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PALABRAS DE LAS AUTORAS

Como docentes, sabemos lo gratificante que es la profesidon que elegimos, como asi
también los desafios a los que dia a dia nos enfrentamos en las aulas de las institu-
ciones educativas, donde en oportunidades se pone de manifiesto lo complejo que
es articular las demandas de los estudiantes, las familias, los directivos, los colegas, la
comunidad con las vicisitudes de nuestra vida personal, que ineludiblemente van
asociadas con la atencion puesta en las mudltiples tareas y exigencias que en deter-
minados momentos podrian llegar a generan agotamiento.

Las situaciones cotidianas que se vivencian pueden tornarse conflictivas y problema-
ticas, escapando de nuestra esfera de control, lo que genera emociones displacente-
ras que devienen en estados de estrés cronico en muchos casos.

Frente a este escenario, cabe formular las siguientes preguntas:
.Es posible educar desde el malestar?

¢Hemos pensado qué sucede a nuestro alrededor cuando la insatisfaccién, la
apatia o la indefension llevan las riendas de nuestro SER y ESTAR entre estudian-
tes y colegas?

¢cLogramos escuchar la informacion que nuestras emociones y el cuerpo nos
sefalan para generar los cambios que necesitamos?

Consideramos que somos personas muy valiosas en la vida de nuestros estudiantes
y gque cuando optamos por la docencia como profesién, asumimos un gran com-
promiso, porque educar es el camino hacia una mejor humanidad.

En funcion de lo expuesto, agradecemos y valoramos el esfuerzo diario de todos los
docentes, su vocacién por esta apasionante, desafiante y gratificante tarea educa-
dora, por ello, queremos contribuir con el desarrollo personal y profesional, me-
diante una guia pensada, disefada y elaborada especialmente para cada educador
correntino, quienes al desarrollar sus propias competencias socioemocionales
podran surcar y/o atravesar dificultades diarias, como también disfrutar del proceso,
lograr aprendizajes, encontrar oportunidades, fortalecer su resiliencia y mejorar su
autoestima. Cada docente, a su vez se torna un promotor de clima emocional positi-
vo entre sus estudiantes, provocando mejoras en su desempeno y fortaleciendo vin-
culos para una saludable convivencia.

Deseamos que esta guia pueda ser de gran provecho para el autoconocimiento,
transformacion y revitalizacion de la vocacién docente, favoreciendo la coherencia
necesaria para educar inspirando.

“Olvidaran lo que les dijiste, olvidaran lo que hiciste,
pero nunca olvidardan cémo les hiciste sentir”
Maya Angelou.

Lic. Maria Lidia Zacarias Lic. Daiana Carreira

Ministerio de Educacidon -Direccidon de Planeamiento e Investigacion Educativa



Empezar por uno mismo

éd

“He llegado a una conclusion aterradora: yo soy

el elemento decisivo en el aula. Es mi actitud
personal la gue crea el clima. Es mi humor diario
el que determina el tiempo. Como maestro, poseo
un poder tremendo: el de hacer que la vida de un

nino sea miserable o feliz...

puedo ser un

instrumento de lesion o de cicatrizacion”.

G. Guinot,
La tragedia educativa.

« .Qué lleva a un equilibrista a ins-
truir a otros en dicho arte?

- (.Como logra un chef dar clases
con seguridad y disfrute?

« (Qué deportista es convocado
por principiantes para escuchar
sus consejos?

Todos ellos, para estar frente a otros
con seguridad, disfrute y experticia
llevan marcada en sus experiencias
de aprendizajes el impulso de su mo-
tivacidon, la perseverancia en sus
metas, esfuerzos, paciencia y toleran-
cia a la frustraciéon, conciencia de sus
conductas y pensamientos, es decir,
que aquello que los ayudd a llegar a
la cumbre de su crecimiento profe-
sional fueron nada méas ni nada
Menos que sus propias competen-
cias socicemocionales, ademas de

sSuUs conocimientos técnicos.

Como docente, se transita por la vida
escolar con competencias socioe-
mocionales, pero:

:Se le presta la atencion necesaria
para desarrollarias?

.Se aprovechan las variadas opor-
tunidades que se tienen cada dia
para cultivarlas y hacerlas crecer?

:Se conoce el impacto que tienen
sobre el desemperio y bienestar
personal?

;.Se toma dimension del poder de
incidencia que tienen sobre los
colegas, estudiantes, directivos y la
comunidad?




cionales eran recomendables; sin
embargo, en la actualidad, en el com-
plejo escenario social, cultural y edu-
cativo del siglo XXI, son necesarias.

Se tiene una enorme capacidad para
desplegar el potencial humano, pero
la mayoria del tiempo se vive de la
piel hacia afuera, atendiendo y resol-
viendo infinitas cuestiones y deman-
das que emergen en lo cotidiano de
la vida escolar.

iQué importante se torna incluir la
mirada de la piel hacia adentro, ha-
ciendo foco y aprehendiendo de
toda aquella informacion que los
sentidos, emociones, pensamien-
tos y cuerpo ofrecen acerca de uno
mismo! En esta complejidad que es
la persona, solo iniciando este
camino de coherencia y crecimiento
personal, se podra transmitir como
educadores sabiduria y profundidad
a nuestros estudiantes, colegas,
directivos, personal de servicios, fami-
lias. Todos somos parte de la Escue-
la, “de nuestra escuela”,y |la diferen-
cia la hace cada uno al habitar en ella
cada dia con consciencia y presen-
cia.

Nos constituimos en un referente
desde el cual nuestros estudiantes
se miran a si mismos, a través de
nuestros ojos, gestos, respuestas y
actitudes. En el vinculo generado se
ponen en juego sus matrices vincula-
res, sus posibilidades, destrezas, su
autoconcepto y sobre todo la semilla
de sus mejores versiones: “su auto-
estima”.

iEn Educaciéon Emocional, empezar
por uno mMismo es nhecesario y
primordial!

El famoso consejo de los agentes de
vuelo de “ante un accidente, primero
use usted la mascarilla de oxigeno y
luego podra asistir al resto”, ilustra
con claridad la importancia de las
prioridades para poder ayudar a
otros.

lEn el vuelo de la vida, primero use
usted la mascarilla de oxigeno!

En este sentido, en educacion, tanto
el “autocuidado” que se prodigue el
docente, como aquel que le brinde su
comunidad, sera esencial para prote-
ger a aquellos que estan a su cargo:
niNos, adolescentes, jovenes-adul-
tos.. y con ellos sus vidas, suenos,
conflictos, experiencias, aprendizajes,
es decir todo su potencial humano.



“Es dificil transmitir lo que no se
tiene y exigir lo gque no se da”.

Las competencias socioemocionales de
los docentes influyen poderosamente
sobre los estudiantes y tienen efecto
sobre su desarrollo social, emocional vy
moral. Tomar contacto con esta realidad
y asumir agquella responsabilidad es una
invitacion diaria frente a la propia vida.

| cCOmo empezar?

Para recorrer este camino es necesario ir
de adentro hacia afuera. Esto implica
ampliar el “"autoconocimiento" para
comprender:

» ;Como funcicnas y percibis la reali-
dad?

- (Como te relacionas con vos mis-
majo?

- (Como atendeés a tus emociones y
pensamientos?

- (COmMo son tus relaciones con los
demas?

- (Como resolvés las situaciones que
Vivis?

- ¢Como afrontas la adversidad y los
conflictos?

En definitiva, es necesario comprender
que el bienestar emocional del
docente debe ser entendido como una
condicion necesaria para una activi-
dad educativa efectiva.

“Quien mira afuera, suefia. Quien
mira adentro, despierta”
Carl G. Jung.

Para este camino del autoconocimien-
to brindamos algunas sugerencias de
como hacerlo.

Detenerte, Mirar y Responder (DMR)
Como primera aproximacion iniciar con
una practica de atencion plena, que te
invite a Detenerte, Mirar v Elegir como
Responder. Es importante tener en
cuenta que Detenerse - Mirar -
Responder (DMR), NO es un método.
Solo en un comienzo, DMR puede ser
usado como tal, pero en realidad se trata
de una forma de interactuar con lo
que sucede momento a momento.

DMR: Detenerse, y Responder
Te invitamos a cerrar los ojos y conec-
tarte con tu experiencia interna.

DETENERNOS: Hace una pausa
para llevar la conciencia a la respi-
racion, registrando como inhalas y
exhalas en este momento, sin
intentar modificar nada.

MIRAR: ;Como estas ahora? ;Qué
sensaciones sentis en tu cuerpo?
iHay algo que te inquiete o preo-
cupe? Observa como es tu expe-
riencia ahora, tal como se presenta
y sin juzgarla.

RESPONDER: Una vez que hayas
registrado tus movimientos inter-
nos, te proponemos continuar con
mayor conciencia y plena atencion
de lo que vaya sucediendo.




| |

Aprender a mirarnos a nostros
mismos con amabilidad y con todo
lo que somos.

