible establecer relaciones causales.

En una linea experimental, Gerber et al. (2013) evaluaron un programa de doce semanas
de ejercicio aerbbico supervisado, de dos a tres sesiones semanales, en 12 trabajadores con
burnout. Al finalizar, los participantes presentaron reducciones importantes del agotamiento
emocional, la despersonalizacion, los sintomas depresivos y el estrés percibido, aunque se tratd
de un estudio piloto sin grupo control.

En el contexto latinoamericano, Pacheco Ferreira et al. (2025) estudiaron a 371
profesores escolares en Republica Dominicana y encontraron altos niveles de inactividad fisica,
especialmente en las docentes. Las barreras més reportadas fueron la falta de tiempo, la falta de

energia y la falta de voluntad, cada una mencionada por alrededor del 60 % de los participantes.
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1.4.2. Ambito nacional

En Colombia, Coronel Verdecia et al. (2025) desarrollaron un estudio mixto con 285
docentes de la Universidad de La Guajira. Cerca del 74 % presentd estrés laboral medio-alto y
solo alrededor del 21 % cumplia las recomendaciones de actividad fisica; ademas, la actividad
fisica se asocié de forma inversa con el estrés laboral. En los grupos focales, los docentes

identificaron barreras estructurales e institucionales que limitan el cuidado de su salud fisica.

1.4.3. Ambito local - regional

En el ambito local, la revision realizada no identificé estudios publicados que aborden la
relaciébn entre el ejercicio fisico, el autocuidado y el bienestar emocional en docentes de
secundaria de Bucaramanga. Este vacio, junto con la necesidad expresada por el Colegio
Nuestra Sefiora de Belén de atender el bienestar de su cuerpo docente, justifica el desarrollo del

presente estudio.
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2. Marco referencial
El presente marco referencial fundamenta la investigacion desde una perspectiva teérica,
conceptual y legal, articulando los postulados del entrenamiento deportivo y la salud laboral con

las realidades del contexto educativo escolar.

2.1. Marco tedrico

2.1.1 Salud mental en el contexto laboral: mas que la ausencia de enfermedad

Durante décadas, la salud mental fue entendida casi exclusivamente como la ausencia
de enfermedades psiquiatricas diagnosticables. Sin embargo, esta visién resultaba insuficiente
para capturar la complejidad de lo que significa estar bien en el plano psicolégico y emocional.
La Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2022) ampli6é considerablemente esta perspectiva al
definir la salud mental como un estado de bienestar en el que cada persona puede desarrollar
su potencial, afrontar las tensiones habituales de la vida, trabajar de manera productiva y aportar
algo significativo a su comunidad. Esta definicion desplaza el foco de la patologia hacia la
capacidad de florecer, lo que la hace especialmente relevante para pensar el bienestar de

guienes trabajan en entornos de alta demanda interpersonal como la docencia.

Lo que hace especialmente Util esta definicion para el presente estudio es su énfasis en
el caracter activo y dinamico de la salud mental. No se trata de algo que simplemente se tiene o
no se tiene, sino de un estado que se construye y se sostiene a través de practicas cotidianas,
condiciones laborales favorables y decisiones conscientes de cuidado personal. Dicho de otra

forma, la salud mental no es una meta que se alcanza una vez y permanece intacta: es un
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equilibrio que requiere mantenimiento permanente, sobre todo en contextos donde las exigencias

del entorno son altas y los recursos disponibles para afrontarlas son limitados.

En el entorno laboral docente, esta perspectiva adquiere una dimensioén particular. Los
profesores de secundaria no solo deben sostener su propio equilibrio emocional mientras
ensefian, sino que también funcionan como referentes afectivos para sus estudiantes
adolescentes, una etapa de la vida marcada por la inestabilidad emocional y la busqueda de
validacion. Esta doble exigencia regular las propias emociones mientras se acompafa la vida
emocional de otros convierte la salud mental del docente en un asunto que trasciende lo
individual y se convierte en una condicion del buen funcionamiento del sistema educativo.
Reconaocer esto es el primer paso para tomarse en serio la necesidad de protegerla y fortalecerla

de manera sistematica.

2.1.2 Autocuidado como practica deliberada y necesaria

El autocuidado es un concepto que, pese a su aparente sencillez, tiene una profundidad
gue merece desarrollarse con cuidado. En términos generales, se refiere al conjunto de acciones
gue una persona lleva a cabo de manera intencional para preservar y mejorar su bienestar fisico,
mental y emocional. Lo que distingue el autocuidado de los habitos saludables en general es
precisamente esa dimension de intencionalidad: no son conductas que ocurren de manera
automatica o que se hacen por costumbre sin reflexién, sino decisiones conscientes que el

individuo toma en funcion de un reconocimiento honesto de sus propias necesidades y limites.

Esta distincién importa especialmente en el caso de los docentes porque la cultura

profesional de la ensefianza histéricamente ha valorado el sacrificio personal como una virtud.
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Hargreaves (2003) describi6 este fendbmeno con claridad al sefialar que muchos docentes
interiorizan la idea de que cuidarse a si mismos es, de alguna manera, quitarle tiempo y energia
a sus estudiantes, como si el bienestar propio y el bienestar del otro fueran recursos que compiten
entre si. Esta l6gica lleva a que el autocuidado sea postergado sistematicamente en favor de las
demandas institucionales, hasta que el desgaste acumulado llega a un punto en que ya no puede

ignorarse.

Sin embargo, la evidencia sefala exactamente lo contrario: el autocuidado no es un lujo
gue se permite quien no tiene suficiente compromiso con su trabajo, sino una condicién que hace
sostenible ese compromiso en el tiempo. Un docente que no se cuida a si mismo termina siendo
menos efectivo para sus estudiantes, no mas. Bisquerra (2009) subrayé esta idea al plantear que
el equilibrio afectivo del educador es el punto de partida desde el cual se construye o se deteriora
el clima del aula y la calidad del vinculo pedagogico. Cuidarse, en este sentido, no es un acto

egoista sino una responsabilidad profesional.

2.1.3 Pausas activas como estrategia de cuidado de la salud mental en el trabajo

Dentro del amplio espectro de estrategias de autocuidado disponibles para los
trabajadores, las pausas activas han ganado un reconocimiento creciente en la literatura sobre
salud ocupacional por su accesibilidad, su bajo costo y su efectividad para interrumpir los ciclos
de tension acumulada durante la jornada laboral. Una pausa activa es un breve periodo de
interrupcién de las actividades laborales que generalmente oscila entre cinco y quince minutos
durante el cual se realizan ejercicios fisicos suaves, ejercicios de respiracion, estiramientos o
actividades de relajacion que permiten al cuerpo y a la mente recuperarse parcialmente antes de

continuar con las tareas del dia.
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Lo que hace valiosas a las pausas activas desde el punto de vista de la salud mental no
es Unicamente el movimiento fisico que implican, sino la ruptura deliberada que representan en
el flujo continuo de demandas cognitivas y emocionales. Cuando una persona trabaja durante
horas sin interrupciones, el sistema nervioso se mantiene en un estado de activacion sostenida
gue, con el tiempo, produce fatiga mental, dificultad para concentrarse, irritabilidad y una
sensacion general de desbordamiento. La pausa activa funciona como un reinicio parcial de ese
sistema: permite que el cuerpo libere la tensién acumulada, que la respiraciéon se regule y que la
mente salga brevemente del modo de procesamiento continuo para recuperar recursos antes de

volver a la tarea.

Aunque la evidencia especifica sobre pausas activas en docentes todavia es limitada, la
revision de Brito et al. (2026) mostré que la actividad fisica se asocia con menor agotamiento
emocional en el profesorado. Este hallazgo es especialmente relevante para los docentes de
secundaria, cuya jornada implica una activacion cognitiva y emocional practicamente
ininterrumpida desde el primer hasta el Ultimo periodo de clase, sin momentos formalmente

establecidos de recuperacion.

La implementacion de pausas activas en el contexto escolar no requiere de infraestructura
especializada ni de inversiones significativas: puede realizarse en el aula, en la sala de
profesores o en cualquier espacio disponible dentro de la institucién. Lo que si requiere es un
reconocimiento institucional explicito de que esos momentos de pausa son parte del trabajo
docente y no una interrupcion de él, porque sin ese reconocimiento, la presiéon cultural por la

productividad continua inhibe que los docentes se permitan detener y cuidarse durante la jornada.
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2.1.4 Ejercicio fisico como protector de la salud mental

Mas alla de las pausas activas dentro de la jornada, el ejercicio fisico regular practicado
fuera del horario laboral constituye una de las estrategias de cuidado de la salud mental con
mayor respaldo cientifico disponible. Craft y Perna (2004) documentaron con detalle los
mecanismos bioldgicos a través de los cuales la actividad fisica produce bienestar emocional:
durante el ejercicio, el organismo libera endorfinas y otros neurotransmisores como la serotonina
y la dopamina, que actdan directamente sobre las areas del cerebro asociadas al estado de
animo, la motivacion y la percepcion del placer. Estos efectos no son subjetivos ni
circunstanciales: estan respaldados por décadas de investigacién neurocientifica que confirman
gue el cuerpo humano esté disefiado para moverse, y que cuando lo hace de manera regular, el

cerebro responde generando estados emocionales mas estables y positivos.

Salmon (2001) afiadi6é una dimensién especialmente relevante para el contexto laboral al
mostrar que el ejercicio regular no solo mejora el estado de &nimo en el momento en que se
practica, sino que modifica la manera en que el organismo responde al estrés en el futuro. Las
personas que se ejercitan con regularidad desarrollan una especie de resiliencia fisiolégica ante
los estresores cotidianos: sus niveles de cortisol la hormona asociada al estrés se eleva menos
ante las mismas situaciones tensionantes, y regresan a la normalidad mas rapidamente. Para un
docente de secundaria que enfrenta multiples estresores cada dia conflictos en el aula, presién
evaluativa, demandas administrativas, esta mayor resiliencia fisiologica se traduce en una mayor
capacidad para mantener la calma y tomar decisiones pedagoégicas acertadas incluso en

momentos de alta presion.
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Gerber et al. (2013) aportaron evidencia en esta direccion en poblacion trabajadora: en
su estudio piloto, un programa de doce semanas de ejercicio aerébico supervisado, realizado
dos a tres veces por semana a intensidad moderada, se acompafd de reducciones en el
agotamiento emocional, los sintomas depresivos y el estrés percibido de trabajadores con
burnout. Este dato es alentador para el contexto docente, donde la principal barrera para el

ejercicio es precisamente la percepcion de que no hay tiempo suficiente para practicarlo.
2.1.5 Bienestar emocional del docente y su impacto en el aula

Existe una razén de fondo por la que el bienestar emocional del docente merece una
atencién que va mas alla de la simple compasion hacia quien trabaja en condiciones dificiles: su
estado interno tiene consecuencias directas y medibles sobre la experiencia educativa de los
estudiantes. Bisquerra (2009) planted que el equilibrio afectivo del educador es el nicleo desde
el cual se construye o se deteriora el clima del aula. Un docente emocionalmente equilibrado
crea un ambiente de confianza y apertura en el que los estudiantes se sienten seguros para
aprender, equivocarse y crecer. Un docente emocionalmente agotado, aunque tenga los mejores
conocimientos de su area, tiende a comunicar inconscientemente su estado a través de su tono
de voz, su lenguaje corporal y su disposicién para escuchar, generando un clima de tensién que

interfiere con el aprendizaje.

Hargreaves (2003) profundiz6 en esta idea al sefialar que la ensefianza es
fundamentalmente un acto emocional antes que un acto cognitivo. Lo que mantiene a los
estudiantes comprometidos no es Unicamente la calidad del contenido que se les ensefia, sino
la calidad de la relacion que construyen con quien les ensefia. Y esa relacion depende en gran

medida de que el docente tenga los recursos emocionales para estar presente, para escuchar,
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para responder con paciencia y para transmitir la conviccion genuina de que lo que estéa haciendo
vale la pena. Todos eso0s recursos se nutren, entre otras practicas, del cuidado que el docente

tiene de su propia salud mental.

Desde esta perspectiva, promover el ejercicio fisico y las pausas activas entre los
docentes no es Unicamente una medida de bienestar individual, sino una inversion en la calidad
del proceso educativo. Cada vez que un docente decide hacer una pausa, salir a caminar,
tomarse un momento para respirar o incorporar el movimiento en su rutina, esta preservando los
recursos que necesita para ser el maestro que quiere ser. Esta conexion entre el cuidado propio
y el cuidado del otro es la que otorga a las estrategias de autocuidado docente una dimensién

pedagogica que trasciende lo personal.

