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GUIA METODOLOGICA PARA EL PARTICIPANTE DE HABILIDADES INTERPERSONALES

Introduccion

Estimado director(a):

Seguimos con nuestro proceso de crecimiento y desarrollo personal e interpersonal como directivos,
en el marco de las habilidades interpersonales para el desarrollo del liderazgo pedagdgico. Ahora, en
la presente guia, abordaremos el reconocimiento y manejo de emociones y el agotamiento emocional
en el quehacer educativo, para poder reflexionar y tener la posibilidad de saber regularlos en nuestras
relaciones con los otros. Asimismo, trataremos el trabajo colaborativo concebido como un espacio
de interrelacidn propositivo o aprendizaje efectivo, y con el compromiso hacia la comunidad a la cual
prestamos nuestros servicios. Como directivos, somos los llamados a promoverlo.

Este segundo fasciculo estd organizado de la siguiente manera:

La primera parte estd dedicada al tema del trabajo colaborativo, es decir, a las habilidades y actitudes
necesarias que requieres para desarrollarlo. Aqui se tiene en cuenta la experiencia y reflexion, brinddndote
la oportunidad de abordar el tema desde tu rol como directivo y, a su vez, te invita a buscar y desarrollar
propuestas para implementarlo al interior de tu institucién educativa.

Lasegunda parte se divide en dos: primero, nos centramos en dos temas fundamentales: el reconocimiento
y autorregulacién de emociones, con especial énfasis en cdmo afrontarlos dentro de la vida diaria y
en tu labor como profesional. A lo largo de esta seccién, vas a poder explorar desde tu experiencia,
reflexionar y desarrollar habilidades que contribuyan al manejo de las emociones, y que favoreceran tu
desempefio personal y profesional. En un segundo momento, abordamos la importancia de la prevencion
del Sindrome del Agotamiento Profesional en el dmbito escolar. Aqui podras explorar cémo se da este
sindrome e identificar si estd presente en tu labor docente; del mismo modo, se presentan estrategias
para afrontarlo a nivel personal y colectivo al interior de la escuela, lo que te aportarad como directivoy en
la necesidad de generar espacios saludables al interior de tu institucidon educativa.

Cada parte de la guia inicia con una breve presentacién o conceptos claves. Al tomar en cuenta las fases
metodoldgicas que orientan el desarrollo de los contenidos tendremos: Sensibilizacion y motivacion, que
busca que, a través de una actividad, te conectes con situaciones cotidianas que vives como directivo al
interior de tu institucién educativa y reflexiones desde la experiencia, para ello, encontraras preguntas
orientadoras; Reflexion y construccion, que busca abordar los contenidos por medio de un proceso de
reflexion de tus experiencias y confrontarlos con los conceptos, para ello, se proponen preguntas de
autorreflexién y ejercicios para procesar la informaciéon y planificar su aplicacién en tu labor cotidiana
dentro de la escuela; por ultimo, la fase de Vinculacion y cierre, donde se presentan actividades
integradoras de los contenidos trabajados, con las que se busca lograr una vinculacién y una aplicacion
con tu rol profesional, en el contexto personal y colectivo, y te reta a proponer estrategias que aporten a
tu institucidon educativa. En la parte final, se te plantean tres preguntas a manera de autoevaluacidn, cuya
resolucion te permitird evidenciar tu aprendizaje.

La presente guia es un instrumento que apoyara tu trabajo personal dentro de la formacidn y el desarrollo
de habilidades interpersonales.

iBienvenido(a), que disfrutes esta experiencia de aprendizaje!




GUIA METODOLOGICA PARA EL PARTICIPANTE DE HABILIDADES INTERPERSONALES

Fases metodoldgicas

Las fases metodoldgicas de la Guia para
el participante, del mddulo Habilidades
interpersonales, estan desarrolladas y articuladas

en tres etapas metodoldgicas que ordenan y

norman el desarrollo de los contenidos. 1

Se inicia con una breve presentacion, conceptos Sensibilizacién
claves e indicadores. También encontramos, y motivacién

pensamientos o frases motivacionales.

1. Sensibilizacion y motivacién. Busca que,
a través de una actividad, te conectes con
situaciones cotidianas que vives como directivo 2
y reflexiones desde tu propia experiencia,
apoyado en preguntas que te invitan a pensar y
analizar situaciones o experiencias propias para
profundizar en el tema.

Reflexion
y construccién

2. Reflexién y construccion. Las experiencias
reflexionadas se confrontan con los conceptos.
Se desarrollan las ideas centrales sobre cada
tema, se proponen preguntas de autorreflexion y
construccién de nuevas experiencias.

3. Vinculacién y cierre. Presenta ejemplos de
estrategias que abordan cada tema desarrollado,
con la finalidad de que estos se puedan adaptar a tu contexto y realidad, en lo personal y colectivo.

Competencia y capacidades

Competencia

Analiza, reflexiona y maneja estrategias que contribuyen a su desarrollo interpersonal y el de
su comunidad educativa, en el marco de su practica directiva, a fin de reafirmar su vocacion,
identidad y responsabilidad profesional para fortalecer su liderazgo pedagdgico.

Capacidades
e Se compromete con el desarrollo de su capacidad de reflexion, lo que favorece a la busqueda de tu
crecimiento personal y profesional.
e Maneja estrategias para promover su crecimiento personal y profesional, asi como el de los
integrantes de la comunidad educativa, que aportan al fortalecimiento de los vinculos laborales, a
la comunicacion y a la convivencia armdnica en la institucion educativa, con liderazgo pedagogico.

Estas capacidades las vamos a ir ejercitando en el desarrollo de este fasciculo, a fin de fortalecer tus
habilidades y actitudes para el trabajo colaborativo, en el cual es importante que te permitas aprender a
manejar tus emociones y prevenir el agotamiento profesional en el &mbito escolar.
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GUIA METODOLOGICA PARA EL PARTICIPANTE DE HABILIDADES INTERPERSONALES

- ; Habilidades y actitudes para el
trabajo colaborativo

Conceptos claves
e Trabajo colaborativo.
e Actitudes para el trabajo colaborativo.
e Habilidades para el trabajo colaborativo.

En esta parte, vamos a aprender a identificar actitudes y habilidades que favorecen el
trabajo colaborativo y plantear acciones para promoverlo en nuestra comunidad educativa.

Sensibilizacion y motivacion

Te invitamos a leer la siguiente historia

Pedro, director de una institucién educativa primaria, se reunié con sus docentes para planificar
la actuacidn de Fiestas Patrias, pero la respuesta de ellos no fue la esperada. No lograron ponerse
de acuerdo, lo que generd un clima de tensidén: habia mucho desgano, la mayoria no queria
asumir responsabilidades y los docentes, que siempre se hacian cargo de estas actividades,
también se quejaron. Asimismo, la existencia de diferentes grupos al interior de la institucidn
educativa, que se negaban a colaborar con los otros, dificultdé ain mas el trabajo.

Bajo esta circunstancia, Pedro decidié formar comisiones de trabajo por sorteo, sin tener en cuenta
las habilidades de los docentes o las del personal administrativo. La actuacion fue un fracaso.

Al evaluar las actividades, Pedro empieza a recriminar a los coordinadores, algunos le reclaman
airadamente e, incluso, una docente que se sintié ofendida se puso a llorar y muchos de ellos

optaron por retirarse.

Luego de este episodio, Pedro se quedd pensativo sin saber cudl habia sido el problema y qué hacer.

. S




GUIA METODOLOGICA PARA EL PARTICIPANTE DE HABILIDADES INTERPERSONALES

Reflexionemos la propia experiencia

e (Qué te llamo la atencidn del caso presentado?

e (Qué habilidades le faltan a Pedro que favorecen el trabajo colaborativo?

e (iComo influyen las actitudes de Pedro en los docentes para desarrollar un trabajo colaborativo?

e (Reconoces este tipo de situaciones en tu propia practica?

e (Qué elementos ayudan y cudles entorpecen, segun tu experiencia, a la organizacién de trabajos
colaborativos?

e (Quéhabilidadesyactitudes posees que favorecen tu labor como directivo en el trabajo colaborativo
que demanda la gestidn con liderazgo pedagdgico?

e (Cudles consideras que son las ventajas del trabajo colaborativo y qué desventajas o riesgos
identificas?

e En el transito hacia una gestién con Liderazgo Pedagdgico, équé actividades tendrias que empezar
a realizar con trabajo colaborativo?

e (Qué apoyo te gustaria encontrar en el programa de Diplomado y Segunda Especialidad para que
puedas avanzar en el trabajo colaborativo que te plantea el Liderazgo Pedagdgico?