Segun Bisquerra, (Bisquerra y Perez,
2007) las competencias emocionales se
entienden como el conjuntc de
conocimientos, capacidades,
habilidades y actitudes necesarias para
tomar conciencia, comprender,
expresar y regular de forma apropiada
los fendmenos emocionales. La
finalidad de estas competencias se
orienta a aportar valor afiadido a las
funciones profesionales y promover el

bienestar personal y social.

y las competencias
emocionales

La educacion emocional

“Llevar a la practica la educacién emo-
cional no es cuestion de desarrollar acti-
vidades." (Lépez Cassa, 2005. p. 158).
Segun Rafael Bisquerra (Bisquerra y
Pérez 2007) la educacion emocional es
un proceso educativo, continuo y per-
manente, que pretende potenciar el
desarrollo emocional como comple-
mento indispensable del desarrollo cog-
nitivo, constituyendo ambos elementos
esenciales del desarrollo de |la personali-
dad integral. Para ello, se propone el
desarrollo de conocimientos y habilida-
des sobre las emociones, con objeto de
capacitar al individuo para afrontar
mejor los retos que se plantean en la
vida cotidiana. Todo ello tiene como
finalidad aumentar el bienestar perso-
nal y social.

La educaciéon emocional debe entender-
se como un proceso de desarrollo
humano, que abarca tanto lo personal
como lo social e implica cambios en las
estructuras cognitivas, actitudinales y
procedimentales, promoviendo el pro-
greso de las competencias emocionales.

A modo de organizar conceptualmente
estas competencias, el Grupo de investi-
gacion en Orientacion Psicopedagogica
de la Facultad de Psicopedagogia de la
Universidad de Barcelona (GROP, 1.997)
ha desarrollado un modelo pentagonal,
en el cual las competencias se estructu-
ran en cinco grandes bloques: concien-
cia emocional, regulacién emocional,
autonomia personal, competencia social
v habilidades de vida para el bienestar. A
este modelo adhiere el Ministerio de
Educacion de Corrientes y lo refiere en el
documento marco "Educacién Emocio-
nal” aprobado por Resolucion
N°4085/23.

En esta guia se profundizaran las dos
primeras competencias emocionales:
Conciencia emocional y regulacion
emocional. Ambas, consideradas de
suma importancia para iniciar este reco-
rrido con una/o mismajo.



COMPETENCIAS PARA LA VIDA
Y EL BIENESTAR

COMPETENCIA 50CIAL

CONCIENCIA EMOCIONAL

REGULACION EMOCIONAL

AUTONOMIA EMOCIONAL

Conciencia emocional
(emociones y
pensamientos)

Segun Bisquerra, (Bisquerra y
2007) las competencias emocionales se

erez,

entienden como el conjunto de
conocimientos, capacidades,
habilidades y actitudes necesarias para
tomar conciencia, comprender,
expresar y regular de forma apropiada
los fendmenos emocionales. La
finalidad de estas competencias se
orienta a aportar valor anadido a las
funciones profesionales y promover el
bienestar personal y social.

Esto implica poder percibir con precision
las emociones que sentimos, identificar-
las y etiquetarlas tanto en nosotros
mismos como en los demas. Esta habili-
dad de “poner nombre” esta relacionada
con la capacidad de simbolizar. “Tener el
habito de expresar verbalmente las

emociones es el conocido poder sana-
dor de la palabra. Sanamos porque al
tener recursos simbdlicos para decir lo
qgue sentimos, evitamos exponer el
cuerpo como vehiculo de la emocion
(diversos sintomas fisicos, dolores, etc.)”.
Malaisi, Modo Creativo 2014.

Para nombrar las emociones, es necesa-
rio profundizar sobre su conocimiento,
incrementar el vocabulario emocional
(Iéxico emocional) y ser eficaces en el
uso adecuado de las expresiones dispo-
nibles en cada contexto cultural. Por otra
parte, identificar las emociones de los
demas implica prestar atencion a su
comunicacion verbal y no verbal (gestos,
tono de voz, posturas, expresiones)
como pistas que permiten comprender
sus estados afectivos.

cQué podemos hacer para desarrollar
nuestra conciencia emocional?

Una habilidad cognitiva que favorece la
posibilidad de “darnos cuenta” sobre lo
gue se siente, es la atencion; particular-
mente la atencion focalizada.

Para dirigir el foco de nuestra atencion
de manera intencional y voluntaria hacia
un aspecto de las vivencias emocionales,
pensamientos y sentidos, es fundamen-
tal aprender a utilizarla de manera




eficaz, lo que contribuira al desarrollo de
las competencias socioemocionales, lo
cual requiere de gjercitacién y en tal sen-
tido, las practicas de mindfulness son
muy utiles.

Una vez que se adquiere |la experiencia
en el uso de la atencion focalizada para
percibir las emociones (junto al impacto
fisiologico que las mismas generan en
nuestro cuerpo como ser la transpira-
cion, la aceleracion de los latidos del
corazon, el sonrojo, los escalofrios, etc.),
se las podran identificar y nombrar con
mayor facilidad.

En este punto, es preciso tener informa-
cion y realizar algunos ejercicios para
promover el desarrollo de la conciencia
emocional.

1. PRESTA ATENCION A LA
EXPERIENCIA EMOCIONAL.

Practicar una actitud de disposicion
interior para sentir, explorar y alojar las
diversas emociones y estados afectivos
gue sientes a diario.

Tomar contacto y prestar atenciéon al
correlato fisiologico gue las emociones
generan en nuestro cuerpo es de suma
importancia para el gjercicio de la con-
ciencia emocional. Si bien las emociones
placenteras no originan, en general,
resistencia a las vivencias, no ocurre |lo
mismo con las displacenteras, que se
tienden a evitar, reprimir o negar.

PRACTICAS DE ATENCION PLENA

Escaneo Corporal
Fernando Torrijos Largo

=

bit.ly/3MwkeQ8

Meditacién Escaneo Corporal,

guiada por Mar del Cerro.

bit.ly/4641ST1

2. ACEPTA LA EXPERIENCIA
EMOCIONAL.

Validar las emociones implica la acti-
tud de aceptar la propia experiencia
emocional o la de otra persona sin
juzgar, ni minimizar; entendiendo el
contexto en la que emerge y sin intentar
solucionar el conflicte que se presenta.
Equivale a brindar ese espacio de liber-
tad para continuar explorando la expe-
riencia emocional sin reprimirla. A veces,
se confunde la validacion emocional con
el “estar de acuerdo” con la reaccion
emocional y conductual de la persona,
sin embargo, son cuestiones muy distin-
tas, ya que simplemente se trata de
aceptar y entender que, ante diversas
situaciones, se experimentan variadas
emociones y eso es natural que
suceda. En este camino de aprendizaje,
a veces es sencillo validar las emociones
de los demas, mientras que hacerlo con
nosotros mismos es una tarea mas coms-
pleja; por ello, se ofrece un ejercicio muy
util para la propia validacion de las emo-
ciones.

Validate como lo haces o harias con tu
amigo.

El ejercicio de tratarnos con acepta-
cion y amabilidad a nosotros mismos
como lo hariamos con nuestros mejores
amigos ayuda para tener una actitud
mas compasiva. En ocasiones somaos
muy severos, indiferentes o despreciati-
VOS con nosotros mismos. Entrenarse en
el ejercicio de esta perspectiva, ayudara
a mirarse de una manera diferente y esto
guizas permita que comiences a validar-
te con mayor autenticidad a la vez que
incrementara tu autoconocimiento.

Aqui te brindamos un recurso comple-
mentario:

Practica de compasion para educadores

Conzalo Brito

bit.ly/3tXoUb8



http://bit.ly/3MwkeQ8
http://bit.ly/464JST1
http://bit.ly/3tXoUb8

Todas las emociones son importantes, forman parte de la naturaleza humana y brindan
informacién muy valiosa sobre nosotros mismos, nuestro mundo interior y subjetividad.
Cada emocion tiene una funcion y es vital conocerla. Se debe prestar atencion a cémeo se
las vivencian, pues esto impacta en nuestro bienestar o malestar.

En el siguiente cuadro de Lucas J. J. Malaisi (Modo Creativo. 2014) se aprecia dicha informa-
cién de manera sintética sobre algunas emociones:

pero efimero.

ENERGIA
EMOCION SENAL (Funcién, qué me indica) ENERGIA VIVENCIADA EN FOMA
s ) Aumento de energia
Me indica que percibo una = .
ENOJO e para restablecer el Displacentera.
injusticia o un deseo frustrado. |,
limite.
Me indica que el otro logré o Aumenta, para lograr
ENVIDIA | q € e, PAratograr | oy colacentera.
tiene algo que deseo. un objetivo deseado.
Me indica que hemos hecho
. algo de manera incorrecta, ante
VERGUENZA € . ] L Aumenta. Displacentera.
la mirada (real o imaginaria) de
otro.
Aumenta,
Transgredimos un codigo, segln |generalmente |la .
CULPA é 8 = g. i Displacentera.
nuestra moral. direccionamos en
contra nuestra.
Aumenta, para la huida
MIEDO Me‘indit:a la presenciade un o defensa, en casos o T ——
peligro - real o fantaseado. extremos puede haber
una paralisis.
Me indica la presencia de algo
DISGUSTO no deseado, dificil, doloroso, Generalmente DEnlet
etc. aumenta.
Puede no ser muy especifico.
Disminuye, para soltar
TRISTEZA Seﬁalla la pérdida de algo lo perdido (en ni}ﬁc&s pisplacentera)
querido. puede ser al reves: ver
glosario).
Necesidad de atencion (Me
CELOS restan atencion y se ladana Aumenta. Displacentera.
otro).
AMOR Indin?a un camino vocacional o P— T—
un vinculo deseado.
Me indica que coherencia
FELICIDAD S Aumenta. Placentera.
emocional.
TRANQUILIDAD |Situacion de seguridad. Estable. Placentera.
Me indica un momento
ALEGRIA placentero, libre de peligro, Aumenta. Placentera.