2.2.  Marco conceptual

2.2.1 Salud mental

La salud mental es un estado de bienestar dinamico e integral en el que la persona puede
reconocer sus propias capacidades, gestionar las tensiones normales de la vida cotidiana,
trabajar de manera productiva y contribuir activamente a su entorno social. Esta definicidn,
adoptada por la OMS (2022), supera la concepcion tradicional que reducia la salud mental a la
ausencia de trastornos psiquiatricos, y la reconoce como una dimensién positiva y activa del
bienestar humano que requiere cuidado, atencion y condiciones favorables para desarrollarse
plenamente. En el contexto de este estudio, la salud mental de los docentes es entendida no
como un estado dado, sino como el resultado de una relacion permanente entre las exigencias

del entorno laboral y los recursos personales e institucionales disponibles para hacerles frente.
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2.2.2 Autocuidado

El autocuidado comprende el conjunto de practicas intencionales que una persona adopta
para preservar y fortalecer su bienestar fisico, mental y emocional. Se distingue de los habitos
saludables generales por su dimensiébn de agencia consciente: quien se cuida reconoce
activamente sus propias necesidades y toma decisiones deliberadas para atenderlas. En el
contexto de la docencia, el autocuidado adquiere una relevancia especial porque la cultura
profesional tiende a subordinar el bienestar personal a las demandas del entorno, lo que hace
necesario un esfuerzo consciente por recuperar y proteger el espacio propio. El autocuidado
docente incluye practicas tan diversas como el descanso adecuado, la alimentacién consciente,
el establecimiento de limites laborales claros y, de manera particularmente significativa, la

practica regular de ejercicio fisico y de pausas activas durante la jornada.
2.2.3 Pausa activa

Una pausa activa es una breve interrupcion programada de las actividades laborales
durante la cual se realizan ejercicios fisicos suaves, respiraciones conscientes, estiramientos
musculares o actividades de relajacion, con el propésito de recuperar parcialmente los recursos
fisicos y mentales consumidos durante el trabajo. A diferencia del simple descanso pasivo en el
gue la persona se detiene sin realizar ninguna actividad, la pausa activa involucra al cuerpo de
manera deliberada como via para liberar la tensién acumulada, mejorar la circulacién, reducir la
fatiga postural y restablecer el equilibrio del sistema nervioso. En entornos laborales de alta
demanda cognitiva y emocional como la docencia, las pausas activas representan una estrategia

de bajo costo y alta efectividad para preservar la salud mental a lo largo de la jornada.
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2.2.4 Ejercicio fisico

El ejercicio fisico es una subcategoria de la actividad fisica que se distingue por ser
planificada, estructurada, repetitiva y orientada hacia objetivos especificos de mantenimiento o
mejora de la condicion fisica y el bienestar general (ACSM, 2018). A diferencia del movimiento
espontaneo o accidental que ocurre durante las actividades cotidianas, el ejercicio implica una
decision consciente de dedicar tiempo y energia al cuidado del cuerpo y, como se ha
documentado ampliamente en la literatura cientifica, también de la mente. Para los efectos de
este estudio, el ejercicio fisico es entendido como una practica de autocuidado que los docentes
pueden incorporar en su rutina con el propdsito de preservar su salud mental, gestionar el estrés

laboral y sostener su bienestar emocional a lo largo del tiempo.
2.2.5 Bienestar emocional

El bienestar emocional se refiere a la capacidad de una persona para reconocer,
comprender y regular sus propias emociones de manera que le permitan funcionar de forma
satisfactoria en los diferentes ambitos de su vida. Bisquerra (2009) lo describié como el equilibrio
consciente y sostenido entre las emociones positivas y las demandas que impone el entorno,
reconociendo que las emociones negativas son parte inevitable de la experiencia humana y que
el bienestar no consiste en eliminarlas sino en contar con los recursos para procesarlas sin que
comprometan de manera duradera la calidad de vida. En el contexto docente, el bienestar
emocional es la condicion que permite al profesional responder con paciencia ante los conflictos
del aula, sostener la motivacion a lo largo de la jornada y construir vinculos de confianza con los

estudiantes, incluso en dias de alta presion.

ELABORADO POR: REVISADO POR: APROBADO POR: Lider del Sistema Integrado de Gestion
Docencia Sistema Integrado de Gestion FECHA APROBACION: octubre de 2023



PAGINA 29
DOCENCIA DE 92

INFORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO )
F-DC-125 DE INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 2.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

2.2.6 Estrés laboral

El estrés laboral es la respuesta psicofisiolégica que experimenta una persona cuando
las demandas de su entorno de trabajo superan los recursos disponibles para hacerles frente.
Leka et al. (2004) precisaron que no se trata simplemente de sentirse presionado o de tener
mucho trabajo, sino de encontrarse en una situacion de desequilibrio persistente en la que la
persona percibe que no tiene los medios de tiempo, de energia, de apoyo o de autonomia para
cumplir adecuadamente con lo que se le exige. En el contexto de la docencia de secundaria, el
estrés laboral surge de la combinacion de mdltiples fuentes simultdneas: la gestién emocional
del aula, la presién evaluativa, las demandas administrativas y la extension frecuente de la
jornada al espacio doméstico. Cuando no se implementan estrategias efectivas de cuidado, este

estrés tiende a cronificarse y a deteriorar progresivamente la salud mental del docente.
2.2.7 Cargalaboral docente

La carga laboral docente abarca tanto la dimensién cuantitativa del trabajo horas de clase,
planificacion, evaluacién, atencién a familias, requerimientos administrativos como su dimension
cualitativa o0 emocional, que incluye la energia invertida en regular el clima del aula, acompafiar
las dificultades personales de los estudiantes y sostener la motivacion del grupo en momentos
de alta tensién. Hargreaves (2003) advirti6 que esta segunda dimension es con frecuencia
subestimada e invisibilizada, tanto por las instituciones educativas como por los propios
docentes, quienes aprenden a naturalizarla como parte inevitable del oficio. Esta invisibilizacién
tiene consecuencias directas sobre el autocuidado: si la carga emocional no se reconoce como
trabajo real, tampoco se reconoce la necesidad de estrategias especificas para recuperarse de

ella, y el docente queda sin herramientas para gestionar un desgaste que no puede nombrar.
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2.3 Marco legal

La proteccién de la salud mental de los trabajadores y el fomento del autocuidado en los
entornos laborales no son Unicamente orientaciones éticas o recomendaciones académicas: en
Colombia existe un marco juridico sélido que otorga caracter normativo tanto al Estado como a
los empleadores para garantizar condiciones laborales saludables.

o Ley 1355 de 2009 (Ley de Obesidad y Estilos de Vida Saludables): Define la obesidad y
las enfermedades no transmisibles como una prioridad de salud publica. En su articulo 5,
establece la obligacibn de promover mecanismos para que en las empresas e
instituciones laborales se adopten programas de actividad fisica y pausas activas para
los empleados.

¢ Resolucion 2646 de 2008 (Ministerio de la Proteccion Social): Establece disposiciones y
responsabilidades para la identificacion, evaluacion, prevencion, intervencién y monitoreo
permanente de la exposicién a factores de riesgo psicosocial en el trabajo y para la
determinacion del origen de las patologias causadas por el estrés ocupacional.

e Ley 1616 de 2013 (Ley de Salud Mental): Garantiza el ejercicio pleno del Derecho a la
Salud Mental a la poblacion colombiana. En su articulo 9, dispone que las
Administradoras de Riesgos Laborales (ARL) y los empleadores deben desarrollar
acciones de promocién de la salud mental y prevencién del trastorno mental en los
entornos de trabajo.

o Ley 1562 de 2012 (Sistema General de Riesgos Laborales): Modifica el Sistema General
de Riesgos Laborales y enfatiza la importancia de los programas de Promocion y
Prevencion (P&P) en salud ocupacional, exigiendo a los empleadores fomentar habitos

de vida y trabajo saludables.
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e Ley 181 de 1995 (Ley del Deporte): fomenta y regula la practica del deporte, la recreaciéon
y el aprovechamiento del tiempo libre, y reconoce el derecho de todas las personas a su

practica como parte de su bienestar integral.

2.3.1 Constitucion Politica de Colombia (1991)

La Constitucion Politica de Colombia de 1991 es la norma de mayor jerarquia en el
ordenamiento juridico del pais y el fundamento de todos los derechos que el Estado colombiano
estd obligado a proteger. En lo que concierne al bienestar de los trabajadores, el articulo 49
establece que la atencion de la salud es un servicio publico a cargo del Estado, y que toda
persona tiene el derecho de acceder a los servicios que la promuevan, protejan y recuperen.
Esta disposicién incluye de manera explicita la salud mental como parte integral del derecho a la
salud, lo que significa que las condiciones laborales que deterioran la salud mental de los
docentes no son simplemente un problema de gestion institucional, sino una vulneracién de un

derecho constitucional que el Estado tiene la obligacion de prevenir y remediar.

El articulo 53 de la misma Constitucidn establece los principios minimos del trabajo, entre
los que se encuentran la garantia de la seguridad social y el derecho a condiciones dignas de
trabajo. Estos principios son la base sobre la cual se construye toda la legislacién laboral
colombiana en materia de salud ocupacional, y son los que otorgan caracter de obligacion juridica
a las medidas de proteccién de la salud mental de los docentes, incluyendo la implementacion

de programas de autocuidado, pausas activas y actividad fisica durante la jornada laboral.
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2.3.2 Ley 115 de 1994 - Ley General de Educacion

La Ley 115 de 1994 define los fines, la organizacién y las condiciones del servicio
educativo en Colombia. Aunque su objeto principal es establecer los lineamientos del sistema
educativo en funcién del derecho de los estudiantes a una educacion de calidad, también
contiene disposiciones que reconocen al docente como sujeto de derechos y que obligan al
Estado y a las instituciones a garantizar condiciones laborales que hagan posible el ejercicio
digno y sostenible de la profesion. En su articulo 4°, la ley sefiala que corresponde a la Nacion y
a las entidades territoriales garantizar las condiciones que permitan el adecuado cubrimiento del
servicio educativo. Esto incluye, necesariamente, garantizar que quienes prestan ese servicio —
los docentes— cuenten con las condiciones de salud fisica y mental que les permitan cumplir
con su funcion de manera efectiva y sostenida en el tiempo. Las estrategias de autocuidado y las
pausas activas dentro de la jornada escolar son, desde esta perspectiva, condiciones de

prestacion digna del servicio educativo.

2.3.3 Ley 1562 de 2012 - Sistema General de Riesgos Laborales

La Ley 1562 de 2012 modernizé el Sistema General de Riesgos Laborales en Colombia
e incorpor6 de manera explicita la prevenciéon de los riesgos psicosociales como una
responsabilidad legal de los empleadores. Esta ley reconoce que el estrés crénico, el
agotamiento emocional y el deterioro de la salud mental derivados de las condiciones de trabajo
no son problemas individuales de los trabajadores, sino riesgos laborales que los empleadores
tienen la obligacion de identificar, evaluar, prevenir y controlar. Para las instituciones educativas
como el Colegio Nuestra Sefiora de Belén, esta ley implica que la implementacion de estrategias

como las pausas activas, los programas de actividad fisica docente y las iniciativas de bienestar
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emocional no son opcionales ni meramente deseables: son obligaciones legales derivadas del

deber de prevenir los riesgos psicosociales a los que estan expuestos sus trabajadores.

2.3.4 Ley 1616 de 2013 - Ley de Salud Mental

La Ley 1616 de 2013 representa el avance mas significativo en el reconocimiento explicito
de la salud mental como un derecho fundamental en Colombia. Esta ley define la salud mental
como un derecho fundamental, establece que el Estado debe garantizar su ejercicio pleno y
ordena a las entidades empleadoras, tanto publicas como privadas, que promuevan ambientes
laborales que favorezcan la salud mental de sus trabajadores y prevengan la aparicién de

trastornos asociados al trabajo.

Para el contexto de esta investigacion, la Ley 1616 de 2013 otorga un respaldo juridico
directo a las propuestas que se derivan de los hallazgos del estudio. Cuando los docentes del
Colegio Nuestra Sefiora de Belén solicitan programas de actividad fisica dentro de la jornada,
pausas activas formalmente reconocidas o reduccion de la carga administrativa que les permita
dedicar tiempo al autocuidado, no estan haciendo peticiones de bienestar voluntario: estan
ejerciendo derechos que esta ley les reconoce expresamente. Del mismo modo, cuando las
instituciones educativas disefian y ejecutan estos programas, no estan haciendo un favor a sus

docentes: estan cumpliendo con una obligacion legal de proteger la salud mental de su personal.

2.3.5 Resolucion 2646 de 2008 - riesgo psicosocial en el trabajo

La Resolucién 2646 de 2008 del Ministerio de la Proteccion Social es el instrumento
normativo mas especifico en materia de identificacién y prevencion de los factores de riesgo

psicosocial en el entorno laboral colombiano. Esta resolucién define los factores de riesgo
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psicosocial como aquellas condiciones del trabajo que, cuando estan presentes de manera
sostenida, producen efectos negativos sobre la salud mental y el bienestar de los trabajadores.
Entre los factores expresamente identificados se encuentran la carga cuantitativa de trabajo, las
exigencias emocionales del puesto, la falta de autonomia sobre las propias tareas y la ausencia

de apoyo institucional ante las dificultades laborales.

