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En el estudio, los rofesores que

contestaron que estabap uemados
tenian niveles de cortisol altos y sus
alumnos también. Esa hormona in-
dica un problema: estrés. No hace
falta contacto, saliva o aliento: se pro-
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por el ambiente de una clase ce

-rrada con rapidez, como un virus
malo de gripe, como el piojo masve-,
loz. Y las consecuencias son letales:
los nifios con niveles altos de corti-

- sol tienen mas riesgo de sufrir fraca-

so escolar, problemas de conductay

‘i desdrdenes mentales.

Jesus Nifio, psicdlogo y Defen-
sor del Profesor de ANPE, uno de
los sindicatos mayoritarios de la en-
senanza, lleva afios tratando a pro-
fesores (28.000 desde 2005) y mu-
chosde ellos estan estresados. Uno de
los consejos que suele dar a los que
tienen los sintomas mas leves es que
hagan deporte: «Si se ponen a co-
rrer, por ejemplo, generan endorfi-
nas, que son opiaceos naturalesy se
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ponen de mejor humor». Y esto, a
suvez, tiene un efecto pacificador en
sus alumnos. El objetivo es que las
endorfinas combatan y ganen al
aguafiestas del cortisol. Otro tipo
de guerra hormonal.

La pregunta es por qué se estre-
san los profesores y, como conse-
cuencia, contagian a sus alumnos.
Segtin Jesus Nifio, muchos se sien-
ten agobiados por los padres, por no
saber como tratar con ellos. Lo pa-
san mal, no sienten que su labor sir-
va paranada, a veces tienen taquicar-
dias, no duermen bien y estan muy
irritables. En esas condiciones, es di-
ficil manejar una clase.

En Espaiia, alos profesores no se
les ensefia cuales son las mejores
técnicas para mantener el ordeny la
motivacion en un aula estresada.
«En Reino Unido, los maestros tie-
nen una asignatura en su carrera
que es gestion de la clase», dice
Christine O'Dowd, profesora en un
centro britanico de la Costa del Sol.
«Alli les ensefian como imponer dis-
ciplina, motivar e integrar a todos
los alumnos y, a la vez, ser capaces
de separarles dentro de la misma
clase a veces por niveles, para que
ninguno se quede atras».

SEMAFORO ANTI-RUIDO. A las
dos de la tarde de un dia caluroso
de septiembre, el curso de tercero de
Primaria trabaja en completo silen-
cio. En la pared, tienen un semafo-
ro donde se regula el nivel de ruido.
La profesora no parece estresada.
Lleva décadas de docencia a sus es-
paldas. «Hay veces que estan tan en
calma que parece que les han medi-
cado», explica O'Dowd, que durante
afios ha sido la encargada de recibir
alos inspectores de la Ofsted, la ofi-
cina del Gobierno britanico que vela

digestiones y suefio fragil, lo mejor
es que se dé de baja antes de conta-
giar a una clase, pero no siempre
ocurre. Depende de los equipos
médicos que lo vean y también del

sin chillidos. sMejoraria la situacion
en Espafia si imitaramos estas prac-
ticas innovadoras?

Kimberly Schonert-Reichl, una
de las autoras del estudio canadien-
se, tiene claro que ser profesgie
de las profesiones mas est
del mundo. Durante una ho
respiroy, dado que han de
do que el estrés se contag
vestigadora reclama medio!
yo para los profesores. Ad
autores del estudio acons
ner mas recursos para el b
emocional del personal dog

sQué puede estresaralos
les? Segtin la Gltima memori
fensor del Profesor, muchd
conflictos con los alumnos
dres, pero también con la dir¢
los centros y se sienten pres
por la Administracion educ:
sus Nifio aconseja que los
res «sepan distinguir los tipg
sonalidades de los nifios d¢
para que el grupo funcio
Lo corrobora la profesora
O’Dowd: «Hay grupos que
una quimica positiva y otros

A esa «quimica», el estu;
llamé estrés y lomidid a t
la presencia de cortisol en
de mas de 400 alumnos. C
disparan las otras hormona
de la adolescencia, los pra , do los alu =
se sienten mas estresados. Lo bue- Jesus Nifio.
no es que a esas alturas (primero y La casuistica y gravedad varia.
segundo de ESO) la personalidad de Hay casos que se tratan con ansio-
los alumnos es yamas resistente y les liticos porque ha habido un enfren-
afecta menos lo que pueda pasar en tamiento puntual con unos padres y
clase. Lomalo es en Primaria, donde otros mas graves.
los profesores son auténticos mode- «El deporte y los amigos ayudan
los para los nifios, con los que pa- aluchar contra el estrés. Estaria
san gran parte del dia, a diferencia de bien que en la universidad les acon-
los mas mayores, que cambian segiin sejaran sobre como afrontarlo. En
la asignatura. «El poder de los maes- los ultimos afios ha habido deman-
tros de Infantil es enorme. A esas da de formacién continua en tecno-

LAS 10 PROFESIONES
MAS ESTRESANTES
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La Universidad de Cardiff midio el estrés de los
oficios mas comunes. Los profesores, a la cabeza.
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porque se cumplan
los estandares de ca-
lidad en las clases.
En Finlandia, re-
ferencia mundial en
educacidn, los nova-
tos hacen practicas
con los profesores
mads veteranos para
aprender los trucos
que permiten que
haya paz entre los
pupitres y se ensefie

LO MEJOR
PARA EVITAR
EL CONTAGIO

ES QUE EL
PROFESOR
ANSIOSO
PIDA LA BAJA

edades hay que ver
lo que es aprendido
o genético. Hay ni-
fios nerviosos por-
que sus padres son
asio porque esloque
ven. Ensucasaoen
el colegio», explicael
psicdlogo.

Si un profesor
esta estresado, de
mal humor, desmo-
tivado, con malas

logias, pero no estaria de mas que
la hubiera sobre gestién emocional
del grupo», sugiere Jests Nifio, que
en sus 28.000 consultas a profe-
sores no les midio el cortisol. Qui-
za entender el contagio de esta hor-
mona sea una de las vacunas para el
fracaso escolar y los profesores
quemados, dos de los grandes ma-
les de la educacion espanola. Los
padres respetuosos con los profe-
sores también pueden ayudar.
A ellos y a sus hijos. @martinidemar