MEDIDOR EMOCIONAL

Para ampliar el léxico emocional y desarrollo de la inteligencia emocional se propor-
ciona una herramienta denominada “medidor emocional” (mood meter, 2000)
creada por Marc Bracket, psicélogo fundador del Centro de Yale para la Inteligencia
Emocional. El objetivo de su creacidn fue colaborar con su colega David Caruso, para
ayudar a las personas a reconocer sus ermociones.

La herramienta consta de cuatro (4) cuadrantes donde |a disposicién de las emocio-
nes depende del grado de energia y sensacion de placer o displacer.
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Wr- - S
| SENSACION |
Imagen en mejor calidad. (@ bit.ly/49gEVXp

3. REGISTRE SU EXPERIENCIA EMOCIONAL.

Registrar las emociones. En el camino de desarrollar la conciencia emocional, el
gjercicio de registrar los sentimientos es de mucha ayuda. En tal sentido, utilizar un
diario emocional permitira adentrarse en una realidad interior llena de informacién
que hara crecer el autoconocimiento. Existen diferentes formas de llevar adelante
este registro. A continuacion, brindamos tres (3) formas de llevarlo a cabo, una analo-
gica y dos aplicaciones para el teléfono celular:


http://bit.ly/49qEVXp

Cuadro de Registro

Fecha | Situacién Em0f:|on que Sensa.cmnes,que ' Intensidad del
senti experimenté en mi cuerpo 0-10
APLICACIONES: las causas y consecuencias de sus senti-

= Consciencia emocional

Desarrollada por la Fundacion Educa-
cion Emocional.

Iz estadisticas de aste mes

QA‘S

Sorprows [+) 3 regietros
Garpress (- 3 registros
Amor; 5 rogistros
Aiogra: regltros

Emociona!

Fopchee imrae saniss rom

@®@®

LI SaR N | s meme

= How we feel

El mismo creador de Mood Meter, Marc
Bracket junto al Dr. Ben Silbermann,
cofundador y presidente de Pinterest,
desarrollaron en 2019 una nueva version
de la aplicacion original de Mood Meter
(2013). Esta aplicacion incluye un medi-
dor de estado de animo con 144 palabras
y fue disenada para ayudar a los usuarios
a obtener una mayor comprension de

mientos, aprendiendo estrategias basa-
das en la investigacion para regular sus
emociones y lograr un mayor bienestar.
Esta aplicacion puede descargarse en el
celular, y si bien esta en inglés, es un
gran recurso para el entrenamiento
diario de la conciencia emocional.

how we fieel

") » - -

A journal for your wellbeing

4. TRABAJA EN CREAR UNA
DISTANCIA OPTIMA.

Ser consciente de que tu experiencia
emocional es simplemente eso, una
experiencia. Sentir las emociones y su
impulso a la accion no significa llevarlas
siempre a la expresidn/conducta. Para
poder establecer esa distancia 6ptima,
sirve el ejercicio de distanciarse, “dejar
reposar” la emociéon y colocarnos como
“observadores” de lo que sentimos, con
una actitud curiosa que permita obser-
var en perspectiva la emocion, el contex-
to en el que surge, la intensidad y dura-
cion. Si bien estas habilidades se vincu-
lan con la regulacion emocional, es rele-
vante mencionar la diferencia entre
experiencia y persona.



Continua ejercitandote:

- Te proponemos elegir dos emociones
que hayas experimentado en esta
ultima semana y responder a las
siguientes preguntas:

- (Ante qué situaciones sientes
cada emocion?
Ej.: ¢Queé situaciones te producen
sentimientos de alegria?

- Las emociones frecuentemente se
manifiestan en el cuerpo. Conéctate
con las emociones que elegiste:

- Esas emociones ;Como las sien-
tes en el cuerpo?

« ¢Puedes registrar alguna sensa-
cion? ¢En qué parte del cuerpo
la sientes?

- Lasemociones hablan sobre nosotros
mismos y aportan informacion muy
valiosa.

« ;Descubres el mensaje que tiene
esg emocion?

- Es importante estar atentos a los
estados emocionales que tenemos a
lo largo de la jornada:

» (.Como estas cuando llegas a la
escuela?

« .Y cudndo ingresas al aula?

- cldentificas los estados emocio-
nales que experimentas a lo
largo de una clase? Toma regis-
tro de ello.

5. LO QUE PIENSAS INCIDE EN LO
QUE SIENTES.

“Las personas no se alteran por los
hechos, sino por lo que piensan sobre los
hechos”. Epicteto.

Tomar conciencia de la interaccion
entre emocion, cognicion y comporta-
miento es parte de la conciencia emo-
cional. Lo que pensamos afecta profun-

damente lo que sentimos.

Veamos un ejemplo: Si recuerdas una
escena dolorosa, probablemente actives
ciertos pensamientos que profundizaran
la intensidad de las emociones displa-
centeras de la situacion evocada. Los
pensamientos y las emociones estan
muy relacionados. El modo como se
perciben e interpretan las circunstan-
cias, afectan la manera de como nos
sentimos respecto de ellas. Asi, tener
conocimiento de unoc mismo no solo
implica saber qué sentimos, sino tam-
bién ser conscientes de los propios pro-
cesos de pensamiento que quedan
evidenciados en el *autodidlogo” (lo
que nos decimos a Nnosotros mismos).

Los pensamientos estan constantemen-
te interpretando nuestra experiencia,
relacionan acontecimientos, categori-
zan, predicen, comparan y juzgan; al
hacerlo dan sentido a nuestras experien-
cias, otorgandoles una sensacion de
estabilidad e identidad y por lo tanto
tendemos a fusionarnos para construir
una realidad desde ellos, como si fueran
verdades categdéricas. En este sentido,
es importante establecer una distan-
cia optima entre los pensamientos y
nuestra persona. Los pensamientos son
solo eso y no ordenes, no es necesario
actuarlos. Ellos se presentan como ima-
genes mentales o como un dialogo
interno. Son constantes, es decir no se
los puede parar; sin embargo, podemos
elegir si dejarlos pasar o atenderlos.

En sintesis, conocer, comprender vy
poder reflexionar acerca de lo que senti-
mMos y pensamos nos da mas libertad, en
tanto podemos elegir si responderonoy
cdmo, evitando los famosos “secuestros
emocionales” denominados asi por
Daniel Goleman (1995) que se refiere a
ellos como los estados en los cuales la
intensidad de las emociones como el
enojo, la ansiedad y la sensacion de
inutilidad crénica secuestran la aten-
cion, dificultan el trabajo vy la compren-
sion, llegando incluso en casos muy



extremos, a gue la persona no escuche
cuando se le habla, no recuerde ni
piense, presentandose estados de enaje-
nacion tales gque sus capacidades
quedan absolutamente embargadas.

6. EJERCITA LA IDENTIFICACION DE
LOS PENSAMIENTOS.

Algunos investigadores sostienen gue
las emociones y los pensamientos son
dos caras de una misma moneda. Se les
sugiere explorar esta relacion, reflexio-
nando sobre algunas situaciones vividas,
deteniéndose en lo que sintieron y pen-
saron en ese momento. Es aconsejable
llevar un registro escrito.

Recuerda un suceso que hayas vivido
en la dltima semana.

- (Qué sentiste?

- ¢Qué pensaste?

Segun Aaron Beck (1963), al percibir la
realidad y procesarla mentalmente, se la
interpreta con diferentes “lentes” que
generan diversas emociones y por lo
tanto Iinciden en nuestro bienestar o
malestar.

Beck las dencmina distorsiones cogni-
tivas, Es importante conocerlas ya que a
menudo se caen en ellas sin reparar en
el impacto que tienen sobre los estados
emocionales. Su deteccion ayudara a
cambiarlas por un pensamiento alterna-
tivo mas asertivo, ajustado y positivo.

;Cudles son las distorsiones cogniti-
vas mads frecuentes?

- Pensamiento todo-o-nada:
Interpretar los eventos y personas en
términos absolutos. Habitualmente se
utilizan palabras como  “siempre’,
“nunca”’, “todos”. Ej. “Juancito siempre
llega tarde. Aunque quede libre, nunca
vamos a cambiar esto”.

- Sobregeneralizacion:

Tomar casos aislados y generalizar su
validez para todo. Ej.: “Si los chicos hoy se
portan asi, no guierc imaginar lo que
seran en primer grado”.