Todos estos factores estan presentes de manera caracteristica en el trabajo docente de
secundaria: la carga cuantitativa se expresa en el nUmero de horas de clase y de tareas
administrativas; las exigencias emocionales se manifiestan en la gestiéon diaria de grupos
adolescentes con dinAmicas complejas; la falta de autonomia aparece en la presién por cumplir
curriculos y estandares externos; y la falta de apoyo institucional se percibe cuando los docentes
sienten que sus dificultades emocionales no son reconocidas como parte legitima de su carga
laboral. La Resolucion 2646 de 2008 obliga a los empleadores a evaluar periédicamente estos
factores e implementar medidas de intervencion, entre las que el fomento del ejercicio fisico, las
pausas activas y el autocuidado tienen un lugar central como estrategias de proteccién de la

salud mental en el trabajo.
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3. Disefio de la investigacién

3.1. Enfoque, tipo y método de investigacion

o Enfoque de Investigacion: La presente investigacion se enmarca en el enfoque
cualitativo, el cual permite explorar, comprender e interpretar las experiencias, vivencias
y significados subjetivos que los participantes otorgan a sus practicas de autocuidado y
ejercicio fisico dentro de su entorno laboral (Hernandez-Sampieri & Mendoza, 2018).

e Tipo de Investigacion: Es de caracter descriptivo-interpretativo. Es descriptivo porque
detalla de manera minuciosa las caracteristicas de las jornadas laborales y habitos de
vida de los educadores; y es interpretativo puesto que busca comprender la significacién
profunda que los sujetos otorgan al ejercicio fisico como modulador de su equilibrio
afectivo y factor protector frente al desgaste ocupacional.

o Método de Investigaciéon: Se emplea el método inductivo-analitico, partiendo del analisis
sistematico de los relatos textuales obtenidos en campo para identificar patrones
recurrentes, categorias analiticas e inferencias explicativas respecto al fenébmeno de

estudio.

3.2. Poblacién y muestra
e Poblacién: La poblacién objetivo esta constituida por la totalidad de los docentes
adscritos al nivel de Educacion Secundaria del Colegio Nuestra Sefiora de Belén, ubicado
en la ciudad de Bucaramanga, Santander.
e Muestra: se aplicé un muestreo no probabilistico de tipo intencional. La muestra final
estuvo conformada por 10 docentes de secundaria (siete mujeres y tres participantes que
se identificaron con la categoria “otro”) que manifestaron voluntariamente su disposicion

de participar y cumplieron los criterios de elegibilidad.
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e Criterios de Inclusion:
1. Estar vinculado laboralmente como docente activo en la jornada de secundaria
del Colegio Nuestra Sefiora de Belén.
2. Contar con una antigiiedad minima de un (1) afio lectivo en la institucion.
3. Aceptar de forma voluntaria la participacion en el estudio mediante la firma del
consentimiento informado.
e Criterios de Exclusion:
1. Docentes con licencias médicas prolongadas o en proceso de retiro al momento

de la recolecciéon de informacion.

3.3 Instrumentos de recoleccion de informacion

Se utilizaron cuatro instrumentos: el consentimiento informado (Anexo A), una ficha
sociodemogréfica para caracterizar a los participantes (Apéndice A), una guia de entrevista
semiestructurada (Apéndice B) y un diario de campo para registrar observaciones no verbales y
del contexto de cada sesién (Apéndice C). La técnica principal fue la entrevista semiestructurada,
gue permite una conversacion flexible articulada alrededor de preguntas previas.

e Descripcion y estructura de la guia de entrevista: estuvo conformada por 11 preguntas
abiertas organizadas en cinco bloques tematicos, que se corresponden con las categorias
de analisis y con los objetivos especificos:

1. Bloque 1. Autocuidado y vida cotidiana (preguntas 1 y 2): indaga qué entienden
los docentes por autocuidado y si su trabajo les permite dedicar tiempo a su

cuidado (objetivo especifico 1).
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2. Bloque 2. Ejercicio fisico (preguntas 3 a 5): explora el lugar del ejercicio en su vida
cotidiana, la actividad que realizan o desean realizar, cOmo se sienten antes y
después de hacerlo y los beneficios que le atribuyen (objetivo especifico 1).

3. Bloque 3. Barreras y motivaciones (preguntas 6 y 7): identifica las dificultades para
ejercitarse con regularidad y los factores que los motivarian a hacerlo (objetivo
especifico 2).

4. Bloque 4. Carga laboral y bienestar emocional (preguntas 8 y 9): explora su estado
emocional cotidiano, la forma en que perciben que la carga laboral lo afecta y la
relacién que establecen entre el ejercicio y su bienestar en el trabajo (objetivos
especificos 2 y 3).

5. Blogue 5. Rol institucional (pregunta 10) y cierre (pregunta 11): indaga las
estrategias que la institucion podria implementar para promover el ejercicio y el
autocuidado de los docentes (objetivo especifico 3).

¢ Validacién del instrumento: la guia de entrevista fue revisada por el director del trabajo de
grado y sometida a una prueba piloto con dos docentes externos a la institucion antes de

su aplicacion.

3.4 Procedimiento y fases de la investigacién
El proyecto se desarroll6 de manera sistematica a través de cuatro (4) fases secuenciales:
e Fase 1: Preparacion y Acercamiento Institucional: Socializacion del proyecto con las
directivas del Colegio Nuestra Sefiora de Belén, obtencion de avales institucionales y
diligenciamiento de los consentimientos informados con los 10 docentes seleccionados.
e [Fase 2: Trabajo de campo: aplicacion de las 10 entrevistas semiestructuradas de forma

individual y presencial en espacios privados del colegio. Dado que los participantes no
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autorizaron la grabacién de audio, las respuestas se registraron mediante notas de campo
y el diario de campo.

e Fase 3: Procesamiento y andlisis de datos: elaboracion de transcripciones ampliadas a
partir de las notas de campo y analisis tematico mediante codificacion abierta y axial para
agrupar los relatos en categorias y subcategorias.

e Fase 4: Triangulacion y Sintesis: Contrastacion de los hallazgos -cualitativos
emergentes con el marco tedrico consultado (burnout, autocuidado y teoria del ejercicio)

para la consolidacion del informe final de resultados y discusion.
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4, Desarrollo del trabajo de grado

En esta seccion se detallan las etapas realizadas para cumplir con los objetivos del trabajo
de grado. El proceso se organizd en cuatro fases principales, ajustadas al disefio metodol6gico
cualitativo descriptivo-interpretativo y respetando estrictamente las consideraciones éticas,

particularmente el consentimiento informado de los participantes.

4.1 Fase 1: planificacién y disefio del instrumento

Esta fase consistié en la consolidacion del disefio metodoldgico y la construccién de la
herramienta de recoleccion de informacién. Se revisaron exhaustivamente los capitulos tedricos
(marco tedrico y conceptual) para garantizar la alineacion de las preguntas con los objetivos de

investigacion y con la pregunta problema.

Se elaboré una guia de entrevista semiestructurada integrada por 11 preguntas

distribuidas en cinco bloques tematicos:

e Autocuidado y vida cotidiana.

e Ejercicio fisico.

e Barreras y motivaciones para la practica de ejercicio.
e Cargalaboral y bienestar emocional.

¢ Rol esperado de la institucion.

El instrumento fue validado por el director del trabajo (Mg. Edison Carvajal Rios) y

sometido a prueba piloto con dos docentes externos. Se elaboré el formato de consentimiento
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informado, en el cual se especificé claramente que las entrevistas serian registradas mediante

notas de campo (ya que los participantes no autorizaron la grabacion de audio).
4.2 Fase 2: seleccion de la muestray realizacion de las entrevistas

La poblacion objetivo fue la planta docente de secundaria del Colegio Nuestra Sefiora de
Belén. Se aplicé un muestreo no probabilistico intencional, obteniendo una muestra final de 10

docentes que cumplieron los criterios de inclusién y firmaron el consentimiento informado.

Las entrevistas se llevaron a cabo de manera presencial en espacios privados del colegio
durante el mes de mayo 2026, en horarios acordados previamente con cada participante para
evitar interferir con sus actividades docentes. Dado que los docentes no autorizaron la grabacion
de audio, las entrevistas fueron registradas mediante notas de campo detalladas tomadas por
los investigadores durante y/o inmediatamente después de cada sesién. Se registraron tanto las
respuestas verbales mas relevantes como observaciones sobre el lenguaje no verbal (gestos,
tono de voz, expresiones faciales y pausas significativas). Cada entrevista tuvo una duracién

aproximada de 60 a 120 minutos.
4.3 Fase 3: elaboracién de transcripciones a partir de notas de campo

Inmediatamente después de cada entrevista se procedi6 a la elaboraciéon de
transcripciones ampliadas basadas en las notas de campo tomadas. Este proceso buscé
reconstruir lo mas fielmente posible las narrativas de los participantes, completando y

organizando la informacién mientras aun estaba fresca.
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Las transcripciones fueron identificadas con codigos (C22 a C31) para proteger la
identidad de los docentes. Se realiz6 una lectura flotante del corpus completo y una limpieza

inicial de los datos.

4.4 Fase 4: andlisis tematico de los datos

El analisis se realizd mediante andlisis tematico (combinando enfoque inductivo y
deductivo). Se procedi6 a la codificacion manual de las transcripciones, identificando patrones,

temas y categorias emergentes que luego fueron contrastados con el marco referencial.

Este proceso permitié construir las cinco categorias principales que se presentan y
analizan en el capitulo 5 (Resultados). El analisis fue iterativo, regresando constantemente a las
notas y transcripciones para validar las interpretaciones y alcanzar saturacion tematica. Los

hallazgos fueron discutidos periédicamente con el director del trabajo de grado.
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5. Resultados

El presente capitulo expone los hallazgos obtenidos con los diez docentes de secundaria
del Colegio Nuestra Sefiora de Belén, organizados segun los objetivos especificos:
caracterizacion de los participantes (5.1), significados del autocuidado y del ejercicio fisico (5.2,
objetivo especifico 1), barreras y motivaciones frente a la carga laboral percibida (5.3, objetivo
especifico 2) y relacion entre el ejercicio fisico, el bienestar emocional y el papel de la instituciéon

(5.4, objetivo especifico 3). La informacién se recolectd y triangulé a partir de cuatro instrumentos:

e Consentimiento Informado (Instrumento 1): Garantia de voluntariedad y aspectos
éticos.

e Ficha Sociodemograficay de Habitos (Instrumento 2): Caracterizacion de la muestra.

e Guiade Entrevista Semiestructurada (Instrumento 3): Relatos sobre percepciones,
barreras y bienestar.

e Diario de Campo (Instrumento 4): Observacion no verbal y notas contextuales de las

sesiones.

5.1 Caracterizacion de los participantes

La muestra intencional qued6 conformada por diez docentes de educacion secundaria
del Colegio Nuestra Sefiora de Belén de Bucaramanga, seleccionados entre el 12 y el 19 de
mayo de 2026. Todos cumplieron los criterios de inclusién: vinculacion activa a la institucién en
el nivel de secundaria, firma voluntaria del consentimiento informado y disposicion para participar

en una entrevista individual. Ninguno autoriz6 la grabacién de audio, por lo que el registro de las
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respuestas se realizé6 mediante notas de campo consignadas en el Instrumento 4 inmediatamente

después de cada sesion.

Tabla 1

Caracteristicas Sociodemogréficas, Laborales y de Actividad Fisica de los Participantes

Cdédigo Edad Género Are? de E~xp. Horas/sem le,lt.acmn Practica
ensefianza (afios) fisica AF

c22 29 Otro Ciencias Sociales 5 22 No 3-4 v/sem

c23 34 F Ciencias 6 22 Si—rodilas  3-4 visem
Naturales

C24 47 F Educacion 7 22 Si — menisco 3-4 v/sem
Artistica

C25 39 F Etica y Valores 6 22 Si — artrosis 3-4 visem

C26 41 F Ed‘!c?‘C'O” 7 22 No 3-4 v/sem
Religiosa

c27 26 F Castellano 3 22 No 3-4 v/sem

C28 42 F Matematicas 6 22 No 3-4 v/sem

C29 31 Otro Inglés 5 22 No 3-4 v/sem
Tecnologia e

C30 32 Otro Informatica 4 22 No 3-4 v/sem

C31 41 F Estadistica 5 22 No 3-4 v/sem

Nota. Elaboracién propia a partir del Instrumento 2 (2026). F = Femenino; AF = Actividad Fisica; v/sem =
veces por semana; Exp. = afios de experiencia docente.

El grupo estuvo compuesto por siete participantes de género femenino y tres que se
identificaron con la categoria Otro. Las edades oscilaron entre los 26 y los 47 afios, con un
promedio de 36,2 afios, lo que configura un grupo en plena etapa productiva donde las demandas
laborales, personales y familiares suelen superponerse. La experiencia docente vario entre tres
y siete afios, con la mayoria ubicada entre cinco y siete afios de ejercicio profesional, tiempo
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suficiente para que el desgaste acumulado comience a hacerse perceptible. La jornada laboral
formal fue uniforme en todos los casos: 22 horas semanales. Sin embargo, como se evidencia
en las entrevistas, el trabajo real excede ampliamente esa cifra al incluir tareas de planeacion,

evaluacion y gestion administrativa realizadas fuera del horario institucional.

Tres participantes reportaron limitaciones fisicas de caracter osteomuscular hiperpresion
patelofemoral (C23), artrosis facetaria (C25) y cirugia de menisco (C24) sin que ello les impidiera
practicar algun tipo de actividad fisica adaptada. La totalidad de los participantes declar6 en la
ficha sociodemografica una frecuencia de actividad fisica de tres a cuatro veces por semana; sin
embargo, esta declaracién no coincide plenamente con los relatos recogidos en las entrevistas,
donde varios describieron una préactica irregular o aspiracional, lo que constituye en si mismo un

hallazgo relevante sobre la distancia entre lo que se declara y lo que realmente se vive.