Reflexion y construccion

1.1. ¢Qué es el trabajo colaborativo?
A continuacidon, vamos a revisar algunas definiciones sobre trabajo colaborativo.

Autores Definiciones
Panitz y Proceso de interaccidn cuya premisa basica es la construccion del consenso. Se comparte
Panitz, 1998. | la autoridady, entre todos, se acepta la responsabilidad de las acciones del grupo.
Guiterty Es un proceso en el que cada individuo aprende mas de lo que aprenderia por si solo,
Giménez fruto de la interaccion de los integrantes del equipo. El trabajo colaborativo se da cuando
2000. existe una reciprocidad entre un conjunto de individuos que saben diferenciar y contrastar

sus puntos de vista, de tal manera que llegan a generar un proceso de construccion de
conocimiento.

Gros, 2000. Es un proceso en el que las partes se comprometen a aprender algo juntas. Lo que debe
ser aprendido solo puede conseguirse si el trabajo del grupo es realizado en colaboracion.
Es el grupo el que decide cémo realizar la tarea, qué procedimientos adoptar, como dividir
el trabajo o tarea a realizar. La comunicacion y la negociacién son claves de este proceso.

Salinas, 2000. | Considera fundamental el andlisis de la interaccion profesor-estudiante y estudiante-
estudiante; por cuanto el trabajo busca el logro de metas de tipo académico y, también,
la mejora de las propias relaciones sociales.

Lucero, 2004. | Conjunto de métodos de instruccidon y entrenamiento apoyados con estrategias para
propiciar el desarrollo de habilidades mixtas (aprendizaje, desarrollo personal y social),
donde cada miembro del grupo es responsable tanto de su aprendizaje como del de los

demas miembros del grupo.
\ J
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Caracteristicas del trabajo colaborativo

Tener Contar
Fuerte relacion de Con motivacién y deseo de
interdependencia entre los alcanzar la meta propuesta.
miembros del equipo.

Establecer
Relaciones igualitarias,
respetuosas y reciprocas.

Asignar Asumir
Tareas a cada uno de los Responsabilidad individual y
miembros, de acuerdo compartida como condicion
con sus conocimientos, necesaria para el logro del
habilidades y posibilidades. objetivo.

\EGIET
Habilidades
comunicacionales.

Reflexionemos desde la propia experiencia

Piensa en tu practica y responde a partir de las caracteristicas sefialadas anteriormente.

éLas encuentras en los equipos ¢Cuales son las situaciones ¢Cudles crees que deberian

de trabajo de tu institucion “dificiles” de los trabajos en reforzarse o desarrollar en tu
educativa? equipo, segun tu experiencia? institucion educativa?

1.2. Actitudes personales en el trabajo colaborativo.

Cuando trabajamos en equipo, podemos encontrar diferentes actitudes por parte de los integrantes del grupo,
algunas de ellas van a favorecer el trabajo, mientras que otras pueden obstaculizarlo. En el trabajo cotidiano, a veces,
encontramos que los colegas cuentan con un gran bagaje de conocimientos sobre trabajo colaborativo u otros, sin
embargo, la actitud no guarda coherencia con el nivel de informacion, por lo que es muy importante abrir el didlogo
para construir una vision institucional donde todos y todas aporten sintiéndose parte de estas construcciones.

Veamos las actitudes mas comunes que suelen encontrarse dentro de los equipos de trabajo.

El grupo cerrado

éIncluir

a alguien
nuevo?

Ni hablar.

Que ni piense
que va trabajar
con nosotros.

Ahora si,
sigamos
trabajando.

Miren,
ahi esta el
nuevo.

Hola, soy José, el director
me dice que coordine con
ustedes la actividad.

Que se
gane su
puesto.

Ya estamos
completos.

Lo siento, pero
ya se repartieron
las actividades.

Coordina con
los del otro
grupo.
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El grupo criticon

¢éYa viste qué mal
esta quedando

todo? Pésima la
decoracion.

¢y, por
qué no la
ayudamos?

Mira, pues,
no sabe ni
organizar una

actuacion, todo
esta quedando

pésimo.

Si, pues, no tiene
ni punto de
comparacién con
lo que hicimos
nosotros.

No es nuestra
responsabilidad.

élistos Si, Rosita,
para la felicidades.
actuacién Todo estd

de mafana? muy lindo.

El grupo que no sabe escuchar

Escuchen,
silencio.

Yo pedi la
palabra
primero.

Siempre
interrumpes.

A

Reflexionemos sobre la propia experiencia

e Desde tu experiencia, élas imdgenes anteriores son hechos reales, frecuentes, dentro de las

instituciones educativas?
e (¢Cdébmo crees que afecta el trabajo colaborativo dentro de las instituciones educativas?
e Entuinstitucidn educativa, iqué actitudes se presentan con mayor frecuencia?
e Al ser directivo, ¢cdmo abordas las actitudes negativas al interior de tu institucién educativa?
e ¢Qué estrategias te han dado resultados para mejorar las actitudes de tus docentes para el trabajo

colaborativo?

Las actitudes opuestas que favorecen un trabajo en equipo colaborativo (IPEDEHEP, 2005)

e Laactitud opuesta al grupo cerrado es la Cooperacién.

e Laactitud opuesta al grupo criticén es la Critica constructiva

e Laactitud opuesta al grupo que no escucha es la Comunicacion.
Describe una situacién de trabajo colaborativo en tu instituciéon educativa.
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El equipo colaborativo (crea una vifieta de un equipo colaborativo en tu institucién educativa)

1.3. Habilidades para el trabajo colaborativo.

Las habilidades personales son importantes para el trabajo colaborativo, el poder comunicarse asertivamente,
escuchar en forma activa con mente abierta, tener compromiso con el equipo, tomar decisiones con objetividad
y disciplina, apoyar las ideas de otros miembros, ser humilde y realista y, lo que es mas importante, no temer
involucrarse, entre otras, permiten que el trabajo colaborativo, dentro de la institucién educativa, fluya.

A continuacidn, te invitamos a ver una lista de habilidades que permite que puedas verificarlas y plantearte
tus propios retos de mejora, ya que las actitudes son un proceso de construccién y modificacion constante a
lo largo de nuestra vida, que se enriquece con informacidn y experiencia, y que te llevaran a realizar acciones
mas pensadas sobre cdmo te sientes y como se sienten los otros. Recuerda que, como directivo, tienes una alta
responsabilidad en la conduccidn de tu institucién, pero esencialmente en el cuidado de tu propia vida. Léelas con
tranquilidad, estas tienen la intencidn que revises cdmo esta tu participacion como parte de un equipo de trabajo
y qué te gustaria mejorar para sentirte mejor y desarrollar mejores relaciones en tu vida personal y profesional.

Casi

Siempre Siempre

N.° | Habilidades que favorecen el trabajo colaborativo Nunca | A veces

1
2
3
4
5
6
7

Me es facil escuchar a los demas con atencidn y respeto.

Suelo dar criticas constructivas.

Puedo recibir criticas constructivas sin sentirme amenazado(a).

Suelo dar elogios y apoyo espontaneamente.

Puedo recibir elogios sintiéndome cémodo(a).

Puedo decir “no sé” con humildad.

Reconozco, sin sentirme amenazado(a), que otros(as)
pueden saber mas que yo.

Me doy la oportunidad de aprender de otros(as).

Suelo dar y recibir confianza.

10 | Suelo pedir ayuda, si lo necesito.

11 | Busco informacién y opiniones diferentes.

12 | Expreso positivamente mis sentimientos.

13 | Tengo tolerancia a la frustracion.

14 | Expreso positivamente mis ideas.

15 | Suelo ponerme en el lugar de la otra persona.

16 | Acepto las diferentes posiciones de los demas.

17 | Suelo cumplir con mis responsabilidades dentro del grupo.