- Etiquetado:

Es una manera de atribuir a la persona,
una caracteristica o error, haciendo de
esto parte de su identidad. En general
tiene una carga emocional fuerte. Ej.
“Dejé su salén sucio, es un desordena-
do".

- Filtro mental:

Implica enfocarse exclusivamente en
ciertos aspectos, generalmente negati-
vos de un evento o persona, excluyendo
otras caracteristicas, cualidades, etc.
Tiene que ver con poner toda la atencion
en un detalle, sacindolo de contexto,
ignorando otros hechos relevantes vy
definiendo toda la experiencia a partir
de ese detalle. Ej.: “Juancito no me habla,
no sé& comoe haran los otros profesores
para relacionarse con él, o evaluar su
participacion”.

- Magnimizacién / Minimizacién:
Interpretar la realidad subestimando los
propios éxitos y sobreestimando los
éxitos de los demas, como asi tambien
los errores propios. Dentro de esta
distorsion cognitiva se encuentra la
Catastrofizacion.

- Catastrofizacion:

Se refiere a la accién de imaginarse el
peor resultado posible aun cuando sea
improbable de gue ocurra. Se relaciona
con la poca tolerancia a la frustracion
gue se siente frente a alguna situacion
gue se vivencia incémoda o dificil de
resolver: Ej.. “La feria de ciencias va a ser
un caos, Nno tenemos tiempao ni recursos,
y los chicos no se organizan”.

- Debeismo:

Consiste en interpretar la realidad cen-
trando el foco en lo que uno piensa que
“deberia" ser, en lugar de intentar obser-
var las situaciones o la conducta de los
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demas como son. En este punto se siente culpa cuando se trata de uno mismo e
irritacion y frustracion cuando se trata de los demas. Ej.: “Deberian tener considera-
cion con mi situacion personal y no sancionarme por llegar tarde”.

- Personalizacién:

Se refiere a la atribucion que se realiza de una situacion y que puede no ser causada
por uno Mmismo u otros. Cuando se aplica a uno mismo puede producir ansiedad y
culpa, y aplicado a otros produce enojo exacerbado y ansiedad de persecucion. Ej.
“Seguro que yo tengo la culpa, siempre me miran mal en estas situaciones”.

cPudiste reconocer alguna de estas distorsiones en tus patrones de pensa-
miento?

Si no lo lograste, un buen ejercicio es, registrar situaciones que hayas vivido de
manera displacentera, revisando si se encuentran condicionadas por alguna de
aquellas distorsiones.

NO OLVIDES que los pensamientos y por lo
tanto las emociones impactan en:

Tu toma de decisiones.

Tu aprendizaje.

Tu creatividad.

Tu salud fisica y mental (sistema inmune,
regeneracion celular, etc.).

Tus relaciones interpersonales.

Tu desempefio académico/laboral.

Regulaciéon Emocional

La regulacion emocional es aquella competencia socioemocional, que implica la
capacidad para manejar las emociones de forma apropiada. No implica sola-
mente regular la impulsividad (ira, violencia, comportamientos de riesgo) y tolerar
frustraciones, del mismo modo supone perseverar en el logro de los objetivos, a
pesar de las dificultades junto con la capacidad para diferir las recompensas inme-
diatas a favor de otras a largo plazo y de orden superior teniendo buenas estrategias
para afrontarlas.

También incluye |la capacidad para autogenerarse y experimentar de forma volunta-
ria y consciente emociones placenteras (alegria, entusiasmo, amor) autogestionan-
do el propio bienestar emocional en busca de una mejor calidad de vida. Es una
competencia que “deviene” de la conciencia emocional, pues para poder regular
las emociones es necesario, reconocerlas, identificarlas, validarlas y expresarlas con
el fin de regularlas, para alcanzar el bienestar.



La regulacién emocional contempla la capacidad de regular las emociones de los
demas, es decir ser co-reguladores. Las neuronas espejo son las encargadas del
‘contagio” emocional, por tal motivo podemos colaborar activamente con el estado
emocional de los demas. Los avances de las neurociencias han demostrado que
nuestros sistemas nerviosos estan en comunicacion reciproca de tal manera que, los
cambios producidos en el cuerpo de una persona, en general provocan cambios en
el cuerpo de otra.

El tono, ritmo y volumen de la voz, los gestos, la postura corporal, son vias gue activan
o desactivan las sensaciones de calma y cuidado, tanto en uno mismo como en los
demas. Se puede recurrir a nuestro cuerpo para encontrar senales de seguridad vy
también para transmitirlas.

Como docentes, es importante regular
nuestras emociones para elegir como
actuar y relacionarnos con los demds.
Esto puede representar un desafio cuando
nos enfrentamos a situaciones emocional-
mente provocativas.

™ | A

jPasemos a la accion!

- Te sugerimos observar y describir el
impacto de tus gestos, tu tono de voz,
tu postura en el encuentro con otra
persona cuando te vinculas experimen-
tando y expresando emociones displa-
centeras. Anotalo.

-------------------------------------------------------------------------------------------------

- Ahora te proponemos detenerte,
observar y registrar el impacto de tus
gestos, tono de voz y postura en el
encuentro con otra persona, cuando te
vinculas experimentando y expresando
emociones placenteras. Andtalo.




¢Como ejercitar la Regulacion Emo-
cional?

Estanislac Bachrach, doctor en Biologia
Molecular, especialista en innovacion y
cambio, afirma que “las experiencias
cambian nuestro cerebro, y por lo
tanto nos cambian”, esto sucede
porque el cerebro es dindamico y se va
remodelando a si mismo continuamen-
te en respuesta a nuestras experiencias.
Mo basta con introducir un cambio una
vez, sino que se lo debe practicar, repetir
vy probar si se quieren ver los cambios en
nuestra vida cotidiana.

Existen multiples estrategias de regula-
cion emocional, mencionaremos algu-
nas para ponerlas en practica. Estas
estrategias involucran cuerpo y mente.

Prdcticas contemplativas:

La practica de atencidon plena promueve
abrirnos y conectarnos con lo gue sea
que nos esta pasando, dando la bienve-
nida inclusc al malestar y al dolor, sin
juzgarlo, con aceptacidn y como un
fenémeno pasajero de la experiencia.

Te sugerimos los siguientes enlaces
con diferentes tipos de prdcticas con-
templativas guiadas:

Practica de descentramiento

Prestar atencion al cuerpo:

prestar atencion a las sefales fisicas que
manifiesta el cuerpo y perfeccionar la
relacidon entre éste y la emocion, identifi-
cando como se expresan en uno resulta
una poderosa herramienta para darse
cuenta de lo que nos pasa y asi accionar
en la regulacién emocional.

Distanciarnos del estimulo estresor:
Es posible pensar en las emociones
como olas, a medida que se crean van
creciendo en intensidad, pero luego de
llegar a su pico comienzan a aplacarse y
el mar vuelve a la calma. Para no reaccio-
nar, es necesario alejarse fisicamente de
la persona o situacion, dejar el espacio
en el gque uno se encuentra y buscar un
lugar donde estar solos/as, sin ser moles-
tadosfas para que la intensidad de la
emocion disminuya. Es importante
acompafar esas acciones con ciclos de
respiracion, cambio de foco, etc.

Tomar perspectiva:

Recordar que muchos de los pensa-
mientos son involuntarios, pero si pone-
mos atencién en ellos, es posible elegir y
dejarlos pasar, a la vez que verlos desde
otra perspectiva (g).. lo que sucede me
sirve para, puede ayudarme con, etc.)


http://bit.ly/49qEVXp
https://bit.ly/46ZgPRY
http://bit.ly/3tXoUb8

Caminata consciente:

Caminar apreciando la belleza del entor-
no con todos los sentidos, sintiendo los
movimientos del cuerpo, dirigiendo el
foco de atencion a la experiencia corpo-
ral ayudara con la regulacién emocional.

Observacion de la naturaleza:
Simplemente observar y contemplar la
naturaleza permite poner el foco de
atencién en un proceso natural y renova-
dor, que aporta frescura y una nueva
mirada o perspectiva sobre la situacion
que se esta atravesando.

Pedir ayuda:

Reconocer que se necesita del otro para
regular los estados emeocionales dificiles.
Esto requiere identificar la necesidad de
ese momento, y luego pedir clara y aser-
tivamente a la persona indicada aquello
gue necesitamos, como ser escuchados,
un momento de contencidén, un abrazo
prolongado, etc.

Estrategias para la gestion de la
intensidad de las emociones:

en este video, Elsa Punset divulga dos
estrategias de autocontrol de emocio-
nes displacenteras:

Autocontrol - Resistir las Tentaciones
-ELSA PUNSET - Inteligencia Emocional

bit.ly/3SvIK7z

La escritura expresiva:

El ejercicio de las expresiones escritas es
un gran aliado para la gestiéon emocic-
nal, atendiendo particularmente a la
intensidad de ellas.

En este video Elsa Punset lo detalla con
sencillez y profundidad cientifica.