5.2 Significados del autocuidado y del ejercicio fisico
Esta seccion responde al objetivo especifico 1, identificar los significados que los
docentes otorgan al autocuidado y al ejercicio fisico en su vida cotidiana, e integra las categorias

1y 2 del andlisis tematico.

Categoria 1. Percepciones sobre el autocuidado y la salud mental

El primer blogue de la entrevista indagé qué entienden los docentes por autocuidado y si
sienten que su trabajo les permite cuidarse. Las respuestas revelan que todos los participantes
tienen una comprension clara e integral del concepto: lo asocian al bienestar fisico, mental y
emocional como una unidad inseparable, y reconocen que cuidarse no es un capricho sino una
necesidad. Sin embargo, esa comprension convive con una realidad cotidiana en la que el

autocuidado queda relegado por las exigencias del trabajo.
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Al definir el autocuidado, las respuestas se agruparon en dos orientaciones. La primera
lo entiende como un estado de equilibrio entre las distintas dimensiones de la vida: C23 lo
describié como "mantener equilibrio entre trabajo, descanso y salud emocional”; C26 lo formulé
como "respetar el bienestar fisico, mental y emocional propio"; C28 lo defini6 como "buscar

equilibrio entre responsabilidades y bienestar personal”.

La segunda orientacion lo vincula a una funcion instrumental, es decir, cuidarse para
poder rendir mejor: C30 afirmo que "el autocuidado es mantener habitos saludables para rendir
mejor”, y C31 lo asocié a "cuidar la salud fisica y mental frente al trabajo". Esta segunda
orientacion, aungque no es incorrecta, revela una légica en la que el bienestar propio se justifica
en funcién del desempefio laboral, antes que como un derecho en si mismo. Esta tendencia es
coherente con lo planteado por Hargreaves (2003), quien advirti6 que los docentes
frecuentemente interiorizan la cultura del sacrificio profesional como sefial de compromiso,

aplazando el cuidado propio indefinidamente.

En lo que respecta al tiempo disponible para el autocuidado, nueve de los diez
participantes respondieron que la jornada docente no les permite dedicarse a si mismos de
manera suficiente. Las justificaciones apuntaron de manera sistematica a las tareas que se

extienden mas alla del horario institucional:

"No siempre, porque muchas veces llevo trabajo a casa." (C23)

“No, porque la planeacion y evaluaciones toman mucho tiempo." (C30)

"A veces no, porgue paso mucho tiempo frente al computador.” (C31)
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"En ocasiones no, por la cantidad de actividades escolares." (C27)

"No mucho, porque la docencia exige bastante tiempo." (C26)

"A veces no, porgue el trabajo y la planeacién consumen mucho tiempo." (C22)

Solo C24 respondié afirmativamente, explicando que su area educacion artistica le
permite mantenerse en movimiento durante la propia jornada. Este caso resulta especialmente
ilustrativo porque evidencia que cuando el trabajo docente incorpora el cuerpo y el movimiento
como parte de su practica, la barrera entre labor y autocuidado se difumina naturalmente. Los
demas participantes, cuyas asignaturas implican trabajo sedentario frente a tableros,

computadores y escritorios, no cuentan con ese beneficio integrado.

El diario de campo aporté una capa de informacién adicional sobre la carga emocional
gue rodea esta categoria. Cuando se abordé la pregunta sobre el tiempo para el autocuidado,
los investigadores registraron sefiales corporales consistentes con la tensién que el tema genera:
C25 suspir6 varias veces y hablé en voz baja; C26 guardd silencio unos segundos antes de
responder; C23 bajo el tono al describir que lleva trabajo a casa; y C22 cruzé los brazos al hablar
de sus responsabilidades. Estos indicadores no verbales, sistematicamente recogidos en el
Instrumento 4, refuerzan la lectura de que el tiempo para el autocuidado no es solo un problema
logistico, sino una fuente de malestar emocional acumulado que los docentes cargan con

naturalidad, casi sin nombrarlo.
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Categoria 2. Ejercicio fisico en la vida cotidiana de los docentes

El segundo bloque de la entrevista exploré qué lugar ocupa el ejercicio en la rutina de los
participantes, qué tipo de actividad practican o desearian practicar, y qué sienten antes y después
de hacerlo. Los hallazgos confirman un patrén que resulta central para responder la pregunta de
investigacion: el ejercicio fisico es valorado positiva y unanimemente como una herramienta de
bienestar, pero su presencia en la vida cotidiana es escasa, fragmentada y en varios casos mas

aspiracional que real.

Al preguntar qué lugar ocupa el ejercicio en su vida, las respuestas revelan diferentes
grados de incorporacioén de la practica. Solo C24 afirmé con conviccién que "el ejercicio es parte
fundamental de mi vida diaria", describiendo una rutina de entrenamiento funcional casi todos los
dias. C22 y C29 indicaron practicar ejercicio con cierta regularidad caminatas y entrenamiento
de fuerza tres veces por semana—, aunque reconociendo interrupciones frecuentes por carga
laboral. El resto del grupo presenté un panorama de practica reducida o intermitente: C30 admitié
gue "el ejercicio ocupa poco espacio en mi rutina actualmente"; C31 reconocié que "el ejercicio
no es muy frecuente en mi vida"; C26 sefal6é que "el ejercicio deberia ser mas importante en mi
rutina"; y C25 explicé que esta en proceso de retomar la practica: "el ejercicio no era constante

en mi vida, pero ahora trato de practicar minimo tres dias".

Esta realidad contrasta con la declaracién en la ficha sociodemogréfica, donde todos
reportaron una frecuencia de tres a cuatro veces por semana. La brecha entre ambas fuentes no
debe interpretarse como una contradicciéon, sino como un indicador de que los docentes
reconocen cuanto deberian moverse y tienden a reportarlo como su frecuencia habitual, cuando

en realidad esa es la frecuencia que desearian sostener.

ELABORADO POR: REVISADO POR: APROBADO POR: Lider del Sistema Integrado de Gestion
Docencia Sistema Integrado de Gestion FECHA APROBACION: octubre de 2023



PAGINA 48
DOCENCIA DE 92

INFORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO )
F-DC-125 DE INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 2.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

Las actividades que los participantes practican o desean practicar son variadas:
caminatas (C22, C23, C26, C27), entrenamiento de fuerza (C22, C23, C29), trote y gimnasio
(C30), entrenamiento funcional (C24), cardio suave (C29), yoga (C25), natacion (C28) y ciclismo
(C31). La heterogeneidad de estas preferencias es en si misma un dato relevante: no existe una
modalidad Unica de ejercicio percibida como ideal por todos, lo que implica que cualquier
programa institucional de actividad fisica debera ser lo suficientemente flexible como para
responder a necesidades individuales diversas, incluyendo las limitaciones fisicas de C23, C24

y C25.

El hallazgo mas sélido de esta categoria emerge de las respuestas sobre el estado
emocional antes y después del ejercicio. Sin excepcién, todos los participantes describieron una
transformacion positiva al pasar del estado pre-ejercicio al estado post-ejercicio,

independientemente del esfuerzo que implique comenzar:

"Antes me siento cansado y después relajado." (C22)

"Después me siento mas tranquila." (C23)

"Después me siento mas animado." (C29)

"Después me siento despejada.” (C30)

"Después me siento tranquila." (C27)

"Después me siento con mas energia." (C26)

"Me siento motivada." (C24)
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Estos relatos coinciden con lo descrito por Craft y Perna (2004), quienes documentaron
gue durante el ejercicio el organismo libera endorfinas, serotonina y dopamina, sustancias que
actuan directamente sobre las areas cerebrales vinculadas al estado de animo y a la percepciéon
del bienestar. Que todos los participantes puedan identificar y narrar esa transformacion con
precision indica que el conocimiento vivencial del beneficio del ejercicio esta presente en su
experiencia; el problema no es que no sepan lo que el ejercicio hace por ellos, sino que las

condiciones de su jornada laboral no les permiten aprovecharlo con la regularidad que necesitan.

En cuanto a los beneficios percibidos, el andlisis teméatico identificd tres nucleos
recurrentes: reduccion del estrés y la ansiedad (C22, C23, C25, C26, C28, C29, C30, C31),
mejora del estado de animo y la energia (C22, C24, C26, C28, C29, C31) y mejora de la
concentracion y la creatividad (C25, C28, C30, C31). La primacia de los beneficios emocionales
y cognitivos por encima de los fisicos y estéticos es un dato significativo: para estos docentes, el
ejercicio es fundamentalmente una herramienta de salud mental, no un medio para mejorar la
apariencia o el rendimiento atlético. Esta perspectiva es coherente con la definicion de
autocuidado desarrollada en el marco conceptual, donde el ejercicio se entiende como una

practica intencional orientada al bienestar integral.

5.3 Barreras y motivaciones frente ala carga laboral percibida
Esta seccion responde al objetivo especifico 2, describir las barreras y motivaciones que
los docentes experimentan frente a la practica regular de ejercicio fisico, en relacion con la carga

laboral que perciben, y corresponde a la categoria 3 del analisis tematico.
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Categoria 3. Barreras y motivaciones para la practica regular de ejercicio

Barreras para el ejercicio regular. Cuando se pregunté a los participantes cuales son
las principales dificultades para ejercitarse de manera regular, las respuestas configuraron un
mapa de obsticulos que se articula en torno a tres dimensiones: la dimension temporal, la
dimensién energética y la dimension motivacional. Estas tres dimensiones no son
independientes, sino que se alimentan mutuamente, formando un ciclo que se hace cada vez

mas dificil de romper sin intervencion externa.

La dimension temporal es la mas mencionada y la mas directamente vinculada a la
organizacion del trabajo docente. C22, C27, C28 y C31 sefialaron la falta de tiempo como barrera
principal. C30 la asocio a "la carga laboral y el agotamiento”, y C26 la describi6 como "el
cansancio al finalizar la jornada", que es precisamente la consecuencia de una jornada que
excede sus limites formales. Como sefal6é C22: "la falta de tiempo y el cansancio”, y C31: "el
sedentarismo y la falta de tiempo". En todos estos casos, la escasez de tiempo no es una
caracteristica personal del docente sino el resultado predecible de una jornada que, aunque
formalmente se declara en 22 horas semanales, se extiende al hogar a través de la planeacion,

la revision de trabajos y las comunicaciones con familias.
"La carga laboral y el agotamiento." (C30)
"El tiempo y el cansancio mental." (C28)
"El cansancio al finalizar la jornada.” (C26)

La dimension energética estd intimamente relacionada con la anterior. El agotamiento

fisico y mental que se acumula durante la jornada docente opera como inhibidor directo del inicio
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del ejercicio al terminar el dia. Leka et al. (2004) describieron este fendbmeno como parte del
desequilibrio entre demandas laborales y recursos disponibles: cuando las demandas consumen
todos los recursos del trabajador, no queda energia para las actividades de recuperacién que
precisamente restaurarian esos recursos. C26 lo expreso con claridad al identificar "el cansancio
al finalizar la jornada" como su principal barrera; C23, por su parte, sefial6 "el estrés y la falta de

motivacion”, lo que muestra que el agotamiento no es solo fisico sino también emocional.

La dimension motivacional apareci6 de manera menos frecuente pero no menos
significativa. C29 mencioné "la falta de constancia"; C25 sefialé "la pereza y los horarios". Es
importante leer estas respuestas en su contexto: la falta de constancia y la pereza no son rasgos
de caracter de estos docentes, sino consecuencias esperables del agotamiento acumulado.
Cuando una persona llega al final del dia con sus recursos energéticos y volitivos practicamente
agotados, iniciar una actividad fisica requiere un esfuerzo adicional que resulta dificil de sostener

de manera sistematica sin apoyo estructural.

Motivaciones para incorporar el ejercicio. Frente al panorama de barreras, los
participantes también identificaron factores que los motivarian a incorporar el ejercicio de manera
mas regular. El analisis de estas respuestas revela una tendencia dominante hacia las
motivaciones de tipo externo o institucional, lo que tiene implicaciones directas para el disefio de

programas de bienestar.

La mayoria de los participantes sefialé que necesita condiciones externas para moverse:
C23 indic6 que "tener compafiia para ejercitarme me ayudaria mucho"; C25 y C27 mencionaron
las actividades recreativas en grupo como motivador; C31 propuso "tener espacios deportivos

organizados por la institucion"; C28 sefial6 "tener rutinas cortas y faciles de cumplir”; C27 sugirié
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“"tener acompafiamiento o grupos de ejercicio”; y C22 menciond que "tener horarios mas flexibles
me motivaria mas". Todas estas respuestas apuntan a que la practica de ejercicio no es
simplemente una decision personal que los docentes puedan tomar en solitario: requiere de

condiciones institucionales que la faciliten, la acompafien y la sostengan en el tiempo.

Solo C29 y C24 articularon motivaciones predominantemente intrinsecas: el primero
menciond "tener metas personales relacionadas con salud" y el segundo expreso6 que lo mueve
"mantener una buena salud y dar ejemplo a los estudiantes". Esta ultima formulacion es
particularmente significativa porque conecta el bienestar personal con la responsabilidad
pedagdgica, mostrando que para algunos docentes el cuidado propio tiene también una

dimensién vocacional: cuidarse es parte de ser un buen educador.

