






2 PALABRAS DE LAS AUTORAS
Como docentes, sabemos lo gratificante que es la profesión que elegimos, como así 
también los desafíos a los que día a día 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 atención puesta en las múltiples tareas y exigencias que en deter-
minados momentos podrían llegar a generan agotamiento. 

Las situaciones cotidianas que se vivencian pueden tornarse conflictivas y problemá-
ticas, escapando de nuestra esfera de control, lo que genera emociones displacente-
ras que devienen en estados de estrés crónico 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 insatisfacción, la 
apatía o la indefensión llevan las riendas de nuestro SER y ESTAR entre estudian-
tes y colegas?

¿Logramos escuchar la información que nuestras emociones y el cuerpo nos 
señalan para generar los cambios que necesitamos?

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

En función de lo expuesto, agradecemos y valoramos el esfuerzo diario de todos los 
docentes, su vocación por esta apasionante, desafiante y gratificante tarea educa-
dora, por ello, queremos contribuir con el desarrollo personal y profesional, me-
diante una guía pensada, diseñada y elaborada especialmente para cada educador 
correntino, quienes al desarrollar sus propias competencias socioemocionales 
podrán 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 desempeño y fortaleciendo vín-
culos para una saludable convivencia.

Deseamos que esta guía pueda ser de gran provecho para el autoconocimiento, 
transformación y revitalización de la vocación docente, favoreciendo la coherencia 
necesaria para educar inspirando.

“Olvidarán lo que les dijiste, olvidarán lo que hiciste,
 pero nunca olvidarán cómo les hiciste sentir”

Maya Angelou.

Ministerio de Educación -Dirección de Planeamiento e Investigación Educativa
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• ¿Qué lleva a un equilibrista a ins-
truir a otros en dicho arte?

• ¿Cómo 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-
tivación, la perseverancia en sus 
metas, esfuerzos, paciencia y toleran-
cia a la frustración, conciencia de sus 
conductas y pensamientos, es decir, 
que aquello que los ayudó a llegar a 
la cumbre de su crecimiento profe-
sional fueron nada más ni nada 
menos que sus propias competen-
cias socioemocionales, además de 
sus conocimientos técnicos.

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

¿Se le presta la atención necesaria 
para desarrollarlas?

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

¿Se conoce el impacto que tienen 
sobre el desempeño y bienestar 
personal?

¿Se toma dimensión del poder de 
incidencia que tienen sobre los 
colegas, estudiantes, directivos y la 
comunidad? 
Décadas atrás, para ser un buen do-
cente, las competencias socioemo-

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 mayoría 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. 

¡Qué importante se torna incluir la 
mirada de la piel hacia adentro, ha-
ciendo foco y aprehendiendo de 
toda aquella información 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 podrá transmitir como 
educadores sabiduría 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 día con consciencia y presen-
cia.

Nos constituimos en un referente 
desde el cual nuestros estudiantes 
se miran a sí mismos, a través de 
nuestros ojos, gestos, respuestas y 
actitudes. En el vínculo 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”.

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

En este sentido, en educación, tanto 
el “autocuidado” que se prodigue el 
docente, como aquel que le brinde su 
comunidad, será esencial para prote-
ger a aquellos que están a su cargo:  
niños, adolescentes, jóvenes-adul-
tos… y con ellos sus vidas, sueños, 
conflictos, experiencias, aprendizajes, 
es decir todo su potencial humano.

¡En Educación Emocional, empezar 
por uno mismo es necesario y 
primordial!

!En el vuelo de la vida, primero use 
usted la mascarilla de oxígeno!
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Esto implica poder percibir con precisión 
las emociones que sentimos, identificar-
las y etiquetarlas tanto en nosotros 
mismos como en los demás. Esta habili-
dad de “poner nombre” está relacionada 
con la capacidad de simbolizar. “Tener el 
hábito de expresar verbalmente las 

emociones es el conocido poder sana-
dor de la palabra. Sanamos porque al 
tener recursos simbólicos para decir lo 
que sentimos, evitamos exponer el 
cuerpo como vehículo de la emoción 
(diversos síntomas físicos, dolores, etc.)”. 
Malaisi, Modo Creativo 2014.