18 | Me gusta trabajar con los demas.

19 | Aporto positivamente dentro del grupo.

20 | Soy flexible y me adapto a las nuevas situaciones.

Basado en La inteligencia emocional en la empresa, de Goleman (1998).
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Reto y compromiso personal.

Me comprometo a mejorar

Habilidades que requiero En este afio escolar, mi meta Cémo lo voy hacer
mejorar sera mejorar

Vinculacion y cierre

Lograr el trabajo colaborativo dentro de las instituciones educativas es un reto y, a su vez, un proceso
de aprendizaje para todos los miembros de la comunidad educativa. Proceso de aprendizaje que va
requerir de tiempo y practica, recordemos que, para adquirir una capacidad o habilidad, es necesario
la experiencia, la practica y las condiciones donde se puedan ejercitar; en este sentido, si queremos
escuelas que trabajen colaborativamente, tenemos que crear y dar las condiciones donde puedan
hacerlo. Desde nuestro rol de directivos, estamos en condiciones de favorecer el desarrollo de
capacidades, en las personas que se encuentran a nuestro cargo.

Reflexionemos desde la propia experiencia

Te invitamos a leer la siguiente historia

El director Mariano nos cuenta coémo su institucién educativa se organizd para diseiar el Proyecto
Educativo Institucional (PEI):

“Para organizar mi trabajo, convoqué, por primera vez, a toda la plana docente. Tuvimos la etapa de
discusion del proyecto educativo, la cual fue intensa. Por un lado, habia expectativa y ganas por empezar
a trabajar de manera diferente, pero, a la vez, mucha desconfianza porque no funcione. Teniamos
mucha presion por parte de la UGEL y era indispensable organizarnos. A medida que empezamos
a definir las metas, comenzaron los desacuerdos entre la vision de lo que habiamos establecido y la
forma en cdmo concretar esas ideas, es decir, cémo llevarlas a la practica. También empezaron las
luchas de poder al interior del equipo. Me costé encontrar mi liderazgo y seguir adelante.

Decidi, entonces, establecer relaciones de confianza personal con cada uno de los profesores y
me propuse lograr que tomaran conciencia de su responsabilidad en la meta y comprendieran por
qué se debia realizar bien el PEl. Me reunia, conversaba, les preguntaba sobre las dificultades que
encontraban, cémo creian que podrian resolverlo, para favorecer su autoestima e independencia.
En el camino, descubrimos que cada uno aportaba desde sus conocimientos y habilidades, fue
entonces cuando comenzamos a complementarnos de acuerdo con las fortalezas de cada quien
y empezamos a ejecutar el plan estratégico al compartir responsabilidades.

El esfuerzo valid la pena, la forma en que el PEl fue disefiado y puesto en practica fue un éxito”.

Caso adaptado de Trabajo colaborativo y en equipo: Una estrategia para la direccion efectiva de
personas, de Flores (2014).

. S
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e (Qué eslo que mas te llama la atencién de la historia?

e (Por qué crees que se hizo necesario trabajar el PEI con todo el personal docente?

e (Cémo fue el rol del director para lograr un trabajo colaborativo?, équé estrategias empled?

e I|dentifica cuales fueron las etapas por las que atraveso el equipo de trabajo para lograr la meta propuesta.
e Sefala qué caracteristicas del trabajo colaborativo fueron indispensables para lograr la meta propuesta.

Trabajo colaborativo en tu institucién educativa

En tu rol de directivo, éCudles fueron los éCuales fueron los ¢Cémo podrias afrontar

équé actividad de trabajo | aspectos favorables y aspectos desfavorables esas debilidades
colaborativo te ha dado las fortalezas en esa y las debilidades en esa para lograr mejores
buenos resultados? actividad? actividad? resultados?

A partir de lo trabajado, a lo largo de esta parte, sobre el trabajo colaborativo, el analisis de tus respuestas
anterioresy las caracteristicas, necesidades e intereses del personal a tu cargo, crea una estrategia novedosa
que contribuya a fortalecer el trabajo colaborativo dentro de tu institucién educativa.

Recuerda que el trabajo colaborativo brinda beneficios a la labor docente (Lépez, 2006).

( Ofrece apoyo moral al profesorado \ ( Reduce el exceso de trabajo \
Los aspectos vulnerables se ponen en comun, A través de la colaboracidn, se comparten las
superando, asi, los fracasos y frustraciones que cargas y las presiones que el trabajo docente
\ podrian impedir las mejoras educativas. ) \ conlleva. )
( Facilita la innovacion y el cambio \ ( Mejora la ensefianza y la coordinacion de \
La actuacion coordinada del equipo de aprendizajes
profesores y la existencia de una meta comun Cuando los profesores dan y reciben opiniones y
compartida y asumida por todos son elementos consejos pedagdgicos, propician la mejora de su
basicos para el inicio, desarrollo y consolidacién actuacién docente.

k de todos los procesos de mejora. ) k )

f Mejora la autoestima y las relaciones \ f Promueve la formacion y el desarrollo \

personales y sociales profesional del profesorado
Pertenecer a un grupo supone formar parte Colaborar proporciona oportunidades para
de un colectivo que ofrece seguridad y afecto, aprender, ya que incrementa las ocasiones
asi como disponer de amplias posibilidades gue los docentes tienen para reflexionar
de crecimiento personal a través del contacto conjuntamente en torno a su practica y, por
con las creencias, emociones y motivaciones tanto, para aprender juntos y desarrollarse
presentes en el colectivo. j \ profesionalmente. )

Apoya la transformacion social y el cambio de valores
Desde la escuela, el trabajo colaborativo puede generar la mejora de un pais, todo lo que se
siembra dentro de la institucién educativa cumple efecto multiplicador en la sociedad.

iAnimate a incrementar el trabajo colaborativo en tu escuela, el esfuerzo vale la penal
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Manejo de emociones y prevencion
del agotamiento profesional en el
ambito escolar

Segunda

parte

Conceptos claves
e Reconocimiento de emociones.
e Manejo de emociones.

Lo que queremos lograr
e Estrategias practicas para favorecer el manejo de emociones.

En esta parte, vamos a practicar estrategias para favorecer el manejo de nuestras emociones.

Sensibilizacion y motivacion

Te invitamos a leer el siguiente caso con atencidn

Maria era directora en un colegio, en las afueras de la ciudad de Trujillo. Llegar hasta su casa le tomaba
una hora, en la combi; por ello, esa tarde se sintié agradecida cuando logré, finalmente, sentarse en
un asiento. Habia salido después de estar todo el dia en la escuela y estaba, realmente, muy cansada.
Nuevamente, sus pensamientos la llevaron a la reunidn de ese dia. Las palabras de Alejandra, la
profesora de Matematicas, le daban vueltas en su cabeza:

—Por todos es conocida la realidad de nuestros estudiantes y el contexto de donde vienen. También
creo que todos estamos comprometidos con la equidad y la excelencia. Sin embargo, trabajar con
nifos que tienen graves trastornos de la conducta y del animo, falta de motivacion y poco compromiso
por parte de sus padres que no asumen su responsabilidad, provoca, en nosotros, un desgaste
emocional alto. Yo me pregunto si a la directora le preocupa la salud mental de sus profesores o si
solo le preocupa que todos los nifios aprendan y ninguno se nos quede atras.

Frente a esto, Maria habia respondido:

—Estoy de acuerdo, entiendo su posicién, comprendo que se sientan cansados con todo lo que tienen
que afrontar en sus aulas. Nuestro bienestar como profesores es importante, debemos trabajar en
esto, ya que no podemos descuidar a nuestros estudiantes porque a ellos nos debemos, son nuestra
razén, tenemos que afrontar esta realidad.

Maria no se habia dado cuenta de este sentimiento en sus profesores. Nunca se habia puesto a pensar
en el desgaste emocional de ellos. Solo se habia enfocado en mejorar en sus docentes los niveles de
conocimiento. En ningin momento se habia preocupado por cdmo se sentian frente a sus estudiantes.
Constatar esta realidad le impactd, por lo que aflord en ella un sentimiento de culpa. Sus pensamientos
volaban de un lugar a otro y se preguntaba: “éComo?, écdmo responder a esta necesidad emocional
de mis profesores?”. Tenia que encontrar nuevas estrategias para abordar el problema.