"Mantener una buena salud y dar ejemplo a los estudiantes." (C24)

La distribucion entre motivaciones extrinsecas e intrinsecas sefiala que los programas de
bienestar docente que apuestan Unicamente por la sensibilizacién individual —talleres sobre los
beneficios del ejercicio, charlas motivacionales— tienen un alcance limitado porque actian sobre
un factor que ya esta presente: la mayoria de los docentes ya quiere ejercitarse. Lo que falta no

es querer, sino contar con condiciones que lo hagan posible y sostenible.

5.4 Ejercicio fisico, bienestar emocional y papel de lainstitucién
Esta seccion responde al objetivo especifico 3, interpretar la relacion que los docentes
establecen entre el ejercicio fisico y su bienestar emocional, asi como el papel que atribuyen a

la institucion en el cuidado de su salud mental, e integra las categorias 4 y 5 del andlisis tematico.
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Categoria 4. Ejercicio fisico, salud mental y bienestar emocional en el trabajo

Estado emocional cotidiano de los docentes. El cuarto bloque de la entrevista fue el
de mayor carga emocional durante las sesiones. Al preguntar como describen su estado
emocional en el dia a dia, las respuestas de los participantes configuraron un espectro que va
desde la estabilidad relativa hasta el agotamiento sostenido, con la mayoria ubicada en la zona

intermedia de un estrés moderado-alto con episodios frecuentes de sobrecarga.

Solo C24 y C29 describieron estados emocionales predominantemente estables, aunque
ambos reconocieron la existencia de dias dificiles. El resto del grupo ofrecid relatos que revelan

niveles significativos de desgaste emocional asociado a las demandas del trabajo:

"Muchas veces termino el dia agotado mentalmente." (C28)

"La carga académica afecta bastante mi bienestar emocional." (C30)

"A veces me siento agotado por tantas responsabilidades." (C22)

"Hay dias de mucha presién y cansancio mental." (C31)

"A veces siento agotamiento emocional.” (C26)

"El trabajo docente es emacionalmente pesado en ocasiones." (C23)

"Hay momentos de mucho estrés laboral.” (C27)

Estas narrativas son consistentes con la definicion de estrés laboral propuesta por Leka
et al. (2004): una situacién en la que las demandas del trabajo superan los recursos disponibles

para afrontarlas. Lo que describe C30 que la carga académica afecta bastante su bienestar
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emocional no es una percepcion aislada sino una experiencia compartida por la mayor parte del
grupo. Y lo que describe C28 terminar el dia agotado mentalmente es precisamente lo que hace
tan dificil iniciar el ejercicio fisico al final de la jornada, cerrando el ciclo de privacién del bienestar

que se identificé en la categoria anterior.

El diario de campo afiadié informacion valiosa sobre la dimension no verbal de este
desgaste. Durante las respuestas al Bloque 4, los investigadores registraron de manera
sistematica sefiales corporales que los participantes probablemente no controlaban de manera
consciente: C25 suspir6 repetidamente y adoptd una postura encorvada; C23 bajo el tono de voz
al hablar de la extensién de su jornada; C30 se tocé la frente con frecuencia; C22 cruzé los
brazos al abordar el tema de las responsabilidades; y C26 guardo silencio varios segundos antes
de responder. Estas respuestas fisicas ante las preguntas sobre bienestar emocional revelan
gue el desgaste que los docentes describen en palabras es también un desgaste que el cuerpo

registra y manifiesta sin necesidad de verbalizarlo.

Relacién entre ejercicio fisico y bienestar emocional. La pregunta sobre si existe
relacion entre el ejercicio y el bienestar emocional en el trabajo generd una de las convergencias
mas contundentes de toda la investigacion: los diez participantes respondieron que si, de manera
categoérica, con ejemplos extraidos de su propia experiencia. Ninguno dudé, ninguno matizé la
respuesta con incertidumbre. Esta unanimidad, en una investigacion cualitativa que no busca

frecuencias sino significados, tiene un peso interpretativo considerable.
"Cuando hago ejercicio tengo mas paciencia y mejor &nimo en clase." (C22)

"Noto que después de ejercitarme manejo mejor los problemas laborales." (C23)
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"Cuando entreno tengo mejor actitud y mas energia para ensefiar." (C24)

"Cuando hago actividad fisica me siento mas inspirada y calmada." (C25)

"El ejercicio me ayuda a sentirme mas positiva frente al trabajo." (C26)

"El ejercicio me ayuda a liberar preocupaciones del trabajo." (C27)

"Cuando hago actividad fisica siento menos estrés laboral." (C28)

"El ejercicio mejora mucho mi humor en el trabajo." (C29)

"Cuando hago ejercicio me siento menos tensionada en clases." (C30)

"Cuando hago actividad fisica me siento més tranquila y concentrada." (C31)

El espectro de efectos descritos abarca tres dimensiones que dialogan directamente con
el marco teérico construido en esta investigacién. La primera es la regulacion emocional:
reduccion del estrés, la tension, la ansiedad y las preocupaciones del trabajo, mencionada por
C22, C23, C25, C26, C27, C28, C30y C31. La segunda es la mejora del estado de animo y la
actitud: humor, positividad y motivacion para ensefiar, sefialada por C22, C24, C26 y C29. La
tercera es la mejora cognitiva: mayor concentracion, creatividad e inspiracion, referida por C25,
C30y C31. Estas tres dimensiones son coherentes con los mecanismos que Craft y Perna (2004)
y Salmon (2001) documentaron desde la neurobiologia: el ejercicio actla sobre el sistema
nervioso liberando neurotransmisores que mejoran simultaneamente el humor, la capacidad de

regulacion emocional y el funcionamiento cognitivo.

ELABORADO POR: REVISADO POR: APROBADO POR: Lider del Sistema Integrado de Gestion
Docencia Sistema Integrado de Gestion FECHA APROBACION: octubre de 2023



PAGINA 56
DOCENCIA DE 92

INFORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO )
F-DC-125 DE INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 2.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

Lo que estos relatos aportan mas alla del respaldo empirico es algo que la evidencia
cientifica por si sola no puede dar: la voz de quienes viven la experiencia. Cuando C22 dice que
el ejercicio le da mas paciencia en clase, esta describiendo no solo un cambio fisiol6gico sino un
cambio en la calidad de su préactica pedagodgica. Cuando C30 dice que se siente menos
tensionada en clases, estd sefialando que el bienestar emocional del docente tiene
consecuencias directas en el ambiente que viven los estudiantes. Cuando C24 asocia el ejercicio
con mas energia para ensefiar, esta confirmando lo que Bisquerra (2009) plante desde la teoria:
el estado afectivo del educador no es un asunto privado, sino la condicién desde la que se

construye o se deteriora el clima del aula.

Categoria 5. El rol de la institucién en el cuidado de la salud mental docente

El quinto bloque de la entrevista exploré qué esperan los docentes de la institucién en
materia de bienestar. Las propuestas emergentes son especificas, razonadas y reveladoras de
gue los participantes han reflexionado con anterioridad sobre este tema y tienen ideas concretas

sobre lo que podria cambiar su situacién.

El analisis tematico identificé tres lineas propositivas que se articulan de manera
coherente entre si. La primera y mas frecuente apunta a la implementacion de pausas activas y
programas de actividad fisica dentro o inmediatamente después de la jornada laboral. C22
propuso "organizar pausas activas y actividades deportivas para docentes"; C28 planteé "realizar
pausas activas y campafas de autocuidado"; C31 sugirio "implementar programas de bienestar
y actividad fisica para docentes"; y C29 mencion6 "promover actividades fisicas después de la
jornada laboral". Estas propuestas no son peticiones de comodidad: son demandas de

estrategias concretas de cuidado de la salud mental que tienen respaldo tanto en la evidencia
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sobre actividad fisica y agotamiento emocional docente (Brito et al., 2026) como en la
normatividad colombiana vigente, especificamente en la Ley 1616 de 2013 y la Resolucién 2646

de 2008.

La segunda linea propositiva refiere a la creacion de espacios fisicos y colectivos que
hagan posible la practica: C23 sugiri6 "crear espacios deportivos y talleres de bienestar
emocional"; C25 propuso "programar jornadas recreativas para docentes"; C27 sefial6 "organizar
actividades deportivas y espacios de descanso"; y C26 planted "incentivar habitos saludables
dentro de la institucion”. EI denominador comun de estas propuestas es la necesidad de que el
bienestar sea una responsabilidad colectiva e institucional, no una tarea que cada docente deba

resolver de manera individual en su tiempo libre.

La tercera linea propositiva es la mas estructural y fue sefialada de manera directa por
dos participantes: C30 plante6 "crear espacios deportivos y reducir un poco la carga
administrativa", vinculando explicitamente el bienestar con la organizacion del trabajo; y C26
sefial6 "tener mas tiempo libre y menos carga administrativa". Estas respuestas son
especialmente reveladoras porque reconocen que ninguna estrategia de bienestar sera efectiva
si las condiciones que generan el malestar permanecen intactas. No tiene sentido ofrecer pausas
activas si la agenda docente no tiene espacio real para realizarlas; no tiene sentido promover el

ejercicio si al terminar la jornada el docente debe seguir trabajando en casa.
"Crear espacios deportivos y reducir un poco la carga administrativa." (C30)
"Implementar programas permanentes de actividad fisica para docentes." (C24)

"Realizar pausas activas y campafas de autocuidado." (C28)
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La distinciéon que plante6 C24 entre programas permanentes y actividades esporadicas
merece una atencién particular. Hay que sefalar que se necesitan programas permanentes
implica que los docentes han vivido experiencias previas de iniciativas institucionales que no se
sostienen en el tiempo, y que identifican esa discontinuidad como uno de los factores que impide
gue el bienestar se instale como parte de la cultura del trabajo. Esta observacion tiene

implicaciones directas para las recomendaciones que se derivan de este estudio.
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6. Discusion

En este capitulo se interpretan los hallazgos del capitulo anterior a la luz del marco teérico
y de los antecedentes. El andlisis se organiza en tres patrones interpretativos, que se
corresponden con los objetivos especificos, y cierra con una sintesis que responde a la pregunta
de investigacion: ¢ Cuales son las percepciones de los docentes de secundaria del Colegio
Nuestra Sefiora de Belén de Bucaramanga sobre el ejercicio fisico como practica de autocuidado

y su relacion con el bienestar emocional, en el marco de la carga laboral que perciben?

Autocuidado deseado y el autocuidado vivido. Una brecha que el sistema produce. El
primer patron que emerge con claridad del andlisis es la existencia de una distancia significativa
y sistematica entre la comprension que los docentes tienen del autocuidado incluyendo el
ejercicio fisico como parte de él y la posibilidad real de practicarlo en su vida cotidiana. Esta
brecha no es el resultado de ignorancia, de falta de voluntad ni de desinterés: es el resultado
previsible de un sistema de trabajo que consume los recursos de tiempo, energia y

autorregulacion que serian necesarios para cuidarse.

Todos los participantes definieron el autocuidado de manera coherente y amplia,
incorporando las dimensiones fisica, mental y emocional. Todos reconocieron los beneficios del
ejercicio a partir de su propia experiencia. Todos expresaron el deseo de ejercitarse con mayor
regularidad. Y, sin embargo, la mayoria lo hace de manera irregular, insuficiente o solo cuando
las condiciones lo permiten que sea, con frecuencia, cuando la carga laboral disminuye. Este
ciclo tiene una légica perversa: el ejercicio se necesita mas cuando mas cargado esté el docente,

y es precisamente entonces cuando resulta mas dificil practicarlo.
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La disonancia entre la ficha sociodemografica donde todos reportaron ejercitarse tres a
cuatro veces por semana y las narrativas de la entrevista donde varios describieron una practica
esporadica e irregular es en si misma un hallazgo metodol6gico. Sugiere que, frente a un
instrumento cerrado, los docentes responden con la frecuencia que consideran adecuada o
deseable; pero cuando se les invita a harrar libremente su experiencia, emerge una realidad mas
honesta y compleja. Esta divergencia entre lo declarado y lo vivido no debe interpretarse como
falta de sinceridad, sino como evidencia de la presion social que existe en torno al deber de
cuidarse: los docentes saben que deberian hacerlo mas, y esa conciencia influye en cémo

responden cuando se les pregunta directamente.

Hargreaves (2003) identifico una dindmica cultural en la profesion docente que ayuda a
entender por qué esta brecha persiste: la tendencia a interiorizar el sacrificio personal como sefial
de compromiso profesional. Cuando un docente dedica el tiempo que podria usar para caminar
0 hacer ejercicio a revisar un trabajo extra o planear una clase adicional, esa eleccion es
reforzada positivamente por la cultura institucional como signo de responsabilidad. El resultado
acumulado de miles de elecciones de este tipo es el aplazamiento crénico del autocuidado que
describen los participantes. Esta no es una caracteristica de personalidad ni un problema
individual: es el producto de un entorno laboral que valora la entrega hacia los demas sobre el
cuidado propio y que raramente ofrece las condiciones estructurales para que ese cuidado sea

posible sin culpa.