Para nombrar las emociones, es necesa-
rio profundizar sobre su conocimiento, 
incrementar el vocabulario emocional 
(léxico 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 
demás implica prestar atención a su 
comunicación verbal y no verbal (gestos, 
tono de voz, posturas, expresiones) 
como pistas que permiten comprender 
sus estados afectivos. 

¿Qué podemos hacer para desarrollar 
nuestra conciencia emocional?

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

Para dirigir el foco de nuestra atención 
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 contribuirá al desarrollo de 
las competencias socioemocionales, lo 
cual requiere de ejercitación y en tal sen-
tido, las prácticas de mindfulness son 
muy útiles.

Una vez que se adquiere la experiencia 
en el uso de la atención focalizada para 
percibir las emociones (junto al impacto 
fisiológico que las mismas generan en 
nuestro cuerpo como ser la transpira-
ción, la aceleración de los latidos del 
corazón, el sonrojo, los escalofríos, etc.), 
se las podrán identificar y nombrar con 
mayor facilidad. 

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

1. PRESTA ATENCIÓN A LA 
EXPERIENCIA EMOCIONAL.

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

Tomar contacto y prestar atención al 
correlato fisiológico que las emociones 
generan en nuestro cuerpo es de suma 
importancia para el ejercicio 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.

PRÁCTICAS DE ATENCIÓN PLENA

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 conflicto 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 validación emocional con 
el “estar de acuerdo” con la reacción 
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 demás, mientras que hacerlo con 
nosotros mismos es una tarea más com-
pleja; por ello, se ofrece un ejercicio muy 
útil para la propia validación de las emo-
ciones.

Valídate como lo haces o harías con tu 
amigo.

El ejercicio de tratarnos con acepta-
ción y amabilidad a nosotros mismos 
como lo haríamos con nuestros mejores 
amigos ayuda para tener una actitud 
más compasiva. En ocasiones somos 
muy severos, indiferentes o despreciati-
vos con nosotros mismos. Entrenarse en 
el ejercicio de esta perspectiva, ayudará 
a mirarse de una manera diferente y esto 
quizás permita que comiences a validar-
te con mayor autenticidad a la vez que 
incrementará tu autoconocimiento.

Aquí te brindamos un recurso comple-
mentario:

Conciencia emocional
(emociones y 
pensamientos)

Según Bisquerra, (Bisquerra y Pérez, 
2007) las competencias emocionales se 
entienden como el conjunto de 
conocimientos, capacidades, 
habilidades y actitudes necesarias para 
tomar conciencia, comprender, 
expresar y regular de forma apropiada 
los fenómenos emocionales. La 
finalidad de estas competencias se 
orienta a aportar valor añadido a las 
funciones profesionales y promover el 
bienestar personal y social. 



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




http://bit.ly/49qEVXp
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Fecha Situación
 Emoción que 

sen�   
Sensaciones que 
experimenté en mi cuerpo 

Intensidad del 
0 -10 

 
 

    

 

 

    

Cuadro de Registro

APLICACIONES:

▪ Consciencia emocional  

Desarrollada por la Fundación Educa-
ción Emocional.

▪ 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 versión 
de la aplicación original de Mood Meter 
(2013). Esta aplicación incluye un medi-
dor de estado de ánimo con 144 palabras 
y fue diseñada para ayudar a los usuarios 
a obtener una mayor comprensión de 

las causas y consecuencias de sus senti-
mientos, aprendiendo estrategias basa-
das en la investigación para regular sus 
emociones y lograr un mayor bienestar. 
Esta aplicación puede descargarse en el 
celular, y si bien está en inglés, es un 
gran recurso para el entrenamiento 
diario de la conciencia emocional.