Como Gestionar Emociones Negativas -
Escritura Expresiva - ELSA PUNSET

Realizar actividades placenteras:
Caminar, cantar, pintar, regar las plantas,
tocar un instrumento, realizar gimnasia,
jugar, escribir, leer... conectar con ague-
llos hobbies y cosas que se disfrutan,
permitiran desenfocarse del bucle de
malestar y brindar un coctel de endorfi-
nas que conecten con emaociones pla-
centeras, vinculadas al goce. Luego de
ellas, se podra retomar la situacion,
incluso con otras emociones y distan-
cias.

El experimento del vecino:

El psicéloge Moris Elias, desarrollé una
técnica, que en la practica permite
tomar consciencia de que tenemos el
poder real de regularnos emocional-
mente. La llama “la prueba del vecino”.

Te invitamos a conocerlas en este enlace:

Como mejorar el clima emocional en tu
casa - ELSA PUNSET - Inteligencia Emo-
cional

bit.ly/46ZTIfn

y animarte a practicarla en el espacio de
la escuela teniendo como acompahante
algun colega, coordinador/fa, o la de
algun padre/madre de tus estudiantes.

Emociones y Creencias:

Las creencias son dificiles de detectar.
En determinadas ocasiones se necesitan
de cierto entrenamiento para recono-
cerlas. En su libro “Modo creativo” Lucas
Malaisi, (2014) propone un ejercicio sen-
cillo para dar cuenta de algunas de las
creencias limitantesy las emociones que
conllevan. El autor, recomienda prestar
atencion a lo gue sientes cuando com-
pletas las frases.


https://bit.ly/3SA4qzK
http://bit.ly/46ZTlfn

“Busca un compafniero o compafnera con quien hacer este
ejercicio y coléguense cara a cara (si quieres hacerlo solo/a, la
condicion sera que hables en voz alta). Deberan decir alterna-
damente frases que comiencen con las palabras "No puedo...",
y luego confeccionar una lista con todas esas acciones enu-
meradas.

Ahora reemplaza tus "No puedo" por "No quiero" y toma con-
ciencia sobre ;cémo te sentias diciendo cada frase? ¢es algo
realmente imposible de hacer lo que mencionaste? ;0 es algo
gue te niegas a hacer?

Ahora destinen unos minutos para compartir lo que sintieron.
(Experimentaron alguna sensacion de fortaleza al asumir la
responsabilidad de la negativa a hacer algo que implica el uso
del "No quiero"?

Detecta tus autodidlogos negativos y cambialos:

Ya se ha explicado el impacto que tiene los que se piensa en cOmo uno se siente.
Advertir esta relacion, es prestar atencion a las cosas que nos decimos a Nosotros
mismos. Los autodialogos son frases cortas, casi aseveraciones determinantes y
automaticas.

El doctor Daniel Amen Ilama a estos pensamientos automaticos negativos ANT (Au-
tomatic Negative Thoughts), que en inglés significa “hormigas” y propone una ana-
logia entre los pensamientos y las hormigas que pueden molestarte en un picnic
mencionando que un pensamiento negativo no es un gran problema, sin embargo,
diez o veinte pensamientos negativos inciden en el malestar, asi como las hormigas
podrian colaborar con la decision de suspender el picnic y te vayas.

Detectar estos ANT y frenarlos se vuelve necesario y es una estrategia de regulacion
emocional pues inciden no solo en las emociones sino en las relaciones, autoestima
y poder personal.

Para poder detectarlos, es importante el trabajo de auto-observacion durante varios
dias, ante diferentes situaciones. Luego de ello, se pueden escribir en una columnay
traducir los autodidlogos negativos, en optimistas, que sean reales y permitan
conectar con la calma. Te brindamos algunos ejemplos.

Autodidlogo positivo
Autodidlogo negativo
“Los problemas son oportunida-

“Todo a mi alrededor son des; es importante que puedas
problemas”. estar atento”.

“Nunca voy a salir de esta Gané mucha paciencia con esta
situacion, ¢ hasta cuando?” situacion. Ningun problema es

permanente y esto también va a




Lucas Malaisi, sugiere acompanar estos
nuevos autodialogos con algunos cam-
bios simbdlicos, como ser cambiar el
look, los muebles de lugar, modificar
una parte de la rutina ¢ lavarse los dien-
tes con la mano contraria de la que utili-
zas habitualmente. Inicia y sostiene
estos cambios, junto con los nuevos
autodialogos optimistas durante al
menos tres (3) semanas, tiempo aproxi-
mado gque necesita nuestro cerebro para
crear un nuevo habito.

Practicar la gratitud:

Ser agradecido/fa cada dia con vos mis-
mo/a, con los otros y con la vida, centran-
do el foco en lo positivo. Las practicas de
gratitud tienen mucha evidencia cienti-
fica en torno al bienestar subjetivo, en
detrimento de nuestro sesgo automati-
co para ver prioritariamente los aspectos
negativos, el peligro v la amenaza a
diario.

Aqui te brindamos una practica de grati-
tud muy poderosa del hermano Dawvid
Steindl| Rast.

"A Good Day" with Brother David Steindl
Rast (Un Buen Dia)

A

bit.ly/3FKRQWG

Consejos que favorecen la co-regula-
cion:

- Saber cuando hacer silencio y callar
oportunamente en la interaccion con
otros.

- Apreciar y esperar €l momento ade-

cuado, para dialegar sobre un deter-

minado tema con guien tienes un
conflicto de alta carga emocional.

e

Todo lo que nos atraviesa cada dia, nece-
sita de nuestra disposicién para hacer-
nos cargo. Lo interesante es ser personas
y docentes pro-actives y protagonistas
versus reactivos y victimas de los suce-
sos cotidianos.

A todos nos atraviesan los reveses de |a
vida, ahora bien, ;Qué hacer con lo que
nos pasa? Aceptar y asumir ser los artifi-
ces de la propia existencia, es una acti-
tud necesaria para dejar de esperar que
el otro subsane, arregle, regule u organi-
ce nuestra experiencia.

| Autoestima

Mo podemos dejar de lade, en esta guia
destinada al docente, el concepto de
Autoestima. Para su desarrollo se toman
las referencias de David Myers de la Uni-
versidad de Michigan, quien, en sus
investigaciones relacionadas con la
tematica y particularmente con los apor-
tes de la Psicologia Positiva, encabezada
por Martin Seligman, menciona que el
indicador que anticipa con mayor segu-
ridad el nivel de satisfaccién en lavida de
una persona, es la satisfaccion consigo
misma.

La autoestima, refiere Myers, tiene un
poder motivacional que dirige la con-
ducta hacia formas que obligan a reali-
zar retos vitales para sentirnos valorados
y respetados por uno mismo vy por los
demas; fracasar en la satisfaccién de esa
necesidad, significa que las conductas
qguedan dirigidas hacia otras direcciones,
no saludables.
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Por su parte, Malaisi define a la auto-
estima como:

“El amor o estima hacia la propia perso-
na, el saberse importante y valioso por el
solo hecho de ser como uno es. En este
sentido es fundamental el conocimiento
realista de uno mismo, en cuanto a sus
habilidades y limitaciones. La autoesti-
ma se desarrolla inicialmente a partir de
un contexto que confirma a la persona
en su unicidad (en ser como es) y la
valora, satisfaciendo sus necesidades
emocionales, al tiempo que le permite
las normales frustraciones y el dolor
propio del crecimiento. Luego la autoes-
tima dependera fundamentalmente del
autoconcepto de la persona.” (Malaisi,
2014, P.)



http://bit.ly/3FKRQWG

Otro de los autores relevantes para este
documento, es Joan Vaello Orts quien en
su libro “El profesor emocionalmente
competente: un puente sobre "aulas”
turbulentas” menciona que, la autoesti-
ma es una de las numerosas competen-
cias socioemocionales que el profesor
necesita para su desarrollo personal vy
profesional. El autor refiere que la Auto-
estima se forma a partir de la percepcion
de los logros alcanzados en el pasado,
del potencial percibido por uno mismo y
de las senales explicitas e implicitas que
detectamos en los mensajes valorativos
que nos emiten continuamente las per-
sonas con las que nos relacionamos,
especialmente los que son significativos
para nosotros (padres, profesores,
amigos, colegas, etc.).

Agrega que casi todas las dificultades
psicoldgicas tienen que ver con proble-
mas de autcestima, la mas importante
causa de malestar, después de las
causas biolégicas (Branden, 1989), va
que tiene una parte importante de res-
ponsabilidad en nuestros éxitos y fraca-
sos, condiciona el nivel de aspiraciones y
es un filtro de la realidad que regula las
conductas presentes y anticipa el resul-
tado de las conductas futuras.

A continuacion, proponemos algunas
sugerencias para desarrollar tu Autoesti-
ma:

Conecta con tus logros:

Piensa en cuatro cualidades que posees,
que te provocan buenas sensacionesy te
ayudan en tu labor docente. Pueden ser
cualidades personales, profesionales,
hechos agradables, éxitos o pequenas
satisfacciones, cosas que hiciste por los
demas y han sido beneficiosas para
otros. Registralas y disfruta de ser porta-
dorfa de ellas.