En cuanto al segundo objetivo especifico, que buscaba describir las barreras y
motivaciones frente a la practica regular de ejercicio en relacién con la carga laboral percibida,
las barreras referidas por los participantes coinciden con las reportadas en otros contextos.

Pacheco Ferreira et al. (2025) encontraron que la falta de tiempo, la falta de energia y la falta de
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voluntad eran las principales barreras para la actividad fisica en profesores escolares, y Coronel
Verdecia et al. (2025) identificaron, en docentes colombianos, barreras de tipo estructural e
institucional. El aporte del presente estudio es mostrar, desde los relatos de los docentes, cédmo
esas tres barreras se encadenan: la carga laboral que se extiende al hogar reduce el tiempo
disponible, el agotamiento al final de la jornada reduce la energia y ambos terminan debilitando

la constancia.

Lo que hace especialmente importante este patrén para responder al primer objetivo
especifico —identificar los significados que los docentes otorgan al autocuidado y al ejercicio
fisico— es que evidencia que las percepciones son positivas, informadas y coherentes. El
problema no es cdmo piensan los docentes sobre el ejercicio: es que pensar bien sobre él no es
suficiente para practicarlo cuando las condiciones del trabajo no lo permiten. Cualquier estrategia
de intervencion que parta de la premisa de que los docentes necesitan ser convencidos de los

beneficios del ejercicio esta partiendo de un diagnéstico equivocado.

Ejercicio como herramienta de salud mental. Una experiencia vivida que la jornada
impide aprovechar. El segundo patron interpretativo es quizas el mas significativo para dar
respuesta al tercer objetivo especifico —interpretar la relacion entre el ejercicio fisico y el
bienestar emocional— y a la pregunta de investigacion en su conjunto. La totalidad de los
participantes describid, con ejemplos propios y precisos, que el ejercicio fisico mejora su estado
emocional de maneras que tienen consecuencias directas sobre su desempefio en el aula: mas
paciencia, mejor humor, mas energia para ensefiar, mayor concentracion y menor tension

durante las clases. Esta unanimidad, obtenida en una investigacion cualitativa de disefio
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descriptivo-interpretativo, no es un dato menor: es el nlcleo de la respuesta a la pregunta de

investigacion.

Lo que resulta especialmente relevante no es solo que los docentes sientan que el
ejercicio les hace bien eso era esperable y esta ampliamente documentado en la literatura, sino
la especificidad pedagogica de los efectos que describen. No hablan de bienestar en abstracto:
hablan de mas paciencia en clase (C22), de manejar mejor los problemas laborales (C23), de
mas energia para ensefiar (C24), de sentirse mas inspirada y calmada (C25), de menos tension
durante las clases (C30). Cada uno de estos efectos tiene un impacto directo en la calidad del
vinculo pedagdgico y en el clima del aula. Bisquerra (2009) argumentd que el equilibrio afectivo
del educador es la condicion desde la que se construye o se destruye el ambiente de aprendizaje;

los relatos de estos docentes confirman esa tesis desde la experiencia vivida.

Desde el punto de vista neurobioldgico, estos efectos son coherentes con lo que Craft 'y
Perna (2004) y Salmon (2001) documentaron: el ejercicio modifica la quimica cerebral de
maneras que mejoran el estado de animo, reducen la reactividad al estrés y fortalecen la
capacidad cognitiva. Pero hay una dimensién que la neurobiologia sola no captura y que los
relatos de los participantes si: la consciencia de que ese bienestar tiene un limite temporal
determinado por la siguiente jornada laboral intensa. Varios participantes describieron la
transformacién post-ejercicio en términos que implican que es temporal y fragil: "me siento menos
tensionada en clases" (C30), no "ya no me tenso en clases"; "manejo mejor los problemas
laborales" (C23), no "los problemas laborales dejaron de afectarme”. Esta temporalidad del
bienestar es la que hace que la regularidad del ejercicio no sea un lujo sino una necesidad: para
gue sus efectos protectores sobre la salud mental sean estables, la practica también necesita

ser estable.
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Estos relatos son coherentes con la evidencia disponible: la revision de Brito et al. (2026)
asocia la actividad fisica con menor agotamiento emocional en profesores, y el estudio de Gerber
et al. (2013) mostr6é reducciones del agotamiento emocional y del estrés percibido tras un
programa de ejercicio aerobico regular. Sin embargo, en el presente estudio la relacion se basa
en la percepcién de los participantes y no en una medicion de esos efectos, por lo que debe

entenderse como el significado que los docentes construyen a partir de su experiencia.

Y aqui emerge la paradoja central de este segundo patron: los docentes han verificado
en su propia experiencia que el ejercicio los hace emocionalmente mas estables y efectivos como
profesores. Sin embargo, la misma carga laboral que hace tan necesario ese bienestar es la que
impide con mayor frecuencia que la practica sea regular. Salmon (2001) describi6 cémo la
actividad fisica regular construye una resiliencia fisiol6gica ante el estrés que se va desarrollando
con el tiempo y con la consistencia de la practica. Pero esa consistencia es exactamente lo que
la jornada docente dificulta: la carga laboral variable, los picos de evaluacion, las reuniones de
Gltima hora y el trabajo domiciliario que se extiende al tiempo libre fragmentan cualquier intento

de rutina de ejercicio antes de que pueda consolidarse como habito.

Este patron complementa, desde otro angulo, la descripcién de las barreras planteada en
el segundo objetivo especifico: las barreras para el ejercicio no son solo obstaculos para una
practica de bienestar personal, sino obstaculos para una herramienta de salud mental que tiene
consecuencias directas sobre la calidad educativa. Cuando un docente no puede ejercitarse con
regularidad porque esté agotado por la carga laboral, no pierde solo bienestar personal: pierde
también parte de los recursos emocionales que necesita para ser el educador que quiere ser.
Esta perspectiva transforma el problema del autocuidado docente de un asunto individual en un

problema institucional y, en Ultima instancia, en un problema de calidad educativa.
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Pausas activas y el apoyo institucional como condiciones estructurales del
bienestar. El tercer patrén interpretativo integra los hallazgos de la categoria 5 y los conecta con
los patrones anteriores para ofrecer una lectura de las implicaciones institucionales de la
investigacion. Las propuestas que los participantes formularon sobre el rol de la institucion en el
cuidado de la salud mental docente no son reclamos dispersos: son un diagnostico colectivo de

lo que haria posible que el autocuidado pasara de ser un deseo a ser una practica sostenida.

La convergencia mas significativa entre los participantes fue la demanda de pausas
activas formalmente reconocidas dentro de la jornada laboral. C22, C28 y C31 las mencionaron
de manera explicita; C25, C27 y C29 hicieron referencia a actividades fisicas grupales que
cumplen una funcién equivalente, y C30 fue mas lejos al plantear que, para que las pausas sean
posibles, también es necesario reducir la carga administrativa. Esta lectura coincide con Coronel
Verdecia et al. (2025), quienes identificaron barreras institucionales para el cuidado de la salud
de los docentes, y con la evidencia que asocia la actividad fisica con menor agotamiento
emocional en el profesorado (Brito et al., 2026). En el contexto docente, una pausa activa no solo
puede recuperar al docente, sino que también puede practicarse con los propios estudiantes,

convirtiéndose en una herramienta pedagdgica de doble impacto.

Lo que los participantes estan demandando, leido desde el marco te6rico, es que la
institucion asuma el cuidado de la salud mental de sus docentes como una responsabilidad
propia y no como una tarea que cada profesional debe gestionar en su tiempo libre. Esta
demanda no solo es legitima desde el punto de vista ético: es una obligacion legal. La Ley 1616
de 2013 establece que las entidades empleadoras deben promover ambientes laborales que
favorezcan la salud mental de sus trabajadores; la Resolucion 2646 de 2008 obliga a identificar

y controlar los factores de riesgo psicosocial, entre los que se encuentran la sobrecarga de
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trabajo y el agotamiento emocional; y la Ley 1562 de 2012 convierte la prevencion del riesgo
psicosocial en una obligacién del sistema de riesgos laborales. Que los docentes del Colegio
Nuestra Sefiora de Belén no cuenten con pausas activas formalizadas ni con programas
permanentes de actividad fisica dentro de su jornada laboral no es simplemente una omisién de

bienestar: es una brecha en el cumplimiento de estas obligaciones normativas.

La distincion que introdujo C24 entre programas permanentes y actividades esporadicas
es analiticamente importante. Las iniciativas de bienestar que se implementan una vez al afio el
dia del deporte, una jornada de actividades recreativas de fin de afio tienen un valor simbélico
pero un impacto limitado sobre la salud mental de los docentes, porgue el desgaste emocional
no es un evento anual sino un proceso cotidiano. Lo que los resultados de esta investigacion
indican es que la proteccion de la salud mental docente requiere intervenciones igualmente
cotidianas: pausas breves que interrumpan el ciclo de tensién durante la jornada, espacios
semanales de actividad fisica grupal que funcionen como factores protectores y una organizaciéon
del trabajo que reconozca explicitamente el tiempo del autocuidado como parte del trabajo

profesional docente.
Sintesis y respuesta a la pregunta de investigacién

La sintesis interpretativa que cierra este capitulo tiene como propdsito articular los tres
patrones de analisis en una respuesta coherente, fundamentada e integrada a la pregunta de
investigacion: ¢ cudles son las percepciones de los docentes de secundaria del Colegio Nuestra
Sefiora de Belén sobre el ejercicio fisico como practica de autocuidado y su relaciéon con el

bienestar emocional frente a contextos de alta carga laboral? La respuesta que emerge del
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andlisis puede formularse en cinco afirmaciones articuladas que juntas componen un cuadro

interpretativo completo del fendmeno estudiado.

La primera afirmacién es que los docentes valoran el ejercicio fisico como una practica
de autocuidado genuina, informada y emocionalmente respaldada. No se trata de un
conocimiento abstracto o libresco: es una percepcion construida a partir de la experiencia propia
de quienes han sentido en su cuerpo y en su animo la diferencia que hace el ejercicio. Cuando
C22 dice que el ejercicio le da mas paciencia en clase, cuando C25 dice que le genera calma e
inspiracion, cuando C28 dice que termina el dia emocionalmente més estable, estan articulando
una comprension del ejercicio como herramienta de salud mental que es tan sélida como
cualquier definicibn académica. Esta percepcion responde afirmativamente a la primera parte de
la pregunta de investigacion: los docentes si perciben el ejercicio como practica de autocuidado,

y lo hacen con conviccion.

La segunda afirmacién es que esa percepcidn positiva coexiste con una practica irregular
o insuficiente, y que esa contradiccion no se explica por falta de voluntad sino por la estructura
de la jornada laboral docente. Las barreras identificadas —falta de tiempo, agotamiento al
finalizar el dia, carga administrativa que se extiende al hogar— son todas consecuencias directas
de una organizacion del trabajo que no contempla el autocuidado como parte legitima de la
profesién. Esto significa que el problema del autocuidado docente es, en su raiz, un problema
institucional y no individual. Intervenir inicamente sobre la motivacion personal de los docentes
sin modificar las condiciones que generan el desgaste equivale a tratar un sintoma dejando

intacta la causa.
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La tercera afirmacion es que, segun la percepcion de los propios participantes, el ejercicio
fisico protege su salud mental de una manera que tiene consecuencias pedagdgicas: los
docentes refieren que, cuando se ejercitan, tienen mas paciencia con sus estudiantes, mas
energia para ensefiar y menos tension durante las clases. Esta conexion entre bienestar docente
y calidad educativa, que Bisquerra (2009) y Hargreaves (2003) formularon desde la teoria,

aparece aqui en las voces de quienes viven la experiencia cotidiana del aula.

La cuarta afirmacion es que las pausas activas y los programas institucionales de
actividad fisica no son propuestas periféricas, sino respuestas necesarias al problema
identificado. Los participantes las formulan como condiciones sin las cuales el autocuidado no
puede sostenerse; la evidencia asocia la actividad fisica con menor agotamiento emocional
docente (Brito et al., 2026), y la Ley 1616 de 2013 y la Resolucién 2646 de 2008 respaldan su

implementacion como parte de la promocién de la salud mental en el trabajo.

La quinta y ultima afirmacion es que para que estas intervenciones sean efectivas deben
ser permanentes, institucionalizadas y acompafiadas de una reduccién real de la carga
administrativa que actualmente absorbe el tiempo y la energia que los docentes necesitarian
para cuidarse. C24 lo dijo con precisién al pedir programas permanentes y no iniciativas
esporadicas; C30 lo dijo con claridad al vincular los espacios de bienestar con la reduccién de la
carga administrativa. Un programa de bienestar docente que no toque la organizacién del trabajo
es un programa incompleto, porque deja intacto el factor que genera el malestar que intenta
remediar. La sostenibilidad del bienestar docente requiere no solo estrategias de recuperacion
como las pausas activas y el ejercicio, sino también estrategias de prevencién que actien sobre

las condiciones que producen el desgaste.
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En conjunto, estos cinco elementos configuran una respuesta a la pregunta de
investigacion que es a la vez descriptiva esto es lo que los docentes perciben y viven,
interpretativa esto es lo que esa experiencia significa en el contexto de su trabajo y de la salud
mental y propositiva esto es lo que necesita cambiar para que el autocuidado sea posible. La
investigacion confirma que el ejercicio fisico es percibido como una herramienta poderosa de
bienestar emocional, que su préctica regular esta sisteméaticamente impedida por la estructura
de la jornada laboral docente, y que la solucién a ese impedimento requiere tanto voluntad
individual como transformacion institucional. Ninguna de las dos condiciones, por si sola, es

suficiente.