4.   TRABAJA EN CREAR UNA 
DISTANCIA ÓPTIMA.

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

- Te proponemos elegir dos emociones 
que hayas experimentado en esta 
última semana y responder a las 
siguientes preguntas: 
▪ ¿Ante qué situaciones sientes 

cada emoción?
Ej.: ¿Qué situaciones te producen 
sentimientos de alegría? 

- Las emociones frecuentemente se 
manifiestan en el cuerpo. Conéctate 
con las emociones que elegiste: 
▪ Esas emociones ¿Cómo las sien-

tes en el cuerpo?
▪ ¿Puedes registrar alguna sensa-

ción? ¿En qué parte del cuerpo 
la sientes?

- Las emociones hablan sobre nosotros 
mismos y aportan información muy 
valiosa.  
▪ ¿Descubres el mensaje que tiene 

esa emoción?

- Es importante estar atentos a los 
estados emocionales que tenemos a 
lo largo de la jornada:
▪ ¿Cómo estás cuando llegas a la 

escuela? 
▪ ¿Y cuándo ingresas al aula? 
▪ ¿Identificas 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 interacción 
entre emoción, cognición 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 profundizarán 
la intensidad de las emociones displa-
centeras de la situación evocada.   Los 
pensamientos y las emociones están 
muy relacionados. El modo como se 
perciben e interpretan las circunstan-
cias, afectan la manera de cómo nos 
sentimos respecto de ellas. Así, tener 
conocimiento de uno mismo no sólo 
implica saber qué sentimos, sino tam-
bién ser conscientes de los propios pro-
cesos de pensamiento que quedan 
evidenciados en el “autodiálogo” (lo 
que nos decimos a nosotros mismos). 

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

En síntesis, conocer, comprender y 
poder reflexionar acerca de lo que senti-
mos y pensamos nos da más libertad, en 
tanto podemos elegir si responder o no y 
cómo, evitando los famosos “secuestros 
emocionales” denominados así 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 sensación de 
inutilidad crónica secuestran la aten-
ción, dificultan el trabajo y la compren-
sión, llegando incluso en casos muy 

extremos, a que la persona no escuche 
cuando se le habla, no recuerde ni 
piense, presentándose estados de enaje-
nación tales que sus capacidades 
quedan absolutamente embargadas.

6.   EJERCITA LA IDENTIFICACIÓN DE 
LOS PENSAMIENTOS.

Algunos investigadores sostienen que 
las emociones y los pensamientos son 
dos caras de una misma moneda. Se les 
sugiere explorar esta relación, 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 última semana.

- ¿Qué sentiste?

- ¿Qué pensaste?

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

Beck las denomina 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 detección ayudará a 
cambiarlas por un pensamiento alterna-
tivo más asertivo, ajustado y positivo.

¿Cuáles son las distorsiones cogniti-
vas más 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”.

- Sobregeneralización: 
Tomar casos aislados y generalizar su 
validez para todo. Ej.: “Si los chicos hoy se 
portan así, no quiero imaginar lo que 
serán en primer grado”.

- Etiquetado: 
Es una manera de atribuir a la persona, 
una característica o error, haciendo de 
esto parte de su identidad. En general 
tiene una carga emocional fuerte. Ej.: 
“Dejó su salón sucio, es un desordena-
do”.

- Filtro mental:  
Implica enfocarse exclusivamente en 
ciertos aspectos, generalmente negati-
vos de un evento o persona, excluyendo 
otras características, cualidades, etc. 
Tiene que ver con poner toda la atención 
en un detalle, sacándolo de contexto, 
ignorando otros hechos relevantes y 
definiendo toda la experiencia a partir 
de ese detalle. Ej.: “Juancito no me habla, 
no sé cómo harán los otros profesores 
para relacionarse con él, o evaluar su 
participación”. 