\ Extracto de Enfrentando desafios, de Merseth (2015).
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Reflexionemos desde la propia experiencia

e (Qué opinas del caso? ¢{Te parece familiar?

e Dentro de tu practica profesional, ya sea como docente o directivo, ite has sentido como los
personajes del caso?

e (Has estado, como personal directivo, alguna vez, en la posicidn de Maria?

e (Cdodmo crees que se sienten los docentes a tu cargo?

e (Qué estrategias podrias emplear con tus docentes para evitar el agotamiento emocional en tu
institucién educativa?

Reflexion y construccion

2.1. Reconocimiento y manejo de emociones.
a. Reconocimiento de las emociones.

Lee el texto con atencidn. Subraya lo que consideres mas
importante.

Pensemos en las fotos de familiares y amigos que guardamos
en nuestras carteras, escritorios o colgamos de las paredes
de nuestras casas. No son fotografias de los pies o de los
brazos de los seres queridos, generalmente, guardamos
retratos de sus rostros. Son los rostros los que tanto nos
dicen de lo que siente una persona sobre nosotros, sobre ella misma y sobre el mundo que le rodea.

Existen en la cara aproximadamente 33 grupos musculares que no se encuentran unidos a ningin hueso
movible y cuya finalidad principal es la transmisidn de sefiales emocionales de una persona a otra.
Investigaciones llevadas a cabo por el naturalista britdnico Charles Darwin, en el siglo XIX, prueban que
determinadas expresiones faciales son innatas y universales. Gente de diferentes culturas empleay reconoce
las mismas expresiones de felicidad, temor, ira, tristeza, sorpresa, desprecio y asco. Estas manifestaciones
emocionales forman parte de lo que significa ser humano.

En aquellos casos en que una persona dice una cosa con palabras, pero envia un mensaje contrario con
el tono de su voz, la postura y la expresidn facial, la gente, en la mayoria de las ocasiones, no se fia de
las palabras dichas, sino que, por el contrario, confia mas en la manera en que fueron pronunciadas. En
un experimento, se pidid a quienes participaban en él, que especifiquen en qué porcién del mensaje se
basaban para distinguir las actitudes reales de los que hablaban: solo un 7% dijo que se basaba en las
palabras, un 38% se fijaban en el tono de la voz y un 55% tenian en cuenta sobre todo las expresiones
faciales y el lenguaje corporal.

Dado que las caras resultan ser herramientas tan importantes cuando hacemos intentos de conexién y
respondemos a ellos, debemos tener bien claro cdmo nuestras expresiones faciales llegan a otras personas
y aprender todo lo que nos sea posible sobre las formas en que los demds utilizan sus rostros para dar a
conocer sensaciones.
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b. Definicion de emociones.

Las emociones son respuestas o reacciones naturales que tenemos frente a las situaciones que vivimos
y que influyen en nuestra manera de pensar y de actuar. Suelen aparecer de manera subita y ser, mas o
menos, pasajeras. Diversos estudios muestran que, con independencia de hasta qué punto la gente intenta
ocultar sus emociones, las verdaderas, por lo general, se hacen evidentes.

Hay personas que tienen mayor facilidad para “leer” la informacidon emocional. Por otra parte, hay gente que
encuentra sumamente dificil captar las emociones de otros de forma intuitiva y deben hacer un esfuerzo
mas consciente para buscar sefales. La teoria de las inteligencias multiples, de H. Gardner, propone dos
inteligencias ligadas a las emociones: Inteligencia Intrapersonal e Inteligencia Interpersonal.

Goleman (1998) propone una sola inteligencia ligada a las emociones denominada Inteligencia Emocional,
gue contiene a estas dos dimensiones (intra e interpersonal), y que se define como el conjunto de las
siguientes capacidades: conciencia de uno mismo, motivacion, autocontrol, empatia y habilidades sociales.

Desde esta propuesta, se sefiala cédmo las aptitudes emocionales “pueden ayudarnos, por ejemplo, a
cuidar nuestras relaciones mas preciadas, o como, por el contrario, su ausencia puede ayudar a destruirlas;
[...] cdmo las emociones tdxicas pueden llegar a ser tan peligrosas para nuestra salud como fumar varios
paquetes de tabaco al diay cdmo, por ultimo, el equilibrio emocional contribuye, por el contrario, a proteger
nuestra salud y nuestro bienestar” (Goleman, 1998).

c. Tipos de emociones.

Ejercicio 1: expresién de emociones

e Desde tu ordenador puedes ver el video: “Emociones Basicas”, en el siguiente enlace:
https://www.youtube.com/watch?v=Fjxf9BZuRc8

Reflexionemos desde la propia experiencia

e Piensa en alguna experiencia reciente que te haya hecho sentir incdmodo(a) de una forma dificil de
definir. Escribe en un parrafo corto, la descripcién del incidente:

e Revisa las siguientes preguntas que te van a ayudar a determinar, de manera general, lo que sentiste
en ese momento:

1. ¢Crees que perdiste o te faltd algo que te gustaria tener? Si es asi, probablemente hayas sentido
tristeza.

2. éiCrees que existid un obstaculo que te impidid conseguir lo que querias? Si tu objetivo se

bloqued, probablemente hayas sentido cdlera.

¢Crees que la situacion no era segura? Si es asi, probablemente hayas sentido miedo.

4. ¢(Crees que es imposible tolerar las cosas tal como se estan dando en la actualidad? Si es asi,
probablemente sientas desprecio.

w
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e Ahora, revisa el siguiente vocabulario de emociones con el fin de encontrar palabras mas especificas
para explicar mejor lo que sentiste en la situacién que planteaste anteriormente:

Céleraoira Feliz Tristeza Interesado Miedo Desprecio
Frustrado A gusto Infeliz Estimulado Tenso Espantado
Exasperado Relajado Apenado Fascinado Inquieto Indignado
Disgustado Satisfecho Lastimado Absorto Ansioso Enjuiciado
Irritado Agradecido Deprimido Comprometido | Nervioso Irrespetado
Resentido Optimista Desanimado Involucrado Estresado Menospreciado
Rabioso Contento Descontento Atento Preocupado Asqueado
Ofendido Alegre Descorazonado | Ansioso Asustado
Molesto Orgulloso Desalentado Inquieto Temeroso
Indignado Encantado Consternado Previsor Horrorizado
Furioso Dichoso Melancdlico Esperanzado Petrificado

Gozoso Miserable Atemorizado Aterrorizado

Regocijado Sin animo Entretenido

Realizado Desesperado Divertido

Afligido

Reflexionemos desde la propia experiencia

e Luego de leer el vocabulario afectivo, explica lo mas claramente posible qué fue lo que sentiste en
la situacidn que planteaste.

e (Podrias, ahora, expresar mejor lo que sentiste, a las personas que te importan? Explicalo.

e (Sete ocurre algo que puedas hacer para suavizar esos sentimientos incomodos o para resolver los
problemas que causan esa incomodidad?

d. Autorregulacion como factor personal para el afrontamiento del estrés y la ira.

La autorregulaciéon es un aspecto fundamental de la inteligencia emocional. Estd compuesta por las
capacidades de autocontrol, confiabilidad, integridad, adaptabilidad e innovacion (Goleman, 1998). Implica
la capacidad de no dejarse llevar por las emociones, impulsos o sentimientos del momento y tener la
competencia de ponderar qué es lo pasajero en una situacion y qué es perdurable, y, a partir de ello, poder
pensar los cursos de accion mas adecuados para las metas que se quieren alcanzar. La autorregulacion
no busca negar o reprimir las emociones y los sentimientos, sino poder reconocerlos y manejarlos de una
manera adaptativa; es decir, en funcion de los objetivos que nos hayamos propuesto.

Asi, ante una situacion de estrés, la autorregulacion es la capacidad personal que permite evaluar cuan
amenazante puede sentirse el estimulo y cuales son los cursos de accion posibles, en la linea de elegir como
lidiar con el problema.
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e. Relacion entre pensamiento, emocién y conducta.