Me siento orgulloso/a de

Me siento orgulloso/a de

Me siento orgulloso/a de

Me siento orgulloso/a de

Lo que hago bien:

En este gjercicio te invitamos a poner el
foco en tus habilidades, completando las
oraciones con los siguientes encabeza-
dos:

Habitualmente, me sale bien

En este tiempo pude lograr

£Qué te diria tu amigo/a?

Intenta escribirte una carta como si
fueras tu mejor amigo/a, procura resaltar
tus habilidades, cualidades, rasgos posi-
tivos. Incluye en la misma un agradeci-
miento genuino y un profundo deseo
vinculado con tus suenos.

Aviso clasificado:

Prepara tu imaginacién para volar. Ima-
gina que tienes la oportunidad de entrar
en un espacio de trabajo que realmente
deseas. Redacta un aviso “clasificado”
que anuncie tu persona y cualidades vy
por gqué deberian contratarte. ;Qué cua-
lidades describirias y priorizarias comu-
nicar?



La funcion de la autocritica:

En este gjercicio te invitamos a discernir
entre |la autocritica funcional, necesaria y
la destructiva, estéril:

Cuando te cobserves en situacién de
autocritica, detente y reflexiona Qué
me aporta esta autocritica?.

Resiliencia

La forma gque una persona tiene de
enfrentar los problemas se encuentran
relacionados con la actitud. Una actitud
resiliente es afrontar los problemas
con el convencimiento de que son
oportunidades para ejercitar nuestra
capacidad de superacion, saliendo de
ellos fortalecidos y con aprendizajes.

En psicologia, la resiliencia se entiende
como la capacidad humana de afrontar
situaciones adversas, superarlas y salir
fortalecido por la experiencia (Rutter,
1993). Esta capacidad de transformar lo
negativo en positivo, de minimizar o
sobreponerse a los efectos nocivos de la
adversidad, se basa en la creencia de
que sobre nosotros influye mas la forma
de afrontar las situaciones, que las
mismas situaciones, siendo de capital
importancia la capacidad para diferen-
ciar las que estan bajo nuestro control
(en las gque debemos centrarnos en
buscar una solucidon) de las que no lo
estan (centrarnos en que no nos afecten
mas de lo conveniente). El docente es
un profesional expuesto a un numero
elevado de situaciones adversas, para
las cuales necesita, tanto profesional
como personalmente, estar preparado
mentalmente para que los contratiem-
pos no le afecten emocionalmente de
manera negativa.

Segun Joan Vaello Orts (2009), una men-
talidad resiliente es el mejor antidoto
contra las adversidades y el mejor modo
de evitar posibles crisis emocionales
ligadas a las mismas. Brooks y Goldstein
(2004), sostienen que la mentalidad resi-
liente se caracteriza por:

Tener la capacidad de transformar las
adversidades en desafios.

Tener la sensacion de que controla-
mos nuestra vida.

Tener conocimiento sobre cémo cul-
tivar la fortaleza vy la resistencia al
estrés.

Tener empatia con los demas.

Poseer una comunicacion efectiva vy
capacidades interpersonales.
Desarrollar sélidas habilidades para
solucionar problemas y tomar deci-
siones.

Establecer metas y expectativas rea-
listas.

Aprender tanto del éxito como del
fracaso.

Ser un miembro de la sociedad, com-
pasivo y contribuyente al bienestar
comun.

Llevar una vida responsable basada
en valores sensatos.

Lograr sentirse especial mientras
ayudamos a los demas a sentir lo
mismo.
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Ser resiliente no significa estar libre
del estrés y los conflictos, sino tener la
confianza suficiente para salir airoso
de ellos, sin merma para la salud emo-
cional.

La resiliencia esta vinculada con lo que
Vaello Orts denomina “Islas de compe-
tencias”, entendidas como aptitudes
especificas que permiten enfrentar las
situaciones desde una posicion sélida y
comprometida:

- Autoestima.

- Responsabilidad.

- Creatividad.

- Logros.

- Afrontamiento de problemas.

- Estilo atribucional.

- Capacidad de introspeccion.

- Iniciativa.

- Capacidad de relacionarse armoénica-
mente.

- Humor.

- Optimismo.

- Equilibrio emocional.

El desarrollo de estas islas de competen-
cias emocionales, debe complementar-
se con la vigilancia de conductas de
riesgo gue nos hacen mas vulnerables a
los efectos de las contrariedades como,
por ejemplo:

- Confundir fracasos con falta de valia
global.

- Usar indiscriminadamente acusacio-
nes globales contra otras personas.

- No aceptar las criticas justas que reci-
bimos.

- No interpretar adecuadamente los
rechazos.

- Convertir la aprobacion de los demas
en una necesidad que nos oprime.

Hacia la construccion
de un docente resiliente

La educacion emocional resultaria insu-
ficiente si consistiera solo un conoci-
miento tedrico de la resiliencia y no fué-

ramos capaces de transformarlo en
acciones concretas gue vayan esculpien-
do un estilo de comportamiento resilien-
te en cada uno de nosotros.

A continuacion, te presentamos algunas
estrategias que brindan posibilidades de
accion para el desarrollo de tu resiliencia.

1- PREPARATE CUANDO
“LAS AGUAS ESTAN EN CALMA”",

Esta primera estrategia sugiere trabajar
las propias fortalezas antes de que apa-
rezcan los problemas, particularmente
cuando tienes un estado de animo favo-
rable y calmado, intentando crear habi-
tos que sirvan para automatizar respues-
tas resilientes.

;.Como me preparo?
Visualiza problemas similares surgidos
en ocasiones anteriores y simula res-
puestas resilientes, basadas en el auto-
control y la confianza.

Muestra amigdala no diferencia lo real
de lo imaginario, por lo tantg, si imaginas
situaciones complejas donde tu posicion
y actitud conlleve emociones de seguri-
dad y calma estaras trazando, con las
reiteradas practicas de esta visualiza-
cién, oportunidades para que tu cerebro
asimile estas posibles conductas que
intentas generar y se encuentre mejor
preparado para cuando realmente suce-
dan.

Existen abundantes investigaciones que
sostienen el impacto vy lo beneficioso
que resulta esta ejercitacion de visuali-
zacion en los procesos de aprendizaje vy
en la consecucion de metas.

2- EXPONTE A DIFICULTADES
CONTROLADAS.

Exponiéndote voluntariamente a situa-
ciones de dificultad controlada y gra-
dual puedes entrenar tu fuerza de volun-
tad y el evitar sistematicamente las com-
plicaciones ¢ acomodarte constante-



mente a las situaciones, a la vez que
bajaras tus mecanismos defensivos o
sobreprotectores y la sensacion de inde-
fension.

Esta practica permitira regular tu exposi-
cion desmesurada al estrés, evitando el
crecimiento de una actitud de resigna-
cion fatalista.

3- ENTRENA TUS FORTALEZAS.

Asi como se necesita de la actividad
fisica para fortalecer los musculos, tam-
bién son necesarios los pequefios retos
para aumentar la fortaleza ante activida-
des y situaciones displacenteras.

Una manera de lograrlo es reservar un
espacio de tiempo para realizar tareas
que no te gusten, como forma de entre-
nar la capacidad resiliente, visualizando
mentalmente la satisfaccidn que senti-
ras una vez que te hayas quitado de
encima la tarea desagradable.

IMPORTANTE: Al principio, conviene
que sean sencillas, de corta duracion y
resultados visibles, para ir aumentando
su dificultad y duracién a medida que se
vayan obteniendo resultados.

Piensa y anota estas tareas:

Tareal: Hora:
Tarea 2: Hora:
Tarea 3: Hora:

Recuerda que el desarrollo de la resilien-
cia depende en gran medida de tu
voluntad vy la voluntad se ejercita o se
debilita.

4- MODESTAS Y MOLESTAS.

Decide una accién inmediata para resol-
ver una incomodidad y gue la misma se
realice en cinco minutos. Debe ser MO-
DESTA'Y MOLESTA.

Entra en accidn al instante, sin poster-
garlo. Cuando lo resuelvas, detente para
saborear, disfrutar y prestar atencion
a las emociones que sientes (gozo, satis-
faccion, alegria, etc))

Construye “tu diario de logros”, registra
aquellas situaciones Modestas y Moles-
tas que superaste, como lo hiciste y
como te sentiste al final, llenando asi tu
memoria de sensaciones eficientes.

Mi diario de pequenrios logros:

5- DISENANDO TUS PATRONES
RESILIENTES.

Piensa y anota una dificultad reciente
que te haya causado incomodidad.
Luego repasa las decisiones y acciones
realizadas y los resultados obtenidos
como asi también “el saldo emocional”
gue derivaron de las mismas.

& ()



Pensé:

Hice:

Las consecuencias negativas fueron:

Pensamientos alternativos resilientes. Mejor podria haber pensado:

Acciones alternativas. Mejor podria haber hecho:

Consecuencias positivas. Las consecuencias que se derivarian serian:



6- BRINDARME EL
RECONOCIMIENTO QUE MEREZCO.