- Magnimización / Minimización: 
Interpretar la realidad subestimando los 
propios éxitos y sobreestimando los 
éxitos de los demás, como así tambien 
los errores propios. Dentro de esta 
distorsión cognitiva se encuentra la 
Catastrofización.

- Catastrofización: 
Se refiere a la acción de imaginarse el 
peor resultado posible aun cuando sea 
improbable de que ocurra. Se relaciona 
con la poca tolerancia a la frustración 
que se siente frente a alguna situación 
que se vivencia incómoda o difícil de 
resolver: Ej.: “La feria de ciencias va a ser 
un caos, no tenemos tiempo ni recursos, 
y los chicos no se organizan”.

- Debeísmo: 
Consiste en interpretar la realidad cen-
trando el foco en lo que uno piensa que 
“debería” ser, en lugar de intentar obser-
var las situaciones o la conducta de los 

demás como son. En este punto se siente culpa cuando se trata de uno mismo e 
irritación y frustración cuando se trata de los demás. Ej.: “Deberían tener considera-
ción con mi situación personal y no sancionarme por llegar tarde”.

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

¿Pudiste 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. 

La regulación 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 (alegría, 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.  

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

• Tu toma de decisiones.
• Tu aprendizaje.
• Tu creatividad.
• Tu salud física y mental (sistema inmune, 

regeneración celular, etc.).
• Tus relaciones interpersonales.
• Tu desempeño académico/laboral.

Regulación Emocional





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


https://bit.ly/3SA4qzK
http://bit.ly/46ZTlfn
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“Buscá un compañero o compañera con quien hacer este 
ejercicio y colóquense cara a cara (si quieres hacerlo solo/a, la 
condición será que hables en voz alta). Deberán decir alterna-
damente frases que comiencen con las palabras "No puedo...", 
y luego confeccionar una lista con todas esas acciones enu-
meradas.

Ahora reemplazá tus "No puedo" por "No quiero" y toma con-
ciencia sobre ¿cómo te sentías diciendo cada frase? ¿es algo 
realmente imposible de hacer lo que mencionaste? ¿o es algo 
que te niegas a hacer? 

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

Detecta tus autodiálogos negativos y cámbialos:  
Ya se ha explicado el impacto que tiene los que se piensa en cómo uno se siente. 
Advertir esta relación, es prestar atención a las cosas que nos decimos a nosotros 
mismos. Los autodiálogos son frases cortas, casi aseveraciones determinantes y 
automáticas.

El doctor Daniel Amen llama a estos pensamientos automáticos negativos ANT (Au-
tomatic Negative Thoughts), que en inglés significa “hormigas” y propone una ana-
logía 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, así como las hormigas 
podrían colaborar con la decisión de suspender el picnic y te vayas. 

Detectar estos ANT y frenarlos se vuelve necesario y es una estrategia de regulación 
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-observación durante varios 
días, ante diferentes situaciones. Luego de ello, se pueden escribir en una columna y 
traducir los autodiálogos negativos, en optimistas, que sean reales y permitan 
conectar con la calma. Te brindamos algunos ejemplos.

Autodiálogo negativo   

“Todo a mi alrededor son 
problemas”.

“Nunca voy a salir de esta 
situación, ¿hasta cuándo?” 

.................................................................

.................................................................                                        

Autodiálogo positivo

“Los problemas son oportunida-
des; es importante que puedas 
estar atento”.

Gané mucha paciencia con esta 
situación. Ningún problema es 
permanente y esto también va a 
pasar.

............................................................................

............................................................................                                        

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 está vinculada con lo que 
Vaello Orts denomina “Islas de compe-
tencias”, entendidas como aptitudes 
específicas que permiten enfrentar las 
situaciones desde una posición sólida y 
comprometida:

- Autoestima.
- Responsabilidad.
- Creatividad.
- Logros.
- Afrontamiento de problemas.
- Estilo atribucional.
- Capacidad de introspección.
- Iniciativa.
- Capacidad de relacionarse armónica-

mente.
- Humor.
- Optimismo.
- Equilibrio emocional.