Te invitamos a leer el siguiente caso

Con media hora de retraso A

Cuatro docentes conforman la comisidn que tiene a cargo organizar la celebracion del Dia del logro, en
el colegio donde trabajan. Han quedado en encontrarse fuera del horario de clases para planificarlo
con calma. Juan, Lucha y Martha esperan a su colega Beto, quien lleva media hora de retraso.

a. Juan estd ansioso y piensa que Beto ha sufrido un accidente en el camino y lo llama a su
celular a cada rato.

b. Lucha estda molesta porque piensa que es una falta de respeto que Beto no les avise que
va a llegar tarde. Cuando Beto llega, Lucha le reclama y se muestra poco agradable con él
durante toda la reunion.

c. Martha piensa que Beto ha tenido alguna demora sin importancia y que pronto llegara, por

\ ello, espera tranquila. Cuando Beto llega, puede trabajar con él sin problema.

S

Observa las diferentes interpretaciones que pueden hacer las personas frente a una misma situaciéon (Beto no
llega): équé factores influyen en ellas? y ¢qué emociones y reacciones se han desencadenado? A partir de la
informacion anterior, completa el cuadro:

Situacion: Beto tiene un retraso de media hora y no llega a la cita

o | Interpretacion | Factores influyentes | Emocion | Reaccion o Conducta |
ersonas
Qué piensa Experiencias pasadas Queé siente Coémo actua
Juan Hace poco un familiar tuvo un | Ansiedad Llama insistentemente por
accidente muy grave teléfono.
Su padre pocas veces cumplia con Se muestra poco agradable
Lucha ella en la hora en que quedaba para con Beto cuando este
verla. Eso le daba mucha rabia. aparece.
Ha tenido un | Cotidianamente vive el problema
Martha | percance sin | del trafico de la ciudad.
importancia.

Al observar con detenimiento este caso, nos damos cuenta que cada uno tiene emociones distintas porque
cada uno tiene una interpretacion diferente de lo estd sucediendo.

EMOCION

INTERPRETACION: Reaccién o

Ideas conducta
Pensamientos

Factores
influyentes
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Recuerda: no son las situaciones, simplemente, las que determinan cémo nos vamos a sentir y cémo vamos a
reaccionar. Es la manera como interpretamos cada situacion (ideas o pensamientos), la que va a provocar una
emocién determinada que nos mueve a decidir actuar de una u otra forma. Frente a una misma situacion, las
personas pueden experimentar diferentes emociones y, por lo tanto, reaccionar de formas diferentes. Estas
ideas o pensamientos que surgen frente a una determinada situacidn se originan de experiencias significativas,
que cada persona ha tenido a lo largo de su vida. Por eso, varian tanto de una persona a otra.

f. Funcionamiento del cerebro cuando se esta estresado o con ira.

La capa externa del cerebro se llama Corteza cerebral. Este es el lugar donde nuestros pensamientos y planes se
formulan. El area de la corteza ubicada en el frente se llama Corteza prefrontal. Entre otras funciones, la Corteza
prefrontal es el lugar donde el cerebro procesa cémo nos relacionamos con los demds, tiene que ver con:

e La capacidad para calmarnos

e Elanalisis y busqueda de soluciones racionales a nuestros problemas

e La capacidad para tomar decisiones

e La percepcion y entendimiento de los sentimientos de los otros (empatia)

e La medicion de las consecuencias de mis decisiones y mi conducta con los
demads

e Laconcentracidon y aprendizaje.

Ill

Cuando estamos estresados o molestos, la Corteza prefrontal “se apaga” y ya no funciona ni se conecta igual
con el resto de nuestro cerebro. De la misma manera que el grupo electrégeno empieza a funcionar ante un
apagon, asi también, al dejar de funcionar la corteza prefrontal, funcionamos solo con el cerebro primitivo
(tallo cerebral + mesencéfalo) que cumple solo funciones de sobrevivencia como atacar, defenderse o huir.

Esto quiere decir que cuando estamos estresados o sentimos ira, frente a un problema, solo podremos
atacar, defendernos o huir. No podemos calmarnos ni comprender al otro, tampoco podemos tomar buenas
decisiones que apunten a resolver nuestros problemas. Para poder afrontar un problema, lo primero que
debemos hacer es calmarnos.

Reflexionemos desde la propia experiencia

a. ¢Alguna vez has estado con alguien que no pudo controlar su estrés o su ira? ¢Qué te parecio esa
situacion? ¢Coémo te sentiste?

b. ¢Alguna vez al estar, realmente, estresado o molesto has hecho algo y luego te arrepentiste y
deseaste no haberlo hecho?

c. Describe en el cuadro qué sucede cuando estdas muy estresado o con célera:

Emocion Sensacion Relacion Reaccion/Accién
¢Qué siento? Signos del cuerpo ¢Hay alguna persona o ¢Qué suelo hacer cuando
situacion que se relacione me siento asi?
mds con esta emocion?
Estrés
Célera

Puedes terminar el ejercicio y aplicarlo a otras emociones como: tristeza, miedo, alegria. Compartelo con
tus colegas, familiares y/o amigos.
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Vinculacidn y cierre

a) Expresion saludable de las emociones
Describe fisicamente al director: équé signos fisicos presenta?, équé emocion crees que estd sintiendo?

b) Aprender a

reconocer y expresar Reconocer y expresar nuestras
nuestras emociones emociones de forma no daiiina.

Las emociones no son
ni buenas ni malas. La habilidad de manejar

. . nuestras emociones consiste en:
Sin embargo, existen
algunas emociones que

nos hacen sentir bien Identificar nuestras creencias irracionales
mientras que otras o0 pensamientos negativos y transformarlas
en creencias racionales.

nos generan malestar
y, muchas veces, nos
hacen actuar de formas que no nos gusta. En el caso de estas uUltimas, no se trata de desaparecerlas o
negarlas, sino aceptarlas y asumir la responsabilidad de encontrar formas para expresarlas de manera
constructiva. ¢Qué podemos hacer con nuestras emociones cuando dirigimos una institucion educativa?

Pensar en otras Explorar y descubrir
situaciones en que nos Analizar si nuestra nuevas formas para
Identificar y aceptar la sentimos asi y recordar reaccién ayudé en algo expresar nuestras
emocién que sentimos. como las expresamos y 0 empeord las cosas en emociones, de tal forma
cuales fueron nuestras la institucidn educativa. que no nos dafie ni

reacciones. daiie a los demas.
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Podemos expresar nuestras emociones de forma...

Daiina

¢ Niego que siento una emocion: “No me pasa
nada” o “No estoy molesto”.

e Reprimo y no expreso la emocién: contengo
el llanto cuando quiero llorar.

e Me aislo, me retraigo y no digo a nadie lo que
me pasa.

e Me victimizo y permito que la emocién me
bloquee: “La culpa de lo que me sucede es de
los demads, no puedo hacer nada al respecto”.

e Estoy de malhumor o irritable con los demas
sin razén aparente, lo que genera un clima
tenso a nuestro alrededor.

e Agredo a otro verbal o fisicamente.

Constructiva

e Le cuento a alguien lo que me sucede y cémo
me siento con ello.

e Tomo distancia de la situacién para aclarar
mis ideas y recupero la calma antes de tomar
alguna decision al respecto o responder.
Especialmente, cuando estoy muy molesto.

e Expreso lo que pienso y siento, en un
momento oportuno y de forma asertiva.

e Busco formas que me ayuden a descargar o
exteriorizar emociones. Por ejemplo: camino,
cambio de ambiente y/o actividad, hago
ejercicio fisico, hago ejercicios de respiracion
y/o relajacién, me expreso mediante el arte,
la danza, el teatro, etc.

¢) Autocontrol de emociones: manejar las creencias irracionales o pensamientos negativos

Por diversas razones, podemos interpretar las situaciones de manera irracional. Estas interpretaciones las
conocemos como “creencias irracionales” o “pensamientos negativos”.

Las creencias irracionales son ideas que no van de acuerdo con lo que pasa en la realidad. Son ildgicas, rigidas,
se basan en autoexigencias exageradas, generalizaciones, prejuicios sobre uno mismo o los demas, entre otros.
Si hacemos un serio esfuerzo por identificar y cambiar nuestras creencias irracionales, podremos sentirnos
mejor con nosotros mismos, actuar de acuerdo con lo que queremos y convivir mejor con las demas personas.