Limitaciones. Los hallazgos deben interpretarse a la luz de varias limitaciones. El estudio
se realiz6 con diez docentes de una sola instituciéon, por lo que sus resultados no son
generalizables. Las entrevistas no se grabaron y los relatos se reconstruyeron a partir de notas
de campo, de modo que las citas corresponden a registros cercanos, pero no necesariamente
literales, de lo expresado por los participantes. La carga laboral no se midié con un instrumento
estandarizado, sino que se analiz6 a partir de la percepcion de los docentes, y la frecuencia de
actividad fisica declarada en la ficha sociodemografica no coincidié con los relatos de las

entrevistas.

ELABORADO POR: REVISADO POR: APROBADO POR: Lider del Sistema Integrado de Gestion
Docencia Sistema Integrado de Gestion FECHA APROBACION: octubre de 2023



PAGINA 69
DOCENCIA DE 92

INFORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO )
F-DC-125 DE INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 2.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

7. Conclusiones

El desarrollo de esta investigacion cualitativa permitié dar respuesta a la preguntay a los
objetivos planteados, con las siguientes conclusiones:

Respecto al primer objetivo especifico, identificar los significados que los docentes
otorgan al autocuidado y al ejercicio fisico en su vida cotidiana, se encontré que los docentes
comprenden el autocuidado como el equilibrio entre las dimensiones fisica, mental y emocional,
y reconocen el ejercicio fisico como parte de él. Sin embargo, nueve de los diez participantes
consideran que la jornada docente no les deja tiempo suficiente para cuidarse, y la mayoria
describe una practica de ejercicio irregular o aspiracional, distinta de la frecuencia de tres a cuatro
veces por semana declarada en la ficha sociodemogréfica.

Respecto al segundo objetivo especifico, describir las barreras y motivaciones que los
docentes experimentan frente a la practica regular de ejercicio fisico, en relacién con la carga
laboral que perciben, las barreras para el ejercicio regular se relacionan directamente con la
carga laboral percibida: la falta de tiempo por tareas de planeacién y evaluacion que se extienden
al hogar, el cansancio fisico y mental al terminar la jornada y, como consecuencia de ambos, la
dificultad para sostener la constancia. Las motivaciones son predominantemente externas:
compafia, actividades grupales, rutinas cortas y espacios organizados por la institucion.

Respecto al tercer objetivo especifico, interpretar la relacién que los docentes establecen
entre el ejercicio fisico y su bienestar emocional, asi como el papel que atribuyen a la instituciéon
en el cuidado de su salud mental, los diez docentes perciben una relacién directa entre el ejercicio
fisico y su bienestar emocional: describen sentirse mas tranquilos, con mas energia, con mas

paciencia y con menos tension en clase después de ejercitarse. Ademas, atribuyen a la
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institucion un papel central para hacer posible esa practica mediante pausas activas, programas
permanentes de actividad fisica y la reduccion de la carga administrativa.

En respuesta a la pregunta de investigacion, los docentes perciben el ejercicio fisico como
una practica de autocuidado valiosa para su bienestar emocional, pero la carga laboral que
describen limita su practica regular. La distancia entre el valor que le otorgan y su practica
efectiva no se explica por falta de interés, sino por las condiciones de organizacion del trabajo.

Finalmente, se evidencia una brecha entre la normatividad colombiana en seguridad y
salud en el trabajo (Resolucién 2646 de 2008 y Ley 1616 de 2013) y la realidad institucional
descrita por los participantes, quienes no cuentan con programas formales de pausas activas ni

de actividad fisica dentro de su jornada.
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8. Recomendaciones
Con base en los hallazgos, el andlisis cualitativo y el contraste normativo desarrollados
en esta investigacion, se presentan las siguientes recomendaciones dirigidas a orientar futuros

trabajos académicos, la apropiacién del conocimiento y la toma de decisiones institucionales:

8.1 Trabajos futuros e investigaciones derivadas

e Ampliacion Metodoldgica y Enfoque Mixto: Se recomienda a futuros investigadores
desarrollar estudios con enfoques mixtos o cuantitativos que incorporen instrumentos
estandarizados (como el cuestionario MBI - Maslach Burnout Inventory o el IPAQ para
medicion de actividad fisica) y muestras representativas de instituciones publicas y
privadas del &rea metropolitana, permitiendo correlacionar variables de carga laboral con
marcadores fisioldgicos de estrés.

e Evaluacién de Impacto en Intervenciones Directas: Desarrollar investigaciones
aplicadas de tipo preexperimental o cuasiexperimental que disefien, implementen y
evallen la efectividad de un programa estructurado de pausas activas durante un periodo
académico completo, midiendo sus efectos directos en el clima de aula y el ausentismo
laboral docente.

e Inclusion de Otras Variables de Salud Integral: Integrar en estudios posteriores
variables complementarias como la higiene del suefio, habitos nutricionales y
ergonomicos en el puesto de trabajo docente, lo que permitird construir un perfil holistico
del autocuidado en el sector educativo.

e Medicion de la carga laboral: complementar la percepcion de los docentes con

instrumentos validados de carga laboral y de riesgo psicosocial, y registrar las entrevistas
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en audio cuando los participantes lo autoricen, con el fin de fortalecer la credibilidad de

los hallazgos.

8.2 Apropiaciéon e implementacion practica (Colegio Nuestra Sefiora de Belén)

e Institucionalizacion de un Programa de Pausas Activas: Formalizar dentro del
Sistema de Gestion de la Seguridad y Salud en el Trabajo (SG-SST) de la institucion un
protocolo obligatorio de pausas activas dirigidas de 10 a 15 minutos en la mitad de la
jornada escolar, respaldado por la directiva para asegurar la adherencia del personal.

e Adecuacién de Espacios e Infraestructura: Habilitar y acondicionar un area fisica o
rincén de descanso y movilidad articular dentro de la sala de profesores u areas
deportivas del colegio, dotandolo con material basico (colchonetas, bandas elasticas y
guias visuales de estiramiento).

e Flexibilizacion y Gestion del Tiempo Laboral: Disefiar estrategias institucionales que
mitiguen la porosidad de la jornada, estableciendo limites claros a la asignacién de tareas
administrativas para realizar en casa y fomentando talleres peridédicos de gestion del

tiempo y desconexion digital.

8.3 Recomendaciones académicas e institucionales (Unidades Tecnoldgicas de
Santander)

e Sostenibilidad de Lineas de Investigacidn: Se sugiere al grupo de investigacién GICED
mantener y consolidar la linea de investigacion en salud ocupacional, actividad fisica y
bienestar en entornos escolares, promoviendo semilleros enfocados en la intervencién
social comunitaria.

e Disefio de Material Didactico y Guias Metodolégicas: Elaborar y publicar desde la

facultad una cartilla didactica o guia metodoldgica de ejercicios funcionales breves y
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adaptables para el entorno laboral educativo, facilitando su transferencia gratuita a
instituciones publicas y privadas de la region.

e Convenios de Practicas e Intervencion: Establecer alianzas o convenios marco entre
el programa de Entrenamiento Deportivo de las UTS y los establecimientos educativos
locales para que estudiantes en etapa de practica profesional dirijan programas de

acondicionamiento fisico y pausas activas para las plantas docentes.
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10. Apéndices

Apéndice A.

Instrumento 2: Ficha Sociodemografica

INSTRUMENTO 2: FICHA SOCIODEMOGRAFICA

Titulo de la investigacion: El ejercicio fisico como practica de autocuidado en
docentes de secundaria con alta carga laboral: Una mirada desde el bienestar
emocional. Institucion: Unidades Tecnologicas de Santander (UTS) Programa:
Entrenamiento Deportivo.

1. DATOS GENERALES
Nombre completo (uso interno del investigador):
[Nombre omitido por confidencialidad]
Cadigo del participante (uso en el analisis):
C30
Edad: 32
Género: MO F O Otro X

Area de ensefianza: Tecnologia e informatica.

Afos de experiencia docente: 4 ANOS.

Horas de trabajo semanal aproximadas: 22 Horas.

2. DATOS DE SALUD Y ACTIVIDAD FiSICA (opcionales y confidenciales)
¢ Tiene alguna limitacion fisica que le impida realizar ejercicio? Si OO No X

¢, Cual?

¢, Practica actualmente alguna actividad fisica? Si X No O
En caso afirmativo, ¢con qué frecuencia?

1-2 veces/semana O 3-4 veces/semana X Diario O
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INSTRUMENTO 2: FICHA SOCIODEMOGRAFICA

Titulo de la investigacion: El ejercicio fisico como practica de autocuidado en
docentes de secundaria con alta carga laboral: Una mirada desde el bienestar
emocional. Institucion: Unidades Tecnoldgicas de Santander (UTS) Programa:
Entrenamiento Deportivo.

1. DATOS GENERALES
Nombre completo (uso interno del investigador):
[Nombre omitido por confidencialidad]
Cadigo del participante (uso en el analisis):
C25
Edad: 39
Género: M O F X Otro O

Area de ensefianza: Educacion ética y valores humanos.

Afios de experiencia docente: 6 ANOS.

Horas de trabajo semanal aproximadas: 22 Horas.

2. DATOS DE SALUD Y ACTIVIDAD FiSICA (opcionales y confidenciales)
¢ Tiene alguna limitacion fisica que le impida realizar ejercicio? Si X No O

¢, Cual? Artrosis facetaria discopatia degenerativa por caidas.

¢ Practica actualmente alguna actividad fisica? Si X No O
En caso afirmativo, ¢,con qué frecuencia?

1-2 veces/semana O 3-4 veces/semana X Diario O
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INSTRUMENTO 2: FICHA SOCIODEMOGRAFICA

Titulo de la investigacion: El ejercicio fisico como practica de autocuidado en
docentes de secundaria con alta carga laboral: Una mirada desde el bienestar
emocional. Institucion: Unidades Tecnologicas de Santander (UTS) Programa:
Entrenamiento Deportivo.

1. DATOS GENERALES
Nombre completo (uso interno del investigador):
[Nombre omitido por confidencialidad]
Caodigo del participante (uso en el analisis):
C29
Edad: 31

Géneroo MO F O Otro X

Area de ensefianza: Ingles.
Afos de experiencia docente: 5ANOS.

Horas de trabajo semanal aproximadas: 22 Horas.

2. DATOS DE SALUD Y ACTIVIDAD FiSICA (opcionales y confidenciales)
¢, Tiene alguna limitacién fisica que le impida realizar ejercicio? Si O No X

¢, Cual?

¢ Practica actualmente alguna actividad fisica? Si X No O
En caso afirmativo, ¢,con qué frecuencia?

1-2 veces/semana O 3-4 veces/semana X Diario O
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INSTRUMENTO 2: FICHA SOCIODEMOGRAFICA

Titulo de la investigacion: El ejercicio fisico como practica de autocuidado en
docentes de secundaria con alta carga laboral: Una mirada desde el bienestar
emocional. Institucion: Unidades Tecnolégicas de Santander (UTS) Programa:
Entrenamiento Deportivo.

1. DATOS GENERALES
Nombre completo (uso interno del investigador):
[Nombre omitido por confidencialidad]
Caodigo del participante (uso en el analisis):
C23
Edad: 34
Género: MO F X Otro O

Area de ensefianza: Ciencias naturales y educacion ambiental.

Afios de experiencia docente: 6 ANOS.

Horas de trabajo semanal aproximadas: 22 Horas.

2. DATOS DE SALUD Y ACTIVIDAD FIiSICA (opcionales y confidenciales)
¢, Tiene alguna limitacion fisica que le impida realizar ejercicio? Si X No O

¢,Cual? Hiperpresion patelofemoral ambas rodillas.

¢ Practica actualmente alguna actividad fisica? Si X No O
En caso afirmativo, ¢,con qué frecuencia?

1-2 veces/semana O 3-4 veces/semana X Diario O
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INSTRUMENTO 2: FICHA SOCIODEMOGRAFICA

Titulo de la investigacion: El ejercicio fisico como practica de autocuidado en
docentes de secundaria con alta carga laboral: Una mirada desde el bienestar
emocional. Institucion: Unidades Tecnoldgicas de Santander (UTS) Programa:
Entrenamiento Deportivo.

1. DATOS GENERALES
Nombre completo (uso interno del investigador):
[Nombre omitido por confide ncialidad]
Cadigo del participante (uso en el analisis):
C31
Edad: 41
Género: M O F X Otro O
Area de ensefianza: Estadistica.
Afios de experiencia docente: 5ANOS.

Horas de trabajo semanal aproximadas: 22 Horas.

2. DATOS DE SALUD Y ACTIVIDAD FiSICA (opcionales y confidenciales)
¢ Tiene alguna limitacién fisica que le impida realizar ejercicio? Si T No X

¢,Cual?

¢, Practica actualmente alguna actividad fisica? Si X No O
En caso afirmativo, ¢ con qué frecuencia?