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

- Confundir fracasos con falta de valía 
global.

- Usar indiscriminadamente acusacio-
nes globales contra otras personas.

- No aceptar las críticas justas que reci-
bimos.

- No interpretar adecuadamente los 
rechazos.

- Convertir la aprobación de los demás 
en una necesidad que nos oprime.

La educación emocional resultaría insu-
ficiente si consistiera solo un conoci-
miento teórico de la resiliencia y no fué-

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

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

1-   PREPÁRATE CUANDO 
“LAS AGUAS ESTÁN EN CALMA”.

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

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

Nuestra amígdala no diferencia lo real 
de lo imaginario, por lo tanto, si imaginas 
situaciones complejas donde tu posición 
y actitud conlleve emociones de seguri-
dad y calma estarás trazando, con las 
reiteradas prácticas de esta visualiza-
ción, 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 y lo beneficioso 
que resulta esta ejercitación de visuali-
zación en los procesos de aprendizaje y 
en la consecución 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 sistemáticamente las com-
plicaciones o acomodarte constante-

mente a las situaciones, a la vez que 
bajarás tus mecanismos defensivos o 
sobreprotectores y la sensación de inde-
fensión. 

Esta práctica permitirá regular tu exposi-
ción desmesurada al estrés, evitando el 
crecimiento de una actitud de resigna-
ción fatalista.

3-   ENTRENA TUS FORTALEZAS.

Así como se necesita de la actividad 
física para fortalecer los músculos, tam-
bién son necesarios los pequeños 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 satisfacción que senti-
rás una vez que te hayas quitado de 
encima la tarea desagradable.

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

Piensa y anota estas tareas:

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

4-   MODESTAS Y MOLESTAS.

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

Entra en acción al instante, sin poster-
garlo. Cuando lo resuelvas, detente para 
saborear, disfrutar y prestar atención 
a las emociones que sientes (gozo, satis-
facción, alegría, etc.)
Construye “tu diario de logros”, registra 
aquellas situaciones Modestas y Moles-
tas que superaste, cómo lo hiciste y 
cómo te sentiste al final, llenando así tu 
memoria de sensaciones eficientes.

Mi diario de pequeños logros:

………………………................................................................…

………………………...................................................................   
                

5-   DISEÑANDO 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 así también “el saldo emocional” 
que derivaron de las mismas.



http://bit.ly/3FKRQWG
















http://bit.ly/3u4K8Ed
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Ikigai es un concepto Japonés que significa “razón de ser”. Se equipara al propósito 
vital, el poder y la magia que se desata cuando tienes el convencimiento de que tu 
vida merece la pena. Ikigai es el enfoque vital que impulsa a personas de todo el 
mundo a buscar y cultivar una vida con sentido.

Tener un ikigai claro y definido, una gran pasión, da satisfacción, felicidad y significa-
do a la vida.

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

En este punto podemos preguntarnos:

¿Educar está vinculado con tu mba'éichapa? Si es así, conecta con él, con esa fuente 
inagotable de motivación y cultiva tus competencias socioemocionales para poten-
ciar tu desarrollo personal y profesional.

Hasta aquí y a través de los recursos, reflexiones y contenidos, hemos acercado una 
guía para aprender a conocerte, buscar esos tiempos y espacios personales que te 
ayuden a transitar cada día de una manera saludable y armoniosa tu ser y estar en y 
con tu comunidad educativa.

Te invitamos a seguir el camino de la educación no solo avanzando hacia 
afuera, sino principalmente hacia adentro, conectando con tu propósito, voca-
ción, 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, 
porque en ellos está el futuro de la humanidad y quizás entre ellos, encuentres tu 
manera de trascender.

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

Dr. Mario Alonso Puig.
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