Es importante aprender a cuestionar nuestras creencias cuando entendemos que pueden ser irracionales.

Reflexionemos desde la propia experiencia

1.

Creencia irracional

Mi malestar emocional es por situaciones que
escapan a mi control. No hay nada que yo pueda
hacer.

Todo va a salir mal.
No creo que este problema tenga solucion.

Lo hace a propoésito.

Debo ser amado y aprobado por todas las personas
gue conozco.

Para ser una persona valiosa, deben de salirme bien
todas las cosas que hago, no debo de fallar en nada.

Lo que me sucedid en el pasado me dejé marcado
de por vida. Es por eso que soy asi, actualmente.

Revisa cuestiona y transforma las creencias irracionales del cuadro a pensamientos mas positivos

| Creencia racional

Mi malestar emocional es causado por la forma en
gue percibo la situacion y siempre puedo cambiar lo
que pienso sobre ella.

Todo va salir bien.

Soy capaz de resolver mis problemas. Ya lo hice en
el pasado.

Posiblemente, no se haya dado cuenta que lo que
hace me molesta.

Todas las personas que conozco no siempre me van
amar y aprobar.

No somos perfectos, tenemos limitaciones. De los
errores, aprendemos a mejorar.

No puedo cambiar el pasado, por eso, me concentro
en el aqui y ahora para mejorar y ser feliz.
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2. ¢Como interpretarias las siguientes situaciones?

a. Eres un(a) docente y la directora de la institucidon educativa donde trabajas te llama, por altavoz,
para que te acerques a su oficina a la hora del recreo.

b. Observas desde hace algunos minutos que una de las docentes del colegio del que eres director(a)
estd conversando con otro docente, en la reunion donde estds informando algo importante, por lo
que les has pedido toda su atencion.
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e (Se acerco en alguna medida a las situaciones reales?
e (Qué has aprendido de esta experiencia

3. Evalia cdmo manejas tus emociones

Lee las siguientes afirmaciones y de acuerdo con cémo te comportas, escribe un puntaje en la columna
derecha.

Nunca: 0 Algunas veces: 1 Siempre: 2

Puntaje

Afirmaciones

1 | Séreconocer mis emociones y las situaciones que las originaron.

Soy capaz de expresar mis emociones sin dafiar ni agredir a los demas.

Cuando algo me molesta mucho, tomo un tiempo para serenarme, sopeso lo que
estoy pensando para no dafiar a los demés.

Me fijo mas en el lado positivo de las cosas.

Evito actuar impulsivamente.

Cuando me critican por algo que es justo, lo acepto.

Soy capaz de quitarme de la mente las preocupaciones que me atormentan.

4
5
6 | Cuando alguien me critica injustamente, expongo mis argumentos con calma.
7
8
9

En momentos de tensidén y ansiedad, soy capaz de relajarme y tranquilizarme.

10 | Cuando alguien se muestra muy nervioso o exaltado, soy capaz de calmarlo y
tranquilizarlo.

11 | Reconozco mis miedos y temores, pero logro que estos no me paralicen frente a
lo que quiero hacer o lograr.

12 | Sé identificar algunos pensamientos que me provocan inseguridad, tristeza,
angustia, felicidad u otro.

13 | Soy capaz de tolerar la frustracidon cuando algo no sale como lo esperaba.

Puntaje Total:

Cuestionario adaptado de Habilidades para convivir mejor. Curso a distancia, de Giusti, Rofes y Zamora (2008).
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De acuerdo con el puntaje total que obtuviste, revisa estas recomendaciones:
Puntaje total entre 0 y 8 puntos

Necesitas conocerte mejor, aprender a identificar las emociones que experimentas, encontrar maneras
saludables de expresarlas y convencerte de que eres capaz de manejarlas. Esto contribuird a fortalecerte
como personay a mejorar las relaciones que estableces con los demas.

Puntaje total entre 9 y 17 puntos

Estds avanzando en el proceso de conocerte mejor y estas tomando conciencia de cdmo manejas tus
emociones. Te esfuerzas por tener el control de tus emociones, sin embargo, aun se dan situaciones en las
que tus reacciones emocionales generan malestar o dafio en los demas.

Puntaje total entre 18 y 26 puntos

Has sido capaz de descubrir y desarrollar tus propias estrategias para expresar tus emociones de forma
saludable, sin dafarte a ti ni a los demas.

Recuerda: las puntuaciones no son determinantes, tiene que ver mucho el momento en que te encuentras,
pero si te dan una alerta de cémo estds y qué te planteas para mejorar tu nivel emocional. El aprendizaje
se da mejor cuando el cerebro tiene registros de emociones positivas, la salud fisica se resguarda cuando
tu emocién es expresada. Trdzate como meta personal expresar a través del didlogo, en textos, graficos,
manifestaciones artisticas y de afecto como te vas sintiendo. Expresa a los otros lo que te agrada y desagrada,
nadie adivinara lo que piensas o sientes, serenamente respira antes de emitir un juicio, una expresion que
pueda dafiar al otro. Trata siempre de buscar lo mejor de las personas que te rodean para ayudarles a
construir su emocionalidad.

é éPor qué es tan importante saber manejar nuestras emociones? )
e Tomar conciencia de nuestras emociones nos permite comprender mejor cémo nos
afectan las diferentes situaciones que ocurren alrededor.
e Cuando aprendemos a expresar nuestras emociones, en lugar de reprimirlas:
o Evitamos somatizarlas, es decir, que afecten fisicamente a nuestro organismo.
o Evitamos que se acumulen y prevenimos que se descarguen de una manera que nos
desborden y que produzcan dafio a los demas y a nosotros mismos.
e Cuando reconocemos nuestras emociones podemos manejarlas y orientarlas
positivamente; de esa manera, nos sentimos mejor con nosotros mMismos y nos
\ relacionamos mejor con las demads personas. )

2.2. Prevencion del agotamiento profesional en el ambito escolar.

Conceptos claves
e Agotamiento profesional.
e Autocuidado.

En esta parte, vamos a manejar criterios para prevenir el agotamiento profesional en el
ambito escolar.
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Sensibilizacion y motivacion

Te invitamos a leer la siguiente historia

( Agobiada )
“Sé que se supone que los profesores nos controlamos mejor, pero, cuando ocurrid este incidente en
la escuela, yo estaba emocional y fisicamente agotada. Las tareas escolares me ocupaban todos los
minutos del dia y ya no me quedaban reservas. El incidente concreto que se produjo era menor, pero
fue la gota que colmé el vaso y yo estallé en lagrimas cuando mi director me pregunté en el pasillo
cdmo iban las cosas. Me llevd a su oficina y me hizo sentar.

Comprendié totalmente el agotamiento que sentia y me condujo al punto en el que podia ordenar
mis pensamientos y tratar de resolver el problema. Me ayudd a hacerlo antes de irme a casa. Insistié
en que saliese por la noche, a pasear con amigos, y me senti mucho mejor, me liberé de aquello.
Conozco mis signos de advertencia y trato de prestarles atencion, aunque no siempre es posible.
A veces, en esta profesidn centrada en la emocidn, estamos abocados a sacar lo mejor de alguno
de nosotros”.

Profesora de secundaria con cinco afios de experiencia.

Caso tomado de E/ bienestar de los docentes, de Holmes (2014).

\

Reflexionemos desde la propia experiencia

e (Qué te llamd la atencidn del caso presentado?

e ¢Alguna vez te sentiste como la profesora de la historia?

e ¢Reconoces este tipo de situaciones en tu propia practica?

e (Qué elementos ayudaron a manejar la situacién?

e Desde tu experiencia, écomo crees que los maestros pueden llegar a evitar o superar este tipo de
situaciones?

Reflexidn y construccion

a. Sindrome de Agotamiento Profesional en el docente.

Desde hace ya varias décadas, se observa, en las profesiones asociadas al cuidado de los demads, entre
ellas, la docencia y la funcidn directiva en las instituciones educativas, la presencia, en algin momento, del
Sindrome de Agotamiento Profesional (SAP) o burn out o sindrome del quemado.