1-2 veces/semana O 3-4 veces/semana X Diario O
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INSTRUMENTO 2: FICHA SOCIODEMOGRAFICA

Titulo de la investigacion: El ejercicio fisico como practica de autocuidado en
docentes de secundaria con alta carga laboral: Una mirada desde el bienestar
emocional. Institucion: Unidades Tecnoldgicas de Santander (UTS) Programa:
Entrenamiento Deportivo.

1. DATOS GENERALES
Nombre completo (uso interno del investigador):
[Nombre omitido por confidencialidad]
Cadigo del participante (uso en el analisis):
C24
Edad: 47
Género: M O F X Otro O

Area de ensefianza: Educacion artistica.

Afhos de experiencia docente: 7 ANOS.

Horas de trabajo semanal aproximadas: 22 Horas.

2. DATOS DE SALUD Y ACTIVIDAD FiSICA (opcionales y confidenciales)
¢, Tiene alguna limitacién fisica que le impida realizar ejercicio? Si X No O

¢,Cual? Operacién de meniscos rodilla derecha.

¢ Practica actualmente alguna actividad fisica? Si X No O
En caso afirmativo, ¢con qué frecuencia?

1-2 veces/semana O 3-4 veces/semana X Diario O
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INSTRUMENTO 2: FICHA SOCIODEMOGRAFICA

Titulo de la investigacion: El ejercicio fisico como practica de autocuidado en
docentes de secundaria con alta carga laboral: Una mirada desde el bienestar
emocional. Institucion: Unidades Tecnolégicas de Santander (UTS) Programa:
Entrenamiento Deportivo.

1. DATOS GENERALES
Nombre completo (uso interno del investigador):
[Nombre omitido por confidencialidad]
Codigo del participante (uso en el analisis):
C28
Edad: 42
Género: M O F X Otro O
Area de ensefianza: Matematicas.
Afios de experiencia docente: 6 ANOS.

Horas de trabajo semanal aproximadas: 22 Horas.

2. DATOS DE SALUD Y ACTIVIDAD FiSICA (opcionales y confidenciales)
¢ Tiene alguna limitacion fisica que le impida realizar ejercicio? Si OO No X

¢, Cual?

¢ Practica actualmente alguna actividad fisica? Si X No O
En caso afirmativo, ¢,con qué frecuencia?

1-2 veces/semana O 3-4 veces/semana X Diario O
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INSTRUMENTO 2: FICHA SOCIODEMOGRAFICA

Titulo de la investigacion: El ejercicio fisico como practica de autocuidado en
docentes de secundaria con alta carga laboral: Una mirada desde el bienestar
emocional. Institucion: Unidades Tecnolégicas de Santander (UTS) Programa:
Entrenamiento Deportivo.

1. DATOS GENERALES
Nombre completo (uso interno del investigador):
[Nombre omitido por confide ncialidad]
Cadigo del participante (uso en el analisis):
C22
Edad: 29
Género: MO F O Otro X

Area de ensefianza: Ciencias sociales.

Afos de experiencia docente: 5ANOS.

Horas de trabajo semanal aproximadas: 22 Horas.

2. DATOS DE SALUD Y ACTIVIDAD FiSICA (opcionales y confidenciales)
¢, Tiene alguna limitacion fisica que le impida realizar ejercicio? Si O No X

¢,Cual?

¢ Practica actualmente alguna actividad fisica? Si X No O
En caso afirmativo, ¢con qué frecuencia?

1-2 veces/semana O 3-4 veces/semana X Diario O
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INSTRUMENTO 2: FICHA SOCIODEMOGRAFICA

Titulo de la investigacion: El ejercicio fisico como practica de autocuidado en
docentes de secundaria con alta carga laboral: Una mirada desde el bienestar
emocional. Institucion: Unidades Tecnolégicas de Santander (UTS) Programa:
Entrenamiento Deportivo.

1. DATOS GENERALES
Nombre completo (uso interno del investigador):
[Nombre omitido por confidencialidad]
Cadigo del participante (uso en el analisis):
C26
Edad: 41
Género: M O F X Otro O

Area de ensefianza: Educacion Religiosa.

Afos de experiencia docente: 7 ANOS.

Horas de trabajo semanal aproximadas: 22 Horas.

2. DATOS DE SALUD Y ACTIVIDAD FIiSICA (opcionales y confidenciales)
¢ Tiene alguna limitacién fisica que le impida realizar ejercicio? Si OO No X

¢, Cual?

¢ Practica actualmente alguna actividad fisica? Si X No O
En caso afirmativo, ¢,con qué frecuencia?

1-2 veces/semana O 3-4 veces/semana X Diario O
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INSTRUMENTO 2: FICHA SOCIODEMOGRAFICA

Titulo de la investigacion: El ejercicio fisico como practica de autocuidado en
docentes de secundaria con alta carga laboral: Una mirada desde el bienestar
emocional. Institucion: Unidades Tecnolégicas de Santander (UTS) Programa:
Entrenamiento Deportivo.

1. DATOS GENERALES
Nombre completo (uso interno del investigador):
[Nombre omitido por confidencialidad]
Codigo del participante (uso en el analisis):
Cc27
Edad: 26
Género: M O F X Otro O
Area de ensefanza: Castellano.
Afios de experiencia docente: 3 ANOS.

Horas de trabajo semanal aproximadas: 22 Horas.

2. DATOS DE SALUD Y ACTIVIDAD FiSICA (opcionales y confidenciales)
¢, Tiene alguna limitacion fisica que le impida realizar ejercicio? Si OO No X

¢,Cual?

¢ Practica actualmente alguna actividad fisica? Si X No O
En caso afirmativo, ¢,con qué frecuencia?

1-2 veces/semana O 3-4 veces/semana X Diario O

Apéndice B.
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Instrumento 3: Guia de Entrevista Semiestructurada

INSTRUMENTO 3: GUIA DE ENTREVISTA SEMIESTRUCTURADA

Titwlo de la investigacion: E| ejercicio fisico como practica de autocuidado en docentes de
secundaria con alta carga laboral: Una mirada desde el bienestar emocional.

Técnica: Entrevista semiestructurada

Duracidn estimada: 30 a 45 minutos

INTRODUCCION AL PARTICIPANTE (l2er en voz alta)

"Buenos diasftardes. Mi nombre es ¥y soy estudiante del programa de
Entrenamienta Deportivo de las UTS. Esta entrevista hace parte de un proyecto de
investigacion cuyo objetivo es comprender como los docentes perciben el ejercicio fisico
como practica de autocuidado vy su relacian con el bienestar emocional. No hay respuestas
correctas ni incorrectas. La informacidn serd tratada de forma confidencial v andnima.
iliene alguna gregunta antes de comenzar?”

BLOQUE 1: Autocuidado y vida cotidiana

Pregunta 1. i Qué entiende usted por autocuidado y gué practicas de autocuidado incorpora
en su vida diaria?®

Pregunta 2. iConsidera que su trabajo docente le permite dedicar tiempo suficiente a su
propio cuidado? iPor quér

BLOQUE 2: Ejercicio fisico

Pregunta 3. iQué lugar ocupa el ejercicio fisico en su vida cotidiana? d Con qué frecuendia lo
practica?

Pregunta 4. i Qué tipo de actividad fisica realiza o le gustaria realizar? iComo se siente antes
y después de hacerlo?

Pregunta 5. iQué beneficios cree que tiene el ejercicio fisico para su salud y su bienestar
emoacional?
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BLOQUE 3: Barreras y motivaciones

Pregunta 6. iCuéles son las principales dificultades o barreras que encuentra para realizar
gjercicio fisico de manera regular?

Pregunta 7. iQué Iz/lo motiva o podria motivarlo a incorporar el ejercicio fisico como parte
de su rutinar

BLOQUE 4: Carga laboral y bienestar emocional

Pregunta B. iCamo describiria su estado emocional en el dia a dia como docente? iSiente
gue la carga laboral afecta su bienestar?

Pregunta 9. iConsidera gue existe alguna relacion entre la practica de ejercicio fisico y cémao
52 siente emocionalmente en su trabajo? iPodria contarme alguna experiencia al respecto?

BLOQUE 5: Rol institucional

Pregunta 10. i Qué estrategias cree que la institucion podria implementar para promover el
ejercicio fisico y el autocuidade entre los docentes?

= CIERRE

Pregunta 11. iHay algo mds que desee ogregor sobre su experiencio con el autocwidoda, el
giercicio fisica o su bienestar emacional?

PREGUINTAS DE SEGUIMIENTD SUGERIDAS

Para profundizar: "dPodria contarme un ejemplo?”

Para aclarar: "iQué quiere decir con eso?”

Para explorar emaociones: "iComo se sintid en esa situacion?"

Ll
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Apéndice C.
Instrumento 4: Diario de Campo

INSTRUMENTO 4: DIARIO DE CAMPO

Titulo de la investigacion: El ejercicio fisico como practica de autocuidado en docentes de
secundaria con alta carga laboral: Una mirada desde el bienestar emocional.

DATOS DE REGISTRO

M* de registro: Fecha:
Hora de inicio: Hera de finalizacion:
Lugar: Investigador que registra:

Caodigo del participante:

MOTA: Diligenciar inmediatamente después de cada entrevista.

1. DESCRIPCION DEL CONTEXTO i Como era el espacio? ;Habia privacidad? ; Se
presentaron inferrupciones o distracciones?

2. ACTITUD ¥ DISPOSICION DEL PARTICIPANTE ;Como llegd el paricipante? ; Se
mostrd tranguile, ansieso, abierdo o reservade? ;Cambid su actitud en algdn
momento?

3. COMUMNICACION MO VERBAL Momento de |a entrevista / Observacion no verbal

Momento 1: Observacion:
Momento 2:
Observacion: Momento 3:
Ohsemvacion:
Momento 4: Observacion:
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4. FRASES O IDEAS DESTACADAS Pregunta N® / Frase o idea destacada

Pregunta

Pregunta

Pregunta

Pregunta

5. CATEGORIAS O TEMAS EMERGENTES iSurgio algan tema inesperado relevante
para la investigacion?

6. IMPRESIONES ¥ REFLEXIOMES DEL INVESTIGADOR ;Qué le generd esta
entrevista? ; Muevas preguntas o hipotesis? ;Cambiaria algo para la siguiente?

7. AUTOEVALUACION DE LA ENTREVISTA

» ;Se cubrieron todas |as preguntas de la guia®?
S O Parcialmente O No O

s i FEl participante se expreso con libertad?
S O Parcialmente O No O

* ;Lla grabacion de audio fue exitosa?
SiOMeO

* | Se presentaron inferrupciones significativas?
SiOMeO

Dwracion real de la entrevista:

Elaborado por:

Daniel Fernando Mantilla Busno | Charfee Daniel Heméndez Sanabria | Erick Santiago
Alzate Acelas

Programa: Enfrenamiento Deportivo — UTS, Bucaramangs
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11. Anexos

Anexo A.

Instrumento 1: Consentimiento Informado

INSTRUMENTO 1: CONSENTIMIENTO INFORMADO

Titulo de la investigacion: El gjercicio fisico como practica de autocuidado en
docentes de secundaria con alta carga laboral: Una mirada desde el bienestar
emocional.

Investigadores:

Daniel Fernando Mantilla Bueno | Charlee Daniel Hernandez Sanabria | Erick
Santiago Aizate Acelas

Estimado/a docente:

Lo/la invitamos a participar de manera voluntaria en este proyecto de
investigacion. Antes de decidir si desea participar, por favor lea con atencién la
siguiente informacion.

« Objetivo del estudio

Describir Ias percepciones de los docentes de secundaria del colegio Nuestra
Sefiora de Belén sobre el ejercicio fisico como practica de autocuidado y su
relacion con el bienestar emocional en contextos de alta carga laboral.

*  Su participacian

Se le realizara una entrevista individual de aproximadamente 30 a 45 minutos en
un lugar y horario acordado con usted, sobre sus experiencias con el ejercicio
fisico, el autocuidado y su bienestar emocional.

¢ Grabacion de audio

Con su autorizacion, la entrevista sera grabada en audio para facilitar 1a
transcripcion. Las grabaciones seran eliminadas al finalizar el proceso
investigativo.

+ Riesgos

Esta investigacion ne implica ningdn riesgo fisico, psicoldgice ni social. Se clasifica
como investigacion sin riesgo segln la Resolucion 8430 de 1993 del Ministerio de
Salud de Colombia.
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* Beneficios

Su participacion contribuira a generar conocimiento sobre el bienestar docente y al
disefio de estrategias institucionales de autocuidado.

+ Confidencialidad

Su nombre no aparecera en ningun informe. Se usara un cédigo o seuddnimo para
proteger su identidad. La informacion es de uso exclusivamente académico.

+ Voluntaredad

Su participacion es completamente voluntaria. Puede retirarse en cualguier
momento sin ninguna consecuencia.

Contacto

danielfernandomantilla@uts.edu.co / charleedhemandez@uts.edu.co /
ealzate@uts.edu.co

DECLARACION DE CONSENTIMIENTO

Yo, , identificado/a con cédula N°
, declaro que he leido y comprendido la informacion anterior y
entiendo que mi participacion es voluntaria.

Autorizo la grabacion de audio: SiO No O

Acepto participar voluntariamente: Si O No O

Firma del participante:

MNombre:

Fecha:

Firma del investigador:

MNombre:

Fecha:
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