A veces esperamos de los otros, el reco-
nocimiento por nuestras buenas accio-
nes o actitudes, sin darnos cuenta de
que somos los primeros deudores de
nuestros reconocimientos.

Te invitamos a crear tu propia “alcancia”
de los reconocimientos. Cada dia puedes
traer a tu conciencia cualquier actitud,
accion, por mas pequena que fuera y
reconocerla. Felicitate con amorosa

humildad por ser portadorfa de ellas,
crear un tiempo y un espacio mejor.

7- CULTIVA EL OPTIMISMO.

El padre de la Psicologia Positiva, Martin
Seligman (2004) define al optimismo
como Ila atencion selectiva hacia
aspectos positivos de la realidad sin
deformarla. También incluye la capaci-
dad de autoinducirse emociones pla-
centeras, como la iniciativa para em-
prender tareas, el entusiasmo, la auto-
moativacion o la confianza. Sélo el docen-
te motivado que ve la situacion con
esperanza es capaz de transmitir ilusion
para que sus estudiantes se motiven.

Pero esta automotivaciéon no viene de
afuera, es el propio docente quien debe
alcanzar estados emocionales que le
permitan ver el lado positivo de las
cosas, y para ello la condicién indispen-
sable es la construccién de una buena
percepcion de si mismo/a y de sus com-

petencias (a partir de las apreciaciones
propias y de los mensajes recibidos de
los demas), una idea clara de sus posibili-
dades de accion y una ajustada percep-
cion del valor de la actividad y de las
metas que hay que conseguir.

Ante los problemas educativos, cabe
una actitud victimista, llena de lamenta-
ciones («no estudian nada», «en estas
condiciones no se puede trabajar»,
«faltan recursos» ..] y mecanismos
defensivos de atribucién externa «los
preceptores no hacen nada=>, <<el siste-
ma tiene la culpa», «las familias no cola-
boran== ..). Pero también es posible
adoptar una postura optimista y positiva
al estilo de la que adoptan cientificos e
investigadores, centrados en perseguir,
a veces durante siglos, soluciones a pro-
blemas o enfermedades aparentemente
inalcanzables con denuedo, persistencia
y esperanza.

En el ambito educativo el enfoque debe
estar orientado en brindar aportes para
la mejora educativa, en lugar de instalar-
se en la queja o el pesimismo paralizan-
te, dando lugar al pensamiento que nos
lleve a pensar en como alcanzar los obje-
tivos propuestos, superando los obsta-
culos que constantemente se plantean.

En esto, nuevamente es fundamental la
atencién selectiva, como funcién cogni-
tiva que permita dirigir el foco hacia
aspectos positivos de la realidad, sin
deformarla y con la capacidad para ana-
lizar las causas por las que los resultados
no siempre son los esperados. Al lado del
desaliento siempre hay una pequefia
accion posible que nos acerca al éxito vy
nos aleja del desanimo.

Una de las claves es aprender a disfru-
tar los pequenos logros que provocan
las sensaciones positivas y que a
menudo pasan inadvertidos al estar cen-
trados en grandes metas que quiza no
se encuentran a nuestro alcance o se
hallan por encima de nuestras posibili-
dades.

& (1)



Algunas ideas que facilitan la instala-
cion de una visién positiva son:

Visualizar éxitos futuros o pasados. En
rmomentos de desanimo, recuerda situa-
ciones de éxito, aunque fueran modes-
tas y pequenas, pero te hicieron sentir
feliz y fuerte emocionalmente. Este gjer-
cicio de visualizacion ayuda a contrarres-
tar activamente el aluvion de pensa-
mientos negativos que se disparan
espontaneamente, ya que nuestro cere-
bro posee un sesgo negativo.

Tu propésito y tu
vocacion

“Somos lo que hace-
mos dia a dia. La exce-
lencia no es un acto,
sino un habito”".

II
\ Aristoteles.

Entre las competencias socioemociona-
les que estan propuestas como conteni-
dos para ser promovidas y desarrolladas
en nuestra Ley Provincial N°G398 de
Educaciéon Emociconal, se encuentra la

automotivacion. Desde el esquema pen-
tagonal que se describe en el Capitulo 2,
esta micro competencia forma parte de
la “autonomia emocional”.

Bisquerra define l|la automotivacion
como la “capacidad de implicarse
emocionalmente en actividades diver-
sas de la vida personal, social, profe-
sional, de tiempo libre, etc. Automoti-
varse es esencial para dar un sentido
a la vida”.

El psicélogo Malaisi (2014) sostiene que
el concepto de motivacion, proviene de
la palabra “movimiento”; es una fuerza
intrinseca que nos moviliza a conseguir
algo, vy sentirnos atraidos por eso. Esa
energia es necesaria para alcanzar los
objetivos propuestos vy planificados.

En ese mismo sentido Panju (2011), ma-
nifiesta que la motivacién personal
permite utilizar las emociones para
lograr las metas (Ej.: llegar a fin de ano,
finalizar una carrera, hacer por primera
vez una torta, presentar un final, cami-
nar un par de kilometros mas, recibirme
de un posgrado, ascender jerarquica-
mente, entre otras cuestiones de la vida
personal).

En ocasiones, la vida se vuelve mondto-
na, lineal y vamos perdiendo “la sal de la
vida" entrando en un funcionamiento
similar al "modo piloto automatico”.
Corremos de aqui para all3, sin parar ni
disfrutar de lo que hacemos: ensefiar,
guiar y acompanar tanto a los estudian-
tes y/o colegas, como a las familias.

Seguramente, si se toma cuenta de esto,
sera el momento oportuno de hacer un
alto, sentir y reflexionar:
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¢Queé oportunidades nos damos para
mirarnos y reponer energias?

(Como utilizamos esas energias mo-
tivadoras para llegar a la meta?

. iTengo metas en la vida? ;Cuales?
¢Conozco qué actividades me gustan
y me llenan de energia para seguir
caminando hacia un objetivo? ilas
realizo con asiduidad?

Y, siguiendo esta linea: primero el
docente y luego el estudiante, cabe
preguntarnos:

- ¢Como me automotivo?

» iQué lugar tiene mi vocacion en la
automotivacion?

- ¢Qué hago yo en esta escuela?

» iCual es el sentido y propésito de mi
trabajo?

- (Contagio la pasion por aprender,
investigar, construir conocimiento?

Joan Vaello Orts (2009) escribe que la
percepcidn que cada docente tiene
sobre su mision influye en sus actitudes,
por lo tanto, observar las propias actitu-
des ayuda a volver la vista sobre nuestra
vocacion, sobre ese motor que nos
impulsa a levantarnos cada dia y salir al
encuentro de los otros para ensefar y
aprender.

ZEsta tu vocacion olvidada?

En este punto, te proponemos leer un
cuento ameno, amoroso y movilizante
escrito por Mariana de Anquin, docente,
psicopedagoga y especialista en Educa-
cion Emocional. Luego de la lectura, te
invitarmos a realizar los proximos ejerci-
cios que ella brinda en el documento
que figura a continuacién con el cédigo
QR. En caso de preferir escuchar el
cuento, te dejamos el link el acceso al
mMismo:

bit.ly/3u4K8Ed

Sero Olg
El dolor de panza de los lunes

Jon Kabat-Zinn, creador del programa
de reducciéon de estrés basado en mind-
fulness (MBSR) en Univ. Massachusetts,
senala 9 actitudes en la practica del min-
dfulness, entre las cuales menciona la
“mente de principiante”.

El mismo creador menciona que:

La mente de principiante es una
orientacion maravillosa para traer al
momento presente. Ese momento es
siempre fresco y nuevo porgque
nunca hemos estado en este mo-
mento antes. Sin embargo, traemos
tantas ideas, actitudes y deseos a
cada momento que la mayoria del
tiempo no nos permitimos ver las
cosas como si fuera la primera vez.
Imagina ver a tus hijos con la mente
de principiante y no verlos a traveés de
filtros de ideas y opiniones que tienes
sobre ellos, sino conseguir ver desde
la frescura, el milagro que son, su
increible naturaleza (.) a wveces
somos tan expertos gue nuestras
mentes estan llenas de nuestras
experiencias como expertos. Esto
deja a la mente del experto sin
ningun sitio para la novedad o las
nuevas posibilidades. Se dice que en
la mentalidad del experto existen
pocas posibilidades, pero en la
mente del principiante hay infinitas
posibilidades porque llegamos fres-
cos a todo. Por lo tanto, esto es una
especie de disciplina.

Trata de llevar una mente de principian-
te a todos los aspectos de tu vida v no
estar atrapado en tus ideas y opiniones
sobre si algo te gusta o no, o cual podria
ser el resultado de la situacion. Llegar a
las cosas con esta frescura tiene cualida-
des tremendas de transformacion vy
cuando llevas la frescura a otras perso-
nas, cuando eres abierto con ellas y les
dejas espacio, se sienten vistos y recono-
cidos de una manera que de otro modo
no experimentarian. Y esto les beneficia,
pero también te beneficia a ti. Jon
kKabat-Zinn, 2018.
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Alma de maestro, viniste a manifestar tu luz a través de tu vocacién docente.
Y este afno anda por mas. Porgque hay mucho mas de vos esperando que lo descu-
bras.