Pueden presentarse manifestaciones a nivel emocional, psicosomatico y conductual, y se diferencia del
estrés porque estd asociado a sentimientos de desvalorizacién y fracaso.
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Cuadro: Sindrome de Agotamiento Profesional
Signos y sintomas

Emocionales Psicosomaticos Conductuales
Distanciamiento afectivo Cansancio Mala comunicacién
Aburrimiento y actitud cinica Fatiga crénica Ausentismo laboral
Impaciencia e irritabilidad Frecuentes dolores de cabeza Abuso de drogas
Sentimiento de impotencia Malestar general Incapacidad de relajarse
Desconcentracién y disminucion | Problemas psicosomaticos Superficialidad en el contacto con
de la memoria inmediata los demas
Baja tolerancia a la frustracién Contracturas 6éseo-musculares Aumento de conductas violentas
Pérdida de peso Trastornos del apetito y de la

ingesta
Hipertension
Taquicardia

Ulceras y problemas
gastrointestinales

(Ponce, Bulnes, Atalaya, Aliaga y Huertas, 2004)

La combinacidn de ciertas caracteristicas personales:
Fuerte “vocacion de servicio” + Alta autoexigencia + Demandas propias de la tarea

Podrian determinar una menor o mayor predisposicion al SAP.

Este cuadro suele aparecer cuando se desequilibran las expectativas en el ambito profesional y las caracteristicas
del entorno en que se realiza la practica. En ese sentido, los procesos de cambio e innovacion en la institucion
educativa pueden ser situaciones desencadenantes de esta problematica en algunos de sus miembros y
conviene estar atentos para poder prevenirla y atenderla.

Asi, ademas de favorecer a nivel personal el desarrollo de la capacidad de autorregulacién, es necesario
complementar esta accidn con el desarrollo de redes de soporte. Dado que la tarea educativa de calidad
en las instituciones educativas publicas del pais exige una intervencion de alta complejidad, necesita de la
colaboracion y el cuidado mutuo de todos los actores sociales involucrados en ellas. Lograr esa articulacion de
esfuerzos es uno de los principales retos de las personas que ejercen el rol directivo hoy en dia.

Reflexionemos desde la propia experiencia
Responde:

a. ¢Has experimentado sintomas de SAP en tu propia practica?
b. ¢Recuerdas a qué momentos estuvieron asociados dichos episodios?
c. éReconoces en el personal que tienes a tu cargo sintomas de SAP?

b. Causas del estrés negativo en la profesion docente.
Problemas que cargan de estrés a los docentes y directivos:

e (Carga administrativa bajo presion
e Inasistencia de docentes por enfermedad u otros altera la organizacién de la institucion educativa
e Personal a disposicion de la UGEL no es reemplazado mientras no concluya el proceso y recarga labores
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e Perder el protagonismo en el aula a favor de otorgar la palabra al estudiante

e Dejar de ensefiar una programacion que ha repetido por afios “con buenos resultados”

e Encontrar estudiantes que acceden a medios tecnoldgicos y llevan al aula posiciones o informacion
avanzada

e Ambientes de trabajo dificiles o clima escolar negativo

e Mucha carga laboral

e Falta de realizacion personal y de perspectivas en la carrera docente

e Conflictos con los compafieros

e Excesiva burocracia

e Mala comunicacion

e Resistencia al cambio o demasiados cambios

e Cultura de culpabilizacién

e Ambientes pequefios y muchos nifos por aula.

¢. Midiendo mi agotamiento laboral.

Del Cuestionario de Burnout, de Maslach, para docentes, se ha elegido algunos items que nos permiten percibir el
nivel de agotamiento emocional. Puede darte un referente sobre tu nivel de estrés en la labor que desempenias.

Alguna | Unavezal | Unavez a [YeIEIg[e

items “
vez al ano mes la semana

Me enfrento muy bien con los problemas que me
presentan mis alumnos.

Trabajar con alumnos todos los dias es una tension para mi.

Me encuentro animado después de trabajar junto con los
alumnos.

Trabajar en contacto directo con los alumnos me produce
bastante estrés.

Tengo facilidad para crear una atmdsfera relajada en mis
clases.

Debido a mi trabajo, me siento emocionalmente agotado.

Siento que estoy haciendo un trabajo demasiado duro.

d. Estrategias personales y colectivas para afrontar el agotamiento profesional en el ambito escolar.

Autocuidado: existen diferentes tipos de acciones que se pueden implementar para un afrontamiento
saludable del Sindrome de Agotamiento Profesional y también para prevenirlo. Estas acciones, que tienen
lugar tanto a nivel personal como grupal e institucional, deben propiciar el autocuidado y los estilos de vida
saludables y realizarse en forma periddica. Por autocuidado se entiende a todas aquellas actividades que
promueven el cuidado y el bienestar personal.

Acciones de autocuidado personal

e Regalarnos un tiempo personal diariamente, donde podamos realizar una actividad o accion que
sea solamente para nosotros.
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e Leer los signos de nuestro cuerpo. Nuestro cuerpo es sabio y nos dice cémo se siente. Si estamos
atentos a escucharlo, podemos saber cuando requerimos un descanso, cambiar de actividad, etc.
Por ejemplo, cuando estamos trabajando largas horas, nos duele la cabeza, tenemos los hombros
contracturados, estamos muy sensibles o irritados, entre otras molestias.

e Conectarnos con nosotros mismos. Tener por habito realizar ejercicios de respiracion profunda:
tomar aire por la nariz y expulsarlo lentamente varias veces, acostado relajar el cuerpo y sentir cada
parte de él, dejar la mente en blanco y concentrarnos, solamente, en la respiracidon, meditar, etc.

e Relajar la mente, tener lecturas por placer de temas no laborales, escuchar musica, escribir
libremente un diario.

e Tomar un bafo relajante con agua tibia después de una jornada larga.

e Realizar ejercicio fisico para canalizar energia contenida y tensién (deportes, bailar, caminar).

e Respetar nuestras motivaciones y hacer las cosas que realmente nos gustan.

e Tener un hobby.

e Reirse mucho, tener buen humor.

e Pensar positivamente.

e Tener una buena alimentacion, sana, saludable, natural y limitar el consumo de cafeina.

e Descansar lo suficiente, dormir bien.

e Aprender a delegar responsabilidades.

e Evitar revisar correos de trabajo en tu descanso.

e Apagar el celular cuando sea necesario.

e Disfrutar de tus comidas (sin interrupciones de personas, teléfono).

e Evitar guardar rencor.

e Rodearse de personas positivas.

e Enestos links vas a encontrar unos ejercicios guiados de respiracién y movimientos conscientes que
favorecen el autocuidado.

- Relajar cuello, ojos y favorecer cerebro (de pie):
<https://youtu.be/IzZK7gWNhUH4>

- Cuatro ejercicios para activarse por las mafianas y empezar el dia con vitalidad (echados):
<https://youtu.be/TT_T9YKCIMk>

Acciones de autocuidado en grupo

Es necesario sefialar, también, que el apoyo social estd reconocido como una de las estrategias principales
para el afrontamiento saludable del Sindrome de Agotamiento Profesional. Por apoyo social se entiende la
ayuda emocional, instrumental, informacional o valorativa que las personas pueden proveerse mutuamente
a partir de formar parte de un vinculo (Terol et al., 2004). Debe aclararse que no siempre el hecho de ser
parte de un vinculo garantiza recibir el apoyo necesario. Podemos distinguir, entonces, a los proveedores
potenciales de apoyo de los proveedores reales de apoyo.

Desarrollar la tarea de construir y sostener redes profesionales al interior de las instituciones y hacia afuera
de ellas, se convertiria, entonces, en una de las tareas fundamentales de quienes ejercen los roles directivos
de las instituciones educativas, como una manera de cuidarse y protegerse, asi como una forma de mejorar
la eficacia de las intervenciones que se realizan.

Acciones de autocuidado en la escuela
Cuando se realizan reuniones o jornadas con los profesores, podemos realizar algunos ejercicios de relajacién
y movimientos conscientes, los que se pueden efectuar al inicio, mitad o final de la jornada.
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Ejercicios de autocuidado

Estiramiento-relajacion

Sentarse. Apoyar los brazos sobre los muslos o | e

las manos cruzadas reposadas bajo el ombligo.
Apoyar la columna en el respaldo de la silla,
distribuir el peso uniformemente en ambos
gluteos. Cerrar los ojos.

Sentir como el aire entra por la nariz y sale
suavemente sin prisa.

A continuacién, percibir el cuerpo y relajarlo
voluntariamente desde los pies a la cabeza.
Puedes imaginar que los musculos se aflojan y
se ponen suaves y blandos.

Para finalizar, realizar tres respiraciones en las
cuales exhalamos un poco mads rdpido para
sentirnos muy bien aqui y ahora... 1, 2, 3 iMuy
bien, ya podemos abrir los ojos!

Relajacion mental

Consiste  en cerrar los ojos, respirar
profundamente y visualizarnos en algun sitio
que nos guste mucho.

Dentro de lo posible, elegiremos algun lugar en
el que hayamos estado al aire libre, en contacto
con la naturaleza.

Trataremos de conservar esta imagen en nuestra
mente todo el tiempo que podamos, alejando
cualquier otro pensamiento que comience a
interferir. Mientras lo hacemos, respiraremos en
forma lenta y profunda.

Parafinalizar, abriremoslos ojos muy lentamente.
No es conveniente hacer movimientos bruscos al
terminar la relajacién. Trataremos de movernos
lentamente por unos minutos, mientras
recuperamos el ritmo corporal.

Consiste en estirar progresivamente una parte
del cuerpo, en alargarla el maximo posible (por
ejemplo, los brazos hacia arriba, delante, atras
de la espalda, etc.).

Debe mantenerse esta posicion durante unos
segundos y, después, relajar suavemente esta
parte del cuerpo.

Es importante relajar suavemente, sin
brusquedad. Después, balancear ligeramente
esa parte del cuerpo.

Relajacion de los ojos

Para los que pasan largas horas delante de una
pantalla de la computadora o leyendo, se puede
hacer muchas veces durante el dia:

Quitate los lentes, si los usas.

Cierra los parpados y dibuja con tus ojos cerrados
el signo del infinito en un sentido (10 veces),
luego en el otro.

Reflexionemos desde la propia experiencia

e (Realizas acciones de autocuidado como parte de tu rutina? ¢ Cudles y con qué frecuencia?

e (Participas de alguna red o grupo como directivo, en donde puedas tener acciones autocuidado y
sentirte acompafiado?

e (Entuinstitucidn educativa se promueven actividades para el autocuidado de su personal? ¢ Cudles
y como?

e. Organizacion 6ptima del tiempo.

El insuficiente tiempo para cumplir y organizar las actividades del mundo escolar es un problema del cual
adolecen todos los docentes a nivel mundial, por ello, es muy importante la manera cémo nos organizamos,
para optimizar esos minutos preciados, sin que vaya en contra de nuestra salud y bienestar.
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La administracidn del tiempo es una competencia que se puede aprender. A continuacién, se presentan los
principios basicos a considerar para ello.

Principios Basicos para la Administracion del Tiempo (Holmes, 2014)

e Sé realista. No se puede realizar todo, asi que no trates de hacerlo.

e Establece objetivos a largo, mediano y corto plazo.

e Escribe tus planes.

¢ No dejes para mafiana lo que puedes realizar hoy.

e Sipuedes, delega tareas.

e Minimiza el riesgo de interrupciones al evitar trabajar en lugares publicos, como la sala de profesores.

e Cuando parezca que la tarea es inalcanzable, dividela en pequefios grupos de objetivos manejables.

e Reduce o elimina las tareas innecesarias.

e (Cudles son para ti los momentos mas productivos del dia? Planea hacer las tareas mas pesadas
en esas horas.

e Utiliza planificadores o agendas informatizadas. Al inicio del afio escolar, dedicale tiempo a crear
sistemas de ahorro de tiempo, como plantillas de cartas, archivos, etc.

e Colabora con otros siempre que puedas: trabajar juntos disminuye la propia carga.

e Ten cuidado de no sobrecargarte.

e (Cinete al horario o negocia las ampliaciones.

e Limita tu disponibilidad y apaga el teléfono cuando tengas que hacer una tarea concreta urgente.

e Presta atencidn a la sensacion de equilibrio en tu vida, no es bueno ser perfecto en la administracion
del trabajo y tener un desbarajuste en casa.

e Elimina la pretensidn de ser perfecto: la perfeccidn no existe.

e Por encima de todo, perfecciona tus competencias asertivas y di “no” cuando sepas que tu bienestar
se vera afectado.

Reflexionemos desde la propia experiencia
Te proponemos realizar la siguiente actividad:

Piensa en tus relaciones con el tiempo. éTienes suficiente tiempo para realizar las tareas que quieres llevar
acabo o siempre estas contra el reloj?, écontrolas el tiempo o este te controla a ti?

Realiza un listado de las tareas que tienes a lo largo del dia, luego, sefiala el tiempo que le dedicas a cada una

de ellas. Ahora, analiza en funcidn de su importancia y prioriza aquellas que son urgentes e indispensables de
realizar, todo lo demads, asi sea importante, puede esperar.

Vinculacion y cierre

a) Actividades recreativas e integradoras para el personal de la escuela
Las actividades recreativas e integradoras, que se puedan realizar con el personal dentro de la institucion
educativa, son indispensables para prevenir el Sindrome de Agotamiento Profesional (SAP), entre algunas
acciones que podemos realizar tenemos:

e Creargrupos de acompafiamiento, donde los docentes puedan hablar de cdmo se sienteny compartan
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sus experiencias con sus pares de manera libre.

e Participar en actividades deportivas, de manera permanente, a lo largo del afio. Tener, por ejemplo,
un equipo de vdley o futbol, para jugar por simple por diversion.

e Participar en actividades de baile, danza o teatro, donde puedan compartir y disfrutar de un espacio
relajante.

¢ Organizar salidas, paseos, que sean exclusivamente para los profesores.

e Tener un buzén o cofre de las emociones, donde puedan escribir andonimamente como se sienten y
este sentir pueda ser compartido en los grupos de apoyo.

¢ Dentro de nuestras jornadas de cada mes calendarizadas, se puede determinar un tiempo para un
encuentro entre los colegas y un expositor o capacitador, que comente las novedades en una jornada
mas distendida, que permita la interaccion y el didlogo entre los presentes.

b) Reto personal para prevenir SAP en mi institucion educativa
Disefia una propuesta de prevencidn del SAP, a nivel individual, de grupo de trabajo y en la institucién educativa.
Piensa en tu espacio de trabajo: la institucion educativa. A partir de este contexto, piensa y describe los factores
que generan estrés laboral y escribelos.
A partir de tu andlisis anterior, elabora una propuesta de prevencién del Sindrome de Agotamiento Profesional
y toma en cuenta tres dimensiones:

e Acciones individuales de autocuidado.

e Acciones que involucran al pequefio grupo de trabajo.
e Acciones que involucran a la institucién.

Autoevaluacion

Te invitamos a responder las siguientes preguntas, sé sincero(a) contigo mismo al momento de responder,
recuerda que no hay respuestas buenas ni malas, que esto es un proceso de desarrollo personal y cuando nos
miremos de manera mas real, estaremos abiertos a seguir creciendo.

éDe qué he tomado conciencia con el trabajo realizado? ¢ Qué me revela?

éPara qué y por qué sera importante haber trabajado el reconocimiento y manejo de autorregulacion de
emociones, trabajo colaborativo, el Sindrome del Agotamiento Profesional, en mi rol como directivo?

é¢Como aplicarias lo aprendido para fortalecer las habilidades interpersonales en tu familia y en la
comunidad educativa a tu cargo?
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Glosario

Autorregulacion de emociones: es la capacidad especifica de la inteligencia emocional para intervenir y
modificar el curso y la generacidon de las propias emociones, tanto antes como durante la emociéon misma.

Agotamiento profesional: denota un estado de fatiga fisica, emocional y mental, acompafado de una
disminucién de la capacidad de rendimiento.

Reconocimiento de emociones: es la capacidad especifica de la inteligencia emocional que permite identificar qué
estoy sintiendo y en qué momento lo siento; asimismo, nos permite reconocer las emociones ajenas, aquello que
los demas sienten y que se puede evidenciar por la expresion de la cara, por un gesto, por una mala contestacion.

SAP: Sindrome de Agotamiento Profesional.
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