Buscalo adentro tuyo, cerca del corazon, alli esta todo lo que necesitas para ensenar.
Alli esta tu esencia, alli esta tu semilla Maestra.
De ella y desde ella irradia toda tu luz al ensefar.

Es tuya, es Unica y tiene un sello que habla de tu autenticidad.
Es por esc que hablas, ries, explicas, corriges, cuentas historias, consuelas y alientas a
tus peguenos y no tan pegquenos de una manera que solo tu puedes hacerlo.

Es tu ser de Maestro, lo que te tiene inquieto porgque manana es el gran dia. Imaginas
tu aula, sus caras, sientes alegria y tal vez un poco de temor.

El temor que siente todo gran artista antes de salir a escena.

Este temor habla del deseo de que todo salga bien, de estar a las alturas de las
circunstancias, de cumplir con las expectativas de ese exquisito publico, los ninos,
sus padres y tu escuela.

Este es tu mejor momento, permitete encontrar la postura de tu cuerpo que se
sienta comoda, elige palabras que te iluminen e iluminen y busca las emociones que
te elevan.

Acurrucate al lado de |a alegria, el disfrute, el gozo vy la sensacion de gue eres tu el
elegido para estar con esos ninos. (...)

Manana es el gran dia. Ahora descansa entre letras, cuadernos, brillos y risas que van
profundo a tu alma de Maestro.

Ya esta todo listo para que puedas manifestar ese maestro unico gque late dentro
tuyo.

Ya estas listo para ensefiar amorosamente a esos nines elegidos. Ellos fueron elegi-
dos al igual que tu para estar juntos aprendiendo. Descansa alma de maestro, ya
tienes dentro todo lo que necesitas para ensenar.

Deja de revisar tu lista, de mirar en tu bolso para ver que te olvidas. Llevas en tu cora-
zon un codigo reluciente amor y ternura, un codigo vibrante de Gran Maestro.

Angel envuelto en un cuerpo de maestro, solo recuerda quién eres y exprésate.
Mafana es un gran dia para hacerlo.

lluminate para iluminar. Transformate para transformar y amate mucho para poder
amar.

Con toda mi admiracion
Mariana de Anquin
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I Ikigai |

Ikigai es un concepto Japonés que significa "razon de ser”. Se equipara al proposito
vital, el poder y la magia que se desata cuando tienes el convencimiento de que tu

vida merece la pena. lkigai es el enfoque vital que impulsa a personas de todo el
mundo a buscar y cultivar una vida con sentido.

Satisfaccion,
RO COM SEnsacidn
de inutilidad

Ikigai

concepto japonés para "razdn de ser”

| Disfrute y plenitud,
*""| pero no rigueza

Emocionante y
satisfactorio,
pero con

incertidumbre

Tener un ikigai claro y definido, una gran pasién, da satisfaccion, felicidad y significa-

do a la vida.

En guarani, la palabra que se utiliza para expresar la idea de "esencia" o "razéon de ser"
es "mba'éichapa', que se refiere a la naturaleza o esencia de algo, y puede utilizarse
para hablar de la razén fundamental o propésito de la existencia de algo o alguien.



En este punto podemos preguntarnos:

¢Educar esta vinculado con tu mba'éichapa? Si es asi, conecta con él, con esa fuente
inagotable de motivacion y cultiva tus competencias socioemocionales para poten-
ciar tu desarrollo personal y profesional.

J 5 “Considero que no hay ninguna So-
\ na que no nazca sin un don. Si creo, que
hay muchas personas que se van de
este mundo sin encontrarlos. Nos mira-
mos con una lente muy distorsionada,
estamos siempre comparandonos los
dones. Eso nos impide “MIRARNOS A
NOSOTROS MISMOS". En el momento
que tengamos una mirada mas apre-
ciativa de nosotros mismo, vamos a
encontrar estos dones maravillosos
gue tenemos”.

Dr. Mario Alonso Puig.

Hasta aqui y a través de los recursos, reflexiones y contenidos, hemos acercado una
guia para aprender a conocerte, buscar esos tiempos y espacios personales que te
ayuden a transitar cada dia de una manera saludable y armoniosa tu sery estar eny
con tu comunidad educativa.

Te invitamos a seguir el camino de la educacién no solo avanzando hacia
afueraq, sino principalmente hacia adentro, conectando con tu propdésito, voca-
cion, mirando constructivamente tu hermoso SER con lo que lo sos y valés.

En este camino recursivo y permanente, deseamos que, si te detienes sea para
retomar fuerzas. Que tus pasos rectos, cortos, seguros o alegres sigan marcando
huellas, dando lo mejor, dejando ese legado a tu alrededor y en tus estudiantes,
porgue en ellos esta el futuro de la humanidad y quizas entre ellos, encuentres tu
manera de trascender.
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Glosario

Atencion focalizada: Es la capacidad que tiene el cerebro para centrar el foco aten-
cional en un estimulo objetivo, independientemente del tiempo gue dure dicha fija-
cion. Es un tipo de atencion que permite detectar rapidamente un estimulo relevan-
te.

Autodidlogo: Es la forma de comunicarnos con nosotros mismos, el didlogo interno
diario con el que en ocasiones expresamos para nuestro adentro, todo aquello que
nos sucede. Este didlogo puede ser positivo o negativo e influir directamente en lo
que sentimosy hacemos. El autodialogo positivo refuerza nuestra autoestima y bien-
estar ermocional.

Bienestar: Es una palabra polisémica porque segun el contexto puede entenderse
de diferentes maneras. En este documento se hace referencia al bienestar subjetivo
(Bisquerra 2013) o bienestar emocional el cual consiste en experimentar emociones
placenteras tales como: satisfaccion, equilibrio, plenitud, armonia, gozo, paz interior,
etc. Es lo que mas se aproxima a la felicidad.

Correlato fisiologico: Término que se refiere a la relacion entre un fenémeno psico-
logico y su correspondiente fendmeno fisioldgico. Es la correlacion entre los factores
biolégicos y sociales que caracterizan el desarrollo psiquico.

Estimulo estresor: Es cualquier demanda gue evoca el patrén de respuesta de
estrés. No es Unicamente un estimulo fisico, el estresor puede ser psicolégico, cogni-
tivo o emocional. Este elemento atenta contra la homeostasis del organismeo.

Neuronas espejo: Las neuronas espejo son células nerviosas que imitan el compor-
tamiento de bldsgueda de atencion y se encargan de realizar algunas funciones en
nuestro sistema cerebral. También se activan cuando una persona realiza una accién
o cuando contempla a otro individuo ejecutando esta misma accidén. Las neuronas
espejo, reciben ese nombre ya que reflejan el comportamiento de otros.

Malestar: se refiere a un estado de abatimiento en el que la persona no se siente
bien. Este estado puede ser de origen psiquico o fisico.

Mindfulness: Es un estado mental donde permanecemos en el momento presente,
aceptando la experiencia sin juzgarla. Aqui, la actitud de observador toma concien-
cia de la realidad, posibilitando eventuales cambios.

Patrones de pensamiento; Son habitos creados para afrontar el dia a dia. Estos per-
miten actuar ante eventuales circunstancias que nos rodean, casi de forma automa-
tica.



/a

- ' CORRIENTES
W_ '/
© . Py



	Mesa de trabajo 1@4x.pdf (p.1)
	Mesa de trabajo 2@4x.pdf (p.2)
	Mesa de trabajo 3@4x.pdf (p.3)
	Mesa de trabajo 5@4x.pdf (p.5)
	Mesa de trabajo 7@4x.pdf (p.7)
	Mesa de trabajo 8@4x.pdf (p.8)
	Mesa de trabajo 10@4x.pdf (p.10)
	Mesa de trabajo 11@4x.pdf (p.11)
	Mesa de trabajo 12@4x.pdf (p.12)
	Mesa de trabajo 14@4x.pdf (p.14)
	Mesa de trabajo 15@4x.pdf (p.15)
	Mesa de trabajo 17@4x.pdf (p.17)
	Mesa de trabajo 18@4x.pdf (p.18)
	Mesa de trabajo 19@4x.pdf (p.19)
	Mesa de trabajo 21@4x.pdf (p.21)
	Mesa de trabajo 22@4x.pdf (p.22)
	Mesa de trabajo 23@4x.pdf (p.23)
	Mesa de trabajo 24@4x.pdf (p.24)
	Mesa de trabajo 25@4x.pdf (p.25)
	Mesa de trabajo 26@4x.pdf (p.26)
	Mesa de trabajo 27@4x.pdf (p.27)
	Mesa de trabajo 28@4x.pdf (p.28)
	Mesa de trabajo 29@4x.pdf (p.29)
	Mesa de trabajo 30@4x.pdf (p.30)
	Mesa de trabajo 31@4x.pdf (p.31)
	Mesa de trabajo 33@4x.pdf (p.33)
	Mesa de trabajo 35@4x.pdf (p.35)
	Mesa de trabajo 36@4x.pdf (p.